Zaj.Swietlicowe. Karty Pracy. RUCH TO ZDROWIE

Wyscigi, sitowanki, gra w pitke — dzieci kochaja zabawy ruchowe na powietrzu z rowiesnikami. To
najlepsza kuracja na wzmocnienie t¢zyzny i odpornosci.

1. Zabawy ruchowe na kélkach (jazde¢ na rowerze, hulajnodze czy wrotkach mozna uatrakcyjnic)

* Tor przeszkéd - Mozesz na drodze przejazdu dzieciakow poustawiaé krzesta, kosze na
$mieci, duze zabawki, skrzynki. Miej ze soba stoper, zeby mierzy¢ czas przejazdu matym
sportowcom.

* Slalom - Klasyczna zabawa polegajaca na ptynnym mijaniu zygzakiem rozstawionych
kijkow.

* Grand Prix na zuzlu - Oczywiscie nie chodzi o wyscigi motocyklowe, tylko na rowerach, i
nie na zuzlu, tylko np. na placu zabaw :) Zaopatrz si¢ w stoper i startuj maluchy parami do
wyscigu na ok. 30 m. Koniecznie mierz im czas!

* Skrzyzowanie - Narysuj na ziemi ,,skrzyzowanie”, czyli dwie przecinajace si¢ ,,ulice”, 1 stan
z boku, trzymajac w rgce dwie kartki — czerwona i zielong. Na twoj sygnal maluchy, ktore
jada na siebie z naprzeciwka, muszg jak najszybciej znalez¢ si¢ po drugiej stronie
skrzyzowania. Stosujac si¢ jednak do tego, co pokazuje sygnalizacja §wietlna, czyli ty
(zmieniasz $wiatta w rownych odstepach czasu). Wygrywa ten brzdac, ktory najszybciej
dojedzie do krzyzéwki i1 ktoremu dopisze szczescie, poniewaz trafi na zielone $wiatto.



2. Zabawy umyslowe (warto zadba¢ nie tylko o tezyzne fizyczna, ale i pokusi¢ si¢ o ¢wiczenia

glowy)

Skojarzenia - Zacznij zabawe, mowigc dowolne stowo, np. ,,stonce”. Nastepnie dziecko
moéwi stowo kojarzace si¢ z tym, co powiedzialas, np. ,,goraco”. Potem ty szukasz
skojarzenia do ,,goragco”, np. ,,lato”. I tak na zmiang (,,morze”, ,,piasek”, ,,.babki”...).
Poszukiwanie skarbow - Na dworze w r6znych miejscach (drzewa, krzaki, kamienie)
schowaj jaki$§ przedmiot — co$ stodkiego albo drobny prezent. Powiedz: ,,IdZ do przodu,
stan, idz w strong¢ tawki, omin jg, szukaj na dole....”. Innym poleceniem moze by¢ podanie
liczby krokow, jakie dziecko ma przejs¢.

Gry planszowe - Aby podarowac przy okazji malcowi nieco ruchu, umowcie si¢, ze kto
przegra, ten np. rozdaje sztué¢ce do positku lub drapie wygranego po plecach :) .

3. Gry i zabawy z pilka (Pitka idealnie sprawdzi si¢ w zabawach dla wigkszej ilosci dzieci)

Glupi Ja$ - Dwie osoby stojace naprzeciw siebie rzucaja do siebie pitke. Trzecia osoba
ustawia si¢ twarzg do rzucajacego i probuje przechwycic¢ pitke. Moze to zrobi¢ wtedy, gdy
rzut bedzie niecelny i pitka upadnie, lub gdy, podskakujac wysoko, ztapie ja. Kiedy ,,ghupi
Ja§” przechwyci pitke, zamienia si¢ miejscem z dzieckiem, ktore wlasnie rzucato.
Podawanie pilki gora - Dzieciaki siedzg w rozkroku na taweczce, jedno za drugim tylem do
siebie. Pierwsze dziecko podaje gora pike nastgpnemu, a ono przekazuje ja kolejnemu, az do
samego konca.

Celowanie - Ustawiamy na $rodku placu duzg pitke (najlepiej do koszykdéwki). Metr od niej
rysujemy lini¢, na ktorej stajg rzucajace dzieci. Kazde dziecko otrzymuje matg pitke, ktora
stara si¢ trafi¢ w duza. Po dwoch kolejkach staramy si¢ zwigkszy¢ odleglos¢.

4. Bardzo skoczne gry i zabawy (Gry dla dzieci moga by¢ $wietng zabawa dla catej rodziny)

Skoki przez drabinke. Wykonaj drabinke, np. z gazety. Wystarczy pocia¢ ja na 5-
centymetrowe paski, ktore utozycie na ziemi na wzér drabinki. Zadanie dziecka polega na
sprawnym przeskakiwaniu kolejnych szczebelkow.

Skoki przez linke. To ¢wiczenie bardzo pomaga w éwiczeniu rownowagi. Do tej zabawy
potrzebna jest linka, ktorg musisz zamocowac — dla dzieci trzyletnich — na wysokosci 25-30
cm.

Kto siegnie wyzej? Rodzic stoi z oldowkiem lub markerem przy futrynie, a maluchy kolejno
podchodzg i z wyciagnieta jedng raczka do gory w miejscu podskakuja najwyzej, jak umieja.
Wszystkie wyniki muszg by¢ zaznaczone, a zwycieza dziecko, ktore podskoczylo najwyze;j.
Maluchy beda zadziwione, dokad umieja dosiggnac!

Spacerek. Pus¢ maluchom muzyke i rzucaj im r6zne polecenia: ,,Zbieramy grzyby!”, a
wtedy maluchy udaja, ze podnosza co$ z podtogi; ,,Gonimy motyle!” — smyki podbiegajg 1
tapia niewidoczne motylki; ,,Zrywamy szyszki!”, a dzieciaki muszg podskakiwac i
symulowa¢ obrywanie z gatezi szyszek itd. Bedzie duzo $miechu i rozgardiaszu.
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