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.Cwicz bedziesz zdrowy i wesoty- zabawy ruchowe z rodzicami” [1]

Gry i zabawy ruchowe sg bardzo wazne w rozwoju kazdego dziecka. Wptyw aktywnosci fizycznej
dziecka na jego zdrowie i samopoczucie nie sposéb przecenié, a kiedy organizowane sg wspélnie z
rodzicami to wtedy dzieci sg bardziej szczesliwe.

Zwtaszcza zbawienny wptyw majg zabawy ruchowe na Swiezym powietrzu, ktére nie tylko
wzmachiajg jego odpornos¢ , ale sprzyjajg tez rozwojowi fizycznemu, poprawiajg apetyt i dotlenienie
organizmu. Lekarze alarmuja, ze ruch i wysitek fizyczny to w dzisiejszych czasach juz nawet nie
srodek zapobiegajgcy chorobom cywilizacyjnym, ale wrecz warunek przetrwania ludzkiego gatunku.
Z tego powodu wykorzystajmy zatem upodobanie malcéw do rywalizacji i dajmy im jak najwiecej
okazji do aktywnosci! Kazda pora roku zacheca do aktywnego spedzania czasu na Swiezym
powietrzu. Zabawa na dworze nie tylko korzystnie wptywa na rozwéj fizyczny dziecka, ale moze
okazad sie tez niezapomniang przygoda dla catej rodziny. Pozwélmy dziecku sie wyszaleé, pobiegad
boso, pobrudzi¢ sie, pomoczy¢ ubranie. Radosne chwile sg warte wiecej niz kilka dodatkowych ubranh
w pralce. Sposobdéw na ciekawe spedzenie popotudnia jest mndstwo. Wysitek fizyczny przyniesie
korzystne efekty, kiedy w zabawie wspdétuczestniczg rodzice. Niezwykle istotne jest réwniez to, aby
rodzice chwalili dzieci za kazde najdrobniejsze osiggniecia a na zakonczenie zabaw otrzyma medal
czy nagrode, a wtedy dziecko poczuje sie bardziej docenione. A zatem wykorzystajmy naturalne
upodobanie dzieci do ruchu , rywalizacji, dajmy mu jak najwiecej zabawy na podwérku, w ogrodzie
czy w parku. Zabawy na powietrzu wptywajg doskonale na wszechstronny rozwdéj; stanowig Swietny
trening sprawnosci motorycznej, koordynacji, rbwnowagi oraz refleksu. Niektére pomagajg tez
rozwija¢ kreatywnos$¢ czy strategiczne myslenie. A wszystkie stanowig doskonaty pretekst do
ruszenia sie z domu i przezycia niezapomnianych, rodzinnych chwil. Bardzo atrakcyjne sg zabawy na
powietrzu z gazetami, ktére rozwijaja nie tylko sprawnos¢ fizyczna, ale i koordynacje wzrokowo-
ruchowga, motoryczna.

Oto zabawy dla dzieci, ktére na pewno im sie spodobajg!

e ,Slalom”- zabawa polega na omijaniu roztozonych gazet, mozna stworzy¢ droge

e ,Uwaga katuza”- kazdy uczestnik dostaje gazete i rozktada jg przed sobg, dzieci skaczg jak
wiewidreczki na trawie omijajgc gazete, a na hasto ,katuza” przeskakujg obunéz

e ,Gazetowe orzeszki”- dzieci i rodzice zgniatajg na czas jak najwiecej kulek - orzeszkdéw,
potem podrzucajg i tapig, rzucajg do siebie

e ,Poszukiwacze skarbéw"”- rodzice ukrywajg w ogrédku gazetowe kule, a dzieci muszg je
odnalez¢

e ,, Wrzucamy orzeszki do dziupli”- dzieci i rodzice wrzucajg kule gazetowe do obreczy
narysowanej kredg

e , Przetéz po kolankiem”- przektadanie kulek gazetowych unoszgc ugieta noge i przektadanie
raz pod jednym kolanem, raz pod drugim kolanem

e ,Kurkiilis”- rodzic zostaje lisem, a dziecko kurkg i wchodzi do kurnika - roztozona gazeta,
wychodza na spacer, na hasto ,uwaga lisek”, ucieka do kurnika, aby nie zosta¢ ztapane,
potem nastepuje zamiana rél.

e ,Karmimy zwierzeta”- dziecko dostaje kasztana na topatke i musi pokonac droge z gazet i
nakarmic¢ zwierzeta - rodzicéw, nastepnie zamiana rél.

e ,Skoki po drabince”- wykonanie drabinek z gazety, utozy¢ na trawie, zadaniem dzieci i
rodzicéw jest sprawne chodzenie po kolejnych szczebelkach

e Poszukiwanie skarbéw. Na dworze w réznych miejscach (drzewa, krzaki, kamienie) schowaj
jakis$ przedmiot - co$ stodkiego albo drobny prezent. Powiedz: ,1dZ do przodu, stan, idz w
strone tawki, omin jg, szukaj na dole....”. Innym poleceniem moze by¢ podanie liczby krokéw,
jakie dziecko ma przejs¢.
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