Drodzy Rodzice

proponuj¢ kilka zabaw w wersji opisowej oraz podaje linki do ogladania i
¢wiczen na zywo, ktore mozecie wykorzysta¢ w codziennej zabawie z dzieckiem.

ZABAWY

TANIEC Z BALONEM
Dziecko tanczy z mama, tatg, rodzenstwem, kolega lub kolezankg trzymajac si¢ za rece.
Wiaczamy muzyke 1 méwimy gdzie ma si¢ znajdowac balon. Balonik mozemy trzymacé

glowami, brzuszkami, kolanami itp.

BALONY BOIJA SIE PODLOGI
Pokazujemy dziecku, jak podrzuca¢ balony i caly czas odbijac ja tak, zeby nie spadly na
podtoge, bo podtoga “parzy”. Nastepnie maluch sam podrzuca jeden balonik, a jak nabierze

wprawy moze sprobowac odbija¢ dwa.

PRZESZKODY Z MASKOTEK
w pokoju rozktadamy zabawki w rownych odstepach, jedna za drugg. Dziecku polecamy, aby
przeskakiwato rozrzucone “maskotkowe” przeszkody i jak najszybciej dotarto do mety.

Mozemy poc¢wiczy¢ skakanie razem z naszym dzieckiem.

AKROBACIJE NA LINIE
Przyklejamy na podtodze dlugi kawatek tasmy, liny, wtoczki, to co mamy akurat pod reka.
Potem prosimy dziecko , by stawalo na niej stopa za stopa 1 ¢wiczylo chodzenie po “linie”.

Sami tez wlaczamy si¢ do zabawy.

HOP I STOP
Razem z dzieckiem biegamy, podskakujemy, tanczymy, a gdy w pewnym momencie
zawotamy STOP trzeba stanag¢ w bez ruchu. Wszystkich odczarowuje dopiero okrzyk HOP.

Polecenie wydajemy raz my, raz nasze dziecko



CWICZENIA GIMNASTYCZNE

Dziecku na pewno spodoba si¢ ta gimnastyka. Zadajemy dziecku pytania:

1. Czy umiesz skakaé jak kangur?

Jesli tak to skaczemy.

2. A czy umiesz sie czolgad po podtodze?

Jesli tak to czotgamy si¢ na brzuchu, odpychajac si¢ rekami

3. Czy éwiczyles juz kiedys rownowage?
Pot6z na czubku glowy ksigzke 1 sprobuj chodzi¢ po pokoju tak, zeby nie

spadfa. Mozna wyciaggna¢ na bok rece.

4. A robiles juz kiedys skrety tutowia?

Najpierw w jedng a potem w drugg strone

5. Potrafisz zrobi¢ wesolego pajacyki?

Skaczemy 1 $miejemy si¢ jak pajace

6. Na koniec zatancz taniec indianski.

Pochyl si¢ do przodu 1 przeskakujac z nogi na noge, wymachuj rgkami.



ZABAWY I CWICZENIA PRZY
MUZYCE NA ZYWO:

https://www.youtube.com/watch?v=mL4qoRQN3NE CWICZENIA Z INSTRUKTOREM

https://www.youtube.com/watch?v=0ZTYeTEZ2wA WYGIBASY Z NASZEJ KLASY

https://www.youtube.com/watch?v=0ih61-uU-zk CW Z INSTRUKTOREM ROWNOWAGA

https://www.youtube.com/watch?v=YQNaA-U9Lcc GRUPOWE CW.DZECI Z MUZYKA

https://www.youtube.com/watch?v=XY6iJrSp43] METODA ORFA Z MUZYKA

https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8 ZUMBA DLA DZIECI

https://www.youtube.com/watch?v=FacAlxilzh4 ZABAWY Z DZIECKIEM W DOMU

https://www.youtube.com/watch?v=CEybaOBvBUE WF W DOMU Z INSTRUKTOREM

https://www.iskial.pl/odporni-na-nude/?gclid=CjwKCAjwp-

XOBRAFEiwAheRui70rvtEO3YaGbINLLVIKWVC9TeoDghFxX7VIg7 Fw-

VRPWAUQMBLEtxoCtYEQAVD_BwWE ODPORNI NA NUDE



https://www.iskial.pl/odporni-na-nude/?gclid=CjwKCAjwp-X0BRAFEiwAheRui7OrvtE03YaGbINLLVlKwVC9TeoDqhFxX7Vlq7Fw-vRPWAUQMBLEtxoCtYEQAvD_BwE
https://www.iskial.pl/odporni-na-nude/?gclid=CjwKCAjwp-X0BRAFEiwAheRui7OrvtE03YaGbINLLVlKwVC9TeoDqhFxX7Vlq7Fw-vRPWAUQMBLEtxoCtYEQAvD_BwE
https://www.iskial.pl/odporni-na-nude/?gclid=CjwKCAjwp-X0BRAFEiwAheRui7OrvtE03YaGbINLLVlKwVC9TeoDqhFxX7Vlq7Fw-vRPWAUQMBLEtxoCtYEQAvD_BwE
https://www.youtube.com/watch?v=CEyba0BvBUE
https://www.youtube.com/watch?v=FacAJxiIzh4
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8
https://www.youtube.com/watch?v=XY6iJrSp43I
https://www.youtube.com/watch?v=YQNaA-U9Lcc
https://www.youtube.com/watch?v=0ih61-uU-zk
https://www.youtube.com/watch?v=OZTYeTEZ2wA
https://www.youtube.com/watch?v=mL4qoRQN3NE

ZABAWY RUCHOWE

CELOWANIE

Ustawiamy na $rodku pokoju pojemnik. Rysujemy linig, na ktorej stajg rzucajace
dzieci/dziecko. Kazde dziecko otrzymuje malg pitke, ktorg stara si¢ trafi¢ do pojemnika. Po

dwoch kolejkach staramy si¢ zwiekszy¢ odlegtosc.
BUTELKOWY SLALOM

Zaczynacie od rozstawienia butelek. Zadanie polega na turlaniu pitki w taki sposob, aby nie

przewrdci¢ zadnej z butelek.
POSZUKIWACZE SKARBU

Nic tak nie motywuje, jak rozwigzywanie zadan i zagadek, by dotrze¢ do okrytego tajemnica
skarbu. Mozecie narysowa¢ mapg, dodac kilka zadan specjalnych, typu: zrob 10 przysiadow,
zakrec si¢ 3 razy, podskocz 7 razy do gory itp. lub pochowac kilka kartek z podpowiedziami
takimi jak ,,sprawdz pod t6zkiem”, ,,szukaj za kanapa”, ,,zajrzyj do lodéwki” itp. by dziecko

nareszcie odnalazto skarb! A co bedzie poszukiwang nagroda zalezy juz tylko od Was!

PRZEPRAWA PRZEZ RZEKE

Wszyscy puszczajg wodze fantazji 1 wyobrazajg sobie, ze mieszkanie to rzeka przez ktorg
nalezy przej$¢ z jednego brzegu na drugi. Nalezy skaka¢ po kolejnych kamieniach, ktorymi sa
poduszki, koce, by dotrze¢ do celu. Mozna to robi¢ na czas albo na wyscigi. Po kazdym
dotarciu do celu nalezy zmieni¢ ustawienie, co jest jednoznaczne z przejsciem na wyzszy

poziom.
GDZIE JEST MOJE DZIECKO?

To propozycja zabawy dla wigkszej ilo$ci osob, zatem mozna ja wykorzysta¢, gdy ma si¢

gosci. W pomieszczeniu stojg 2 grupy — mam i dzieci. Mamy majg zamkniete oczy. Na hasto



»start”, potomkowie zaczynajga wota¢ do swoich matek, ktére maja za zadanie po omacku
odszukac swojg latorosl sposrod innych. Ta mama triumfuje, ktéra znajdzie swojg pocieche

jako pierwsza. W dalszej kolejnosci mozna wlaczy¢ do gry ojcow.

SLALOM WSROD PINGWINOW

Na poczatku przygotujcie plastikowe butelki, papier kolorowy, nozyczki, klej i tasme.
Wykazcie si¢ swoimi umiejetnosciami manualnymi i wykonajcie z posiadanych materiatow
pingwiny. W dalszej kolejnosci ustawcie butelki na podtodze. Pozwolcie, by dzieci przyjrzaty
si¢ ich uktadowi, a nastepnie zastoncie im oczy chustami i poproscie, zeby przeszly miedzy
pingwinami tak, by zaden nie zostat przewrdcony. Jak kazda pociecha przejdzie perfekcyjnie

slalom, dostawcie kolejne butelki, by byto trudnie;.

PAJAK IMUCHY

Dzieci biegaja swobodnie po pokoju i nasladujg gestami i dzwigkiem muchy. Na hasto
»pajak”, zastygaja w bezruchu. Osoba udajaca paj¢czaka spaceruje miedzy uczestnikami
zabawy 1 obserwuje czy kto$ si¢ nie porusza. Ten, kto nie wytrwa w bezczynnosci jest
zabierany do ,,sieci” (miejsce poza polem biegania np. kanapa) i odpada z gry. Pajak na
chwile wraca do swoich sieci, muchy w tym czasie fruwaja, a potem znowu przychodzi pora

na polowanie. Gra konczy si¢, gdy wszystkie dzieci zostang zaplatane w pajeczyne.

KONKUROWANIE KELNEROW

W zabawie biorg udzial minimum 4 osoby, ktére dzieli si¢ na dwie druzyny. Niezbedne jest
przygotowanie plastikowych badz papierowych talerzykow i matych piteczek. Zawodnicy
ustawiajg si¢ na linii startowej. Pierwszy uczestnik z kazdego zespotu trzyma na podniesione;j
wysoko dtoni talerzyk, a na nim piteczk¢. Na dzwiek ,,hop”, zawodnicy biegng do
wyznaczonej bazy i zawracaja. Przekazuja talerzyk z pitka kolejnej osobie ze swojej grupy,
ktéra rusza do wyznaczonego punktu. Zgubienie piteczki jest jednoznaczne z koniecznoscia
powrotu na start i ponowne rozpoczecie wyscigu. Wygrywa ten team, w ktorym wszyscy

cztonkowie zaliczg bieg jako pierwsi.



TOR PRZESZKOD

Wasz salon na godzing zamieni si¢ w poligon wojskowy. Do jego wykonania wykorzystajcie
to, co macie pod reka, czyli kartony, krzesetka, narzuty itp. Maly Zotnierz ma za zadanie
dotrze¢ ze startu do mety po wczesniejszym pokonaniu przeszkod. Musi si¢ czolgaé, skakac,
robi¢ przewroty. Po zakonczeniu zabawy wszyscy sprzataja, co réwniez jest forma

aktywnosci ruchowej. Ochotnik wynosi niepotrzebne rzeczy na $mietnik.
CZERWONE I ZIELONE

Rodzic przygotowuje dwa lizaki — jeden w kolorze czerwonym, a drugi w zielonym. Dzieci
swobodnie biegaja po pokoju. Gdy mama albo tata podniosg czerwony lizak, to si¢
zatrzymuja, a jak zielony to kontynuujg kursowanie po mieszkaniu. Cwiczenie wplywa na

koncentracjg, a takze jest dobrym wprowadzeniem do nauki sygnalizacji §wietlne;.
BALONOWY TENIS

Gra w pitke w domu moze przynies¢ duzo strat. Zamiast niej mozna wykorzystac¢ balon,
odbijany bezpiecznymi paletkami (papierowy talerz z przyklejona do niego drewniang tyzka).
Dzieci odbijajg balon migdzy sobg tak, by nie spadt na ziemig¢. Mozna zrobi¢ siatk¢ ze

zwigzanych szalikow albo apaszek.
MUZYCZNE FIGLE-MIGLE

To propozycja swawoli dla najmlodszych dzieci. Rodzice puszczaja im muzyke, by troche
potanczyly, a potem wypowiadaja komendy, np. ,,Lowimy ryby” — maluchy udaja, ze
zarzucaja wedke 1 wyjmuja towy, ,,Ubieramy choinke” - podskakuja i wieszajg bombki,

zaktadajg magiczne lampki.

Domowe zabawy ruchowe aktywizujg ciato dziecka, poprawiajg jego forme, ucza rywalizacji,
godzenia si¢ z porazkg i cieszenia z sukcesOw. Zabawa jest swietng okazja do nauki
prawidlowych zachowan i reagowania na r6zne bodzce. To tez sposob wzmacniania wigzi

rodzinnych i poglgbiania wiedzy o sobie.



A Wy jakie macie sposoby aby zacheci¢ do ruchu w domu swoje pociechy? Pochwalcie
sie swoimi zabawami. Z pewnoscia kazda Mama moze wymieni¢ jedng ulubiong zabawe

ze swoim dzieckiem.



