Gry 1 zabawy ruchowe w domu

Domowe zabawy aktywizujace cialo dziecka to nie tylko odpowiedz na jego
naturalng potrzebe ruchu. To takze sposob na wzmacnianie wiezi rodzinnych
oraz okazja, by poglebia¢ wiedze o sobie nawzajem. Nie wiesz jak to zrobié¢?

Poznaj zabawy ruchowe, ktore na pewno zainteresuja twoja pocieche.

Jestesmy zmuszeni do pobytu w domu, a dzieci roznosi energia.

Co masz ochote zrobi¢? Posadzi¢ je przed komputerem i wlaczy¢ niezawodna w takich sytuacjach bajke.
Ta metoda sprawdza sie, niestety tylko do czasu.

W pewnym momencie zaczynasz traci¢ kontrole nad procesem wychowawczym malca.

»Kazda zabawa , nie tylko ruchowa, wptywa na polepszanie wig¢zi migdzy rodzicem a dzieckiem. Opréocz
oczywistej korzys$ci w poprawie formy, wspolna aktywnos¢ uczy dziecko, ze jest to mita forma spedzenia
wolnego czasu, poprawia nastroj, uczy rywalizacji i radzenia sobie z porazkg i wygrang. Zabawa moze by¢
$wietng okazja do nauki prawidtowych zachowan, a takze zaspokaja potrzebe¢ bycia z rodzicem”- moéwi
Monika Perkowska, psycholog dzieci i mtodziezy.

Zabawy ruchowe pomagajg w nauce

»dtwarzajac dzieciom mozliwosci intensywnego ruchu, rozwijamy w nich niezwykte wlasciwosci ciata,
ducha i umyshu. Jest to najcenniejszy posag, w jaki mozemy je wyposazy¢ na dtugg droge w ich dorostym,
skomplikowanym zyciu” — twierdzit w swym opracowaniu ,,Ruch a bystros¢ umystu i inteligencja&quot;
Wactaw Gniewkowski, wieloletni badacz wptywu wychowania fizycznego na mtodego cztowieka.
Wiekszos$¢ zabaw ¢wiczy umiejetnos$¢ koncentracji, koordynacje¢ ruchowg i wzrokowo-ruchowsa przydatng
przy nauce czytania i pisania. Rozbudzaja ciekawos¢ zwigzang z poznawaniem $wiata, zatem sprawiajg, ze
dziecko chetniej chtonie wiedzg.

Ponizsze zabawy mozna wykorzysta¢ w kazdym domu, gdyz nie wymagajg ani duzej przestrzeni, ani
specjalnych rekwizytow. Szczegélnie spodobaja sie dzieciom w wieku przedszkolnym i
wczesnoszkolnym.



Zabawy tropigce

Zabawy tropiace, inaczej poszukiwawcze. Jedng z nich jest znana powszechnie zabawa w ,,ciepto- zimno”.
Rodzic chowa konkretny przedmiot, dziecko musi go znalez¢ wylacznie dzigki wskazowkom: ciepto,
zimno.

Druga zabawa, bardziej skomplikowang sg domowe podchody. Rodzic chowa w domu koperty z
zadaniami. Dziecko znajduje je 1 wykonuje poszczegolne polecenia np. zrob 10 przysiadow.

Zabawy ze sznurkiem

Potrzebny bedzie sznurek dtugo$ci minimum 1,5 m. Mozecie sobie wyobrazi¢, ze jest to most, waz lub
cyrkowa lina. Sznurek lezy na podtodze, tworzycie z niego dowolny ksztalt. Zadan moze by¢ wiele:

— spacer po sznurku uwazajac by z niego nie ,,spasc¢”

— przeskakiwanie przez sznurek raz na jedna, raz na drugg strone

— przejscie po sznurku &quot;stopkami&quot;, tylem, bokiem

Zabawy z pitka

Pilka jest §wietnym materialem do zabawy, gdyz mozna ja wykorzystywaé na rdézne sposoby, w zaleznosci
od wieku dziecka. Dla najmtodszych przedszkolakoéw wyzwaniem jest zwykte rzucanie do siebie pitki,
starsze dzieci potrzebuja juz modyfikacji, np.

— Rzucanie pitki do celu. Wykorzystujemy wszystko to, co jest dostgpne w domu: skrzynia, pudto, kosz na
$mieci. Im starsze i zr¢czniejsze dziecko, tym dalej ustawiamy cel rzutu

— Pilka i kolory. Rzucamy do siebie pitk¢ wymieniajac rézne kolory. Na haslo ,,czarny” piteczki nie wolno
ztapac. Jesli jednak uczestnik chwyci pitke, przegrywa lub wykonuje zadanie np. dziesig¢ podskokow.

Zabawa Ludzie do ludzi

Zabawa dla minimum dwdjki dzieci. Osoba prowadzaca wiacza dowolng muzyke, w tym czasie dzieci
tancza, podskakuja, chodza na paluszkach (wszystko zalezy od kreatywnosci uczestnikow). Podczas
pauzy prowadzacy mowi np. plecy do plecow i dzieci muszg si¢ zetkngé dang czgscig ciala.



Przeprawa przez rzeke
Na podtodze-rzece ustawiamy ,,kamienie’: poduszki, kartki papieru, duze, drewniane klocki itp. Zadaniem

jest przeprawa przez rzeke bez dotknigcia stopa ,,wody”.

Taniec

Wspolny, swobodny taniec przy muzyce, ktéra najbardziej wam odpowiada, to wspaniata forma ekspres;ji .
Mozna wprowadza¢ elementy, ktore wzbogacg zabawe: paski krepiny, tasiemki, balony.
Alternatywg jest &quot;taniec na gazecie&quot;. Zabawa najlepiej sprawdza si¢ w duzej grupie, ale mozna
ja wykonywac rowniez we dwoje. Puszczajac dowolng muzyke tanczycie na roztozonej gazecie, nie
wolno jednak dotkngé¢ podtogi zadng czg$cig ciala. Z kazdg nastgpng rundg sktadacie gazete na pot. Na
koniec zliczacie liczbe rund.

Butelkowy slalom
Zabawa skierowana jest do dzieci od 5 roku zycia. Ustawiamy 2-3 butelki w dowolnej konfiguracji.

Uczestnik stara si¢ zapamigta¢ ustawienie butelek, po czym zawigzujemy mu oczy. Dziecko musi przejsé¢
przez tor bez potracenia przeszkod.

Opracowata: Olga Przybylska w oparciu o artykut Iwony Ludwinek-Zarzeka zamieszczony na stronie
junior.sport.pl



