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Zabawy ruchowe lekarstwem na nude

Zabawy ruchowe oddziatywuja na dziecko wszechstronnie. Wzmacniaja
jego organizm, daja petnie wyzycia sie w réznorodnym, swobodnym ruchu
o dowolnie regulowanym wysitku, pozwalaja na rozwijanie samodzielnosci
i pomystowosci. Ruch jest tez doskonatym lekarstwem na nude,
szczegolnie w obecnej sytuacji. Dlatego powinnisSmy dawac dzieciom jak
najwiecej okazji do ruchu nie tylko dla poprawy wydolnosci fizycznej ale
tez dla roztadowania nagromadzonej energii. Chciatbym wiec podsunac¢
kilka pomystéw zabaw ruchowych ktére pozwola mile spedzi¢ czas naszym
podopiecznym i oczywiscie rodzicom.

Oto one:

Swobodne biegi na czworakach:

Dziecko porusza sie na czworakach w réznych kierunkach, z r6zng predkoscia.
Mozna urozmaici¢, stawiajgc rézne przeszkody do omijania, okrgzania lub
zmieniajgc rodzaj ruchu: tytem, bokiem.

Toczenie pitki gtowa:

Dziecko w pozycji czworaczej (na kolanach) toczy pitke po podtodze gtowg w
roznych kierunkach ( moze by¢ slalom miedzy przeszkodami) lub do celu, do

,, bramki".

tapanka-klaskanka:

Dziecko podrzuca pitke do géry lub odbija od Sciany. W czasie lotu pitki prébuje
klasng¢ w rece raz lub wiecej razy. Dla urozmaicenia, utrudnienia mozna to robi¢ w
innych pozycjach: siedzgc na krzesle lub podtodze, lezgc na plecach, w kleku.
Balonowy tenis:

Role pitki tenisowej petni balon a rakietek np. tekturowe talerzyki przymocowane do
patyka, drewnianych sztu¢céw. Wszelkiego rodzaju naczynia szklane beda
bezpieczne a frajda z pewnoscia duza.

Butelkowy slalom:

W pokoju rozstawiamy na poczatek 3 butelki plastikowe ( dla lepszej stabilizacji
mozna je czesciowo napetni¢ wodg). Dziecko ma chwile na przyjrzenie sie i
zapamietanie gdzie stojg. Nastepnie zastania sie mu oczy. Zadanie polega na
przejsciu w taki sposob, aby nie przewrdci¢ butelek. PéZniej mozna utrudniad,
doktadajgc stopniowo wiecej butelek.

Skocz do mety:

Potrzeba bedzie kostka do gry i dwa kawatki sznurka oznaczajgce linie startu i mety.
Zawodnicy ustawiajg sie na linii startowej. Kazdy rzuca kostka i skacze obunéz tyle
razy ile oczek wypadto. Powtarzamy to az do przekroczenia linii mety.
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