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RUCH TO ZDROWIE

Propozycja aktywnosci poznawczych, plastycznych i ruchowych, dzieki ktorym dziecko z przyjemnoscia
pocwiczy i spedzi czas w ruchu oraz dowie sie jak poprzez aktywnosc fizyczng zadbac o swoje zdrowie.

PRZED ZABAWA

Zapoznaj sie z trescig krotkiego artykutu o roli aktywnosci ruchowej w rozwoju dziecka. Zawarte w nim
informacje przydadzg sie do przeprowadzenia zajec¢ z dzieckiem. POBIERZ ARTYKUL >>>

Przygotuj 12 kart do gry — wydrukuj arkusz z kartami. POBIERZ ARKUSZ Z KARTAMI >>>
Jezeli nie dysponujesz drukarkg wykonaj karty samodzielnie — przepisz na matych karteczkach hasta,
jezeli potrafisz narysuj rowniez zwierzaki. Karty ukryj w domu — 6 z nich ukryj na podtodze, 6 zas na
wysokosci (np. na szafce, parapecie i innych miejscach w zasiegu wzroku i reki dziecka).

Wydrukuj kolorowanke o aktywnosci fizycznej. POBIERZ GRAFIKE O AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ >>>
Jezeli nie masz drukarki pobierz kolorowanke na komputer i przygotuj czystg kartke.

Przygotuj kredki oraz farbki (najlepiej akwarele dla dzieci), pedzelek i kubeczek z wodsa.

Zadbaj, aby dziecko miato wygodny stroj do zajec¢. Przed zabawg przewietrz pokdj i obniz temperature
grzejnika. Przygotuj kilka przedmiotow, ktore mogg przydac sie do domowego toru przeszkod, np. krzesto,
pluszak itp.

Przygotuj wode do picia, dziecko w trakcie zaje¢ moze poczuc sie spragnione.

SCENARIUSZ ZABAWY

Zajecia rozpocznij od rozmowy z dzieckiem, zapytaj go czym jest aktywnosc¢ fizyczna i sprobujcie
razem wymienic jak najwiecej sportow, ktore mozna uprawiac. W rozmowie odwotuj sie do przyktadow
bliskich dziecku — porozmawiajcie o tym jakie sporty uprawiajg, lub uprawiali w przesztosci cztonkowie
Waszejrodziny, przyjaciele.

ZwrdcC uwage dziecka, ze aktywnosc fizyczna to nie tylko sport — to rowniez taniec, zabawy ruchowe,
szalenstwa na placu zabaw czy praca w ogrodku.

Sprobujcie wspolnie wskazac jakie aktywnosci najczesciej uprawia dziecko, porozmawiajcie rowniez
o tym jakie sporty chciatoby uprawiac w przysztosci.
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https://www.zikodlazdrowia.org/wp-content/uploads/2020/04/artykul_Ruch-to-zdrowie.pdf
https://www.zikodlazdrowia.org/wp-content/uploads/2020/04/artykul_Ruch-to-zdrowie.pdf
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https://www.zikodlazdrowia.org/wp-content/uploads/2020/04/karty_do_gry_Ruch-to-zdrowie.pdf
https://www.zikodlazdrowia.org/wp-content/uploads/2020/04/karty_do_gry_Ruch-to-zdrowie.pdf
https://www.zikodlazdrowia.org/wp-content/uploads/2020/04/kolorowanka_Ruch-to-zdrowie.pdf
https://www.zikodlazdrowia.org/wp-content/uploads/2020/04/kolorowanka_Ruch-to-zdrowie.pdf
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Zaproponuj dziecku zabawe, w ktorej dowiecie sie jak wazny jest w zyciu ruch.

Zapros dziecko do zabawy ,PAJAK | MUCHA", w ktorej sprawdzicie jak bardzo trudno jest
powstrzymywac sie od ruchu. Dziecko przyjmuje w tej zabawie role ,muchy”, zas rodzic role ,pajaka”.
Mucha swobodnie biega po pokoju, nasladujgc bzyczenie i ruch machania skrzydtami, na umowiony
sygnat (np. trzy klasniecia w rece) mucha zatrzymuje sie w bezruchu a pajgk wychodzi na polowanie.
Mucha tak dtugo jest bezpieczna, dopodki sie nie rusza — wowczas pajak jej nie widzi. Zadaniem muchy
jest wytrwac jak najdtuzej w bezruchu. Zabawe powtarzamy kilkakrotnie, jezeli dziecko ma ochote
mozna zamienic sie rolami. Na zakonczenie zabawy porozmawiajcie o tym, co byto w nigj trudniejsze —
kiedy mucha latata, czy kiedy musiata sta¢ w bezruchu. Zwrd¢ uwage dziecku, ze poruszanie sie jest dla
nas naturalng czynnoscig i dlatego tak trudno wytrwa¢ nam w bezruchu.

Po aktywnej zabawie zaproponuj dziecku chwile relaksacji. Potdzcie sie wygodnie a nastepnie
wykonajcie po kolei 10 bardzo spokojnych i doktadnych ruchow w pozycji lezacej, zgodnie z ponizszym
opisem. Cwiczenia te mozecie sprébowac¢ wykonac z zamknietymi oczami:

) Unies w gore rece, siegnij jak najwyzej.

Klasnij rekami 5 razy, jak najciszej.

Unie$ w gore nogi, siegnij jak najwyzej

Klasnij stopami 5 razy, jak najcisze]

Unies w gore prawg reke i lewg noge, siegnij jak najwyzej

Klasnij prawg rekg o lewg stope 5 razy, jak najciszej

Unies w gore lewa reke i prawg noge, siegnij jak najwyzej

Klasnij lewg rekg o prawg stope 5 razy, jak najciszej

Unies biodra w gore, siegnij jak najwyzej

10) Usmiechnij sie szeroko, zrob 5 gtebokich oddechow; wdech nosem, wydech ustami.
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Po chwili relaksacji zaproponuj dziecku zabawe w szukanie kart (na podstawie ARKUSZA Z KARTAMI).
Dziecko chodzi po domu i gdy znajduje sie w okolicy jakiejs ukrytej przez Ciebie karty mowisz ,RYBA"
lub ,PTAK". ,RYBA" jest sygnatem dla dziecka, ze karta ukryta jest przy podtodze, ,PTAK" zas, ze ponad
nig. Kiedy dziecko zbierze juz wszystkie 12 kart odczytajcie wszystkie hasta i pokolorujcie obrazki.
Gdy karty bedg gotowe zagrajcie w nie — kazdy po kolei losuje swojg karte i musi nasladowac
wskazany tam ruch np. skakac¢ jak kangur. Jezeli dziecko ma ochote, moze wzbogaci¢ gre o wtasne
karty o innej tematyce — np. wkrecam zarowke, jade na nartach itp.
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IV

Zaproponuj dziecku kolejng zabawe — zbudujcie razem domowy tor przeszkod, w trakcie ktorego
dziecko bedzie miato okazje do wykonania kilku podskokow, poczotgania sie, wejscia na krzesto,
poturlania, podrzucenia i ztapania pluszaka, stania na jednej nodze itp. Cwiczenia mozecie wykonywac
naraz, lub po kolei, mierzagc sobie nawzajem czas stoperem. Na koniec tej aktywnosci zwrdo¢ uwage
dziecka, ze najlepigj jest wykonywac rézne ¢wiczenia, wowczas nasz organizm rozwija sie najlepiej i
zdobywamy wiele umiejetnosci.

\'

Na koniec zaproponuj dziecku wspdlng zabawe przy kolorowance (GRAFIKA O AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ).Jezeli nie masz wydrukowanej kolorowanki sprobujcie wspolnie stworzy¢ prace
o tematyce aktywnosci sportowej. Pomalujcie jg farbkami. Przy pracy zachecaj dziecko do tego, aby
trzymato pedzel inaczej niz ma w zwyczaju, np. w lewej rece, jezeli jest praworeczne, tylko dwoma
palcami itp. Wykonang prace powiescie w widocznym miejscu, aby przypominata wszystkim
domownikom, ze ruch to zdrowie!

Dziekujemy za wspolng zabawe!
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