ZABAWY

Przesytam Panistwu, w zasadzie to dzieciom, zabawy do wykorzystania w domu.

Pierwsza zabawa jest naprawde prosta, cho¢ wymaga kilku zdan w celu wyjasnienia jej przebiegu.
,Uwazaj na rekiny”

Materiaty — mate karteczki, dtugopis, tasma klejaca

Przygotowanie — rodzic pisze na kazdej kartce jednga litere z hasta: ,,W czasie epidemii nalezy zostaé
w domu” (ewentualnie inne hasto, ktére sami Paristwo wymyslicie). Czyli mamy 32 karteczki (tyle
jest liter w hasle). Kartki przyklejamy w catym mieszkaniu w trudno dostepnych miejscach, ale
widocznych dla dziecka.

Przebieg zabawy — zadaniem dziecka jest zdobycie wszystkich kartek, w taki sposdb zeby nie dotyka¢
podtogi. Podtoga to ocean w ktérym ptywaja rekiny. Moze poruszac sie wykorzystujgc meble
(krzesta, sofe, i inne na ktére Panstwo pozwolg), moze poruszac sie wykorzystujgc takze dwie
poduszki tj. na jednej stoi, a drugg przektada do przodu, przeskakuje na drugg i przektada pierwszg
poduszke do przodu, i tak dalej. Moze tez w ten sam sposdb wykorzystac 2 krzesta. Kartki powinny
by¢ umieszczone wysoko. Jesli dziecko przez przypadek dotknie podtogi musi wykonaé 10 pajacykéw.

Kiedy zdobedzie wszystkie kartki uktada je na stole i prébuje utozyé¢ hasto. Oczywiscie bedzie to
niemozliwe. Wtedy prosi Paiistwo o pomoc. Wybiera jedng litere np. ,e” i pyta Was na ktérym
miejscu stoi litera ,,e”. Panstwo odpowiedzg ,,na 7 miejscu”, ale dopiero po wykonaniu przez dziecko
zadania ruchowego. Ponizej 32 zadania, tyle ile jest liter. Dziecko zapisuje cyfre ,,7” przy literce ,e".
Tak postepuje z kolejnymi literami, az utozy hasto.

Zadania ruchowe: 10 przysiadéw/10 wyskokdéw/10 pompek/skok na prawej nodze od $ciany do
$ciany/ skok na lewej nodze od sciany do $ciany/skoki obunéz od $ciany do $ciany/pajgk przodem od
$ciany do Sciany/pajak tytem od sciany do sciany/wejscie na krzesto i zeskok 10 razy/naprzemienne
klasniecia pod prawym kolanem i lewym kolanem 10 razy/stanie na rekach na sofie przy
$cianie/przewrot w przdd/10 brzuszkdw/bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan 20 sek/bieg w
miejscu z uderzaniem pietami o posladki 20 sek/poduszka na podtodze i przeskoki nad poduszka na
boki 10 razy/poduszka na podtodze i przeskoki nad poduszkg w przdd i w tyt 10 razy/wchodzenie na
krzesto raz prawg nogg i zejScie prawa, wejscie lewg i zejscie lewga 10 razy/stanie na prawej nodze z
zamknietymi oczami 15 sek/stanie na lewej nodze z zamknietymi oczami 15 sek/ przejscie po
krawedzi dywanu z zamknietymi oczami, stopkami/podrzut poduszki i 3 klasniecia dtorimi/podrzut
poduszka i obrot wokét wtasnego ciata/przejscie tzw foczkg (w lezeniu przodek, nogi bezwtadnie,
przejscie na rekach) od $ciany do $ciany/usigdz na poduszce, podnie$ nogi i rece nad ziemie i
wytrzymaj 20 sek/lezenie tytem, nogi ugiete w kolanach, unosimy pupe do sufitu i przektadamy
poduszke wokdt bioder 10 razy/

Powddz



Przebieg zabawy: kiedy gra muzyka (z radia, z telefonu) dziecko spaceruje po mieszkaniu, kiedy
muzyka przestanie gra¢ wofajg Panstwo: ,tozko” albo , krzesto” albo ,stét” itd. Dziecko ma 3 sekundy
zeby dotrzeé w wyznaczone miejsce. Jesli nie uda sie dziecko musi wykona¢ wybrane zadanie
ruchowe np. przej$é pod krzestem

Musztra

Rodzic wydaje rozkazy dziecku. Dziecko ma zawigzane oczy. Rozkazy ucza dziecka orientacji w
przestrzeni: ,,3 kroki prosto”, ,,5 krokéw w lewo”, ,,2 kroki w tyt”, ,,5 krokdw w prawo”. Po kilku
komendach zatrzymujemy zabawe i dziecko musi zgadng¢ w ktédrym miejscu sie znajduje np. ,przede
mna jest stot” albo ,,po mojej prawej stronie jest okno”. Aby utrudni¢ zabawe mozna przeprowadzié
dziecko po tézku (,,zréb jeden krok w goére”)

Uprzejmie prosze o informacje zwrotng jaka forma zaje¢ ruchowych jest dla Panstwa najbardziej
przystepna, a dzieci chetnie podejmujg aktywnos¢ ruchowa.



