Zabawy i gry ruchowe dla dzieci

»Sprawnos¢ fizyczna jest nie tylko jednym

2z najwazniejszych Rluczy do zdrowego ciata,
Jest podstawq dynamicznej

1 tworczej aktywnosci inteleRtualne;.”

John F. Kennedy

Zabawa jest podstawowa i dominujacg forma dzialalnosci dzieci oraz przejawem ich
aktywnosci i pasji dziatania. Zabawy i gry ruchowe stanowig jedng z najbardziej interesujacych
form zabawowych dzieci. Opierajg si¢ na roéznorodnych postaciach ruchu, ktoéry w nich
dominuje. Oddziatujg na psychiczng, emocjonalng i intelektualng stron¢ osobowos$ci bawigcego
si¢ oraz sprzyjaja czynnemu wypoczynkowi. Ponadto zabawy ruchowe podnosza wydolnosc¢
uktadu mig$niowego, nerwowego, uktadu krazenia i oddychania, a takze procesu przemiany
materii. Rozwijaja u dzieci sile, zrgczno$é, zwinnos¢, wytrzymatos$¢, szybkosé, Ksztatca
umiejetnosci motoryczne, co ma swoje odzwierciedlenie w codziennej aktywnosci cztowieka.

Czgsto jednak zdarza sig, ze brakuje nam pomystéw na zabawy ze swoimi pociechami. Dlatego
tez ponizej przedstawiono kilka przyktadéw zabaw ruchowych.

> ,,Skoki przez drabinke”

Wykonaj drabinke, np. z gazety. Wystarczy pociac ja na paski, ktore nastepnie nalezy
utozy¢ na ziemi na wzor drabinki. Zadanie dziecka polega na sprawnym przeskakiwaniu
kolejnych szczebelkdw.

» Graw klasy

Narysuj na chodniku kratki do gry w klasy i ponumeruj je do osmiu. Pokaz dziecku, jak
rzuci¢ kamyk na jedna z kratek. Zache¢ swoja pocieche do skakania po kratkach, az
znajdzie si¢ na numerze, na ktory upadt rzucony przedmiot.

» Zabawy z sznurkiem

Potrzebny bedzie sznurek dlugosci minimum 1,5 m. Lezy on na podtodze w formie jakiego$
ksztaltu.

1) Dziecko spaceruje po sznurku, uwazajac by z niego nie spas¢. Mozna takze zachecié
dziecko do podjgcia proby przejsécia po sznurku tytem lub bokiem.
2) Przeskakiwanie przez sznurek raz na jedng, raz na druga strone.

> Pajeczyna

Potrzebny jest sznurek, wstazka lub wetna. Zaplatujemy ja pomiedzy krzestami, stolikiem,
szatka na r6znej wysokosci. Zadaniem dziecka jest przedostanie si¢ z jednego miejsca
w drugie, nie dotykajac ,,pajeczyny”.



» Zabawy z pilka

1) rzucanie pitki lub kulek z gazety do celu, ktorym moze by¢: pudto na zabawki, kosz,
miska. Stopniujemy trudno$¢ poprzez oddalanie naszego celu rzutu.

2) pitka i kolory— rzucamy do siebie pitk¢ wymieniajac rézne kolory. Na hasto
"czarny" piteczki nie wolno ztapa¢. Jesli jednak uczestnik chwyci pitke, wykonuje
zadanie np. dziesig¢ pajacykow.

3) kregle — razem z dzieckiem wypelnijcie piaskiem lub wodg 5 (lub wigcej) butelki
plastikowe 1 zakreccie. Ustawcie je obok siebie, a nast¢pnie probujcie je zbié.
Stopniujemy trudno$¢ poprzez oddalanie si¢ od butelek.

> Slalom w ciemno

Ustawiamy w pokoju dwa przedmioty, np. krzesta, butelki, kosz z zabawkami. Dziecko
zapamigetuje ich uktad, a nastepnie z zawigzanymi oczami probuje przejs¢ na drugg strone
pokoju bez potracen. W kolejnym etapie stopniujemy trudnos¢ poprzez dotozenie kolejnych
przedmiotow. Jesli dziecko ma problemy z pokonaniem przeszkdéd, mozemy mu pomoc,
stosujac komunikaty: ,,idz dwa kroki do przodu”, ,,0br6¢ si¢ w prawo” itp.

» Przeprawa przez rzeke

Ustalamy z dzieckiem, ze podtoga jest rzeka, a na niej ustawione sg kamienie (sg nimi
w rzeczywistosci kartki, gazety, duze klocki, poduszki, fragmenty materiatow). Zadaniem
naszej pociechy jest przeprawa przez rzeke bez dotknigcia stopg ,,wody”.
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http://www.sport.pl/pilka/0,0.html

