Co zrobi¢ zeby nasze dzieci ch¢tnie podejmowaly
aktywnos$¢ ruchowg?

Jak wszystkim wiadomo aktywno$¢ fizyczna jest bardzo wazna w prawidlowym rozwoju
dziecka i zmniejsza ryzyko zachorowania na powazne choroby (m.in. cukrzyca czy otytos¢).
Obecnie wszyscy ludzie spedzaja bardzo duzo czasu przed komputerami, telewizorem,
smartfonami, w tym réwniez dzieci. W czasach tak duzego przestymulowania przez réznego
rodzaju bodzce powinni§my szczegdlnie zatroszczy¢ si¢ o prawidtowy rozwoj fizyczny dzieci.

Zacznijmy od siebie ©

Dzieci od najmtodszych lat obserwuja swoich rodzicow czy inne osoby z bliskiego im
towarzystwa i uczg si¢ od nich. Uczymy si¢ przez obserwacj¢ i nabywamy nowe
umiejetnosci. Jest to jedna z najskuteczniejszych metod uczenia sig.
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ksztaltowanie prawidtowych nawykow i zachowan

Rodzic > Dziecko

PAMIETAJ!

Jezeli mama z tatg weekendy spedzaja przed telewizorem z paczka chipséw, nic dziwnego ze
dziecko tez wybiera komputer zamiast pitki czy roweru. Jezeli chcemy zacheci¢ nasza pocieche
do sportu sami musimy zaczaé ¢wiczy¢. Nic nie dadza prosby, grozby, ttumaczenia, ze
aktywnos$¢ fizyczna jest super, jezeli rodzic wcale aktywny nie jest.

Czyny maja o wiele wi¢kszg moc oddzialywania, niz slowa

Najskuteczniejszym sposobem, by zacheci¢ najmlodszych do
codziennego ruchu, sg wspolne aktywnosci ruchowe i rodzinne
¢wiczenia.

Co jest wazne?

o Cwiczenia dostosowane do mozliwosci dzieci

e Nie robmy niczego na site

e Zachgcajmy, a nie zmuszajmy

e Nie krytykujmy, ale chwalmy

e Zadbajmy o to by aktywnos¢ kojarzyta si¢ dzieciom z czyms$ pozytywnym



Korzysci wynikajace ze wspolnych ¢wiczen:

e Pomagajg roztadowac¢ nadmiar energii

e Poprawiaja koordynacj¢ ruchowa

e Pomaga utrzyma¢ prawidlowa mase ciata

e Zmniejsza ryzyko powstawania wad postawy
e Poglebienie relacji rodzinnych

e Nauka wspotpracy w grupie, dyscypliny

Jakie ¢wiczenia warto wykonywac z dzieCmi?

e Wszelkie aktywnosci fizyczne na dworze dzigki ktorym dotleniamy si¢ i budujemy
odporno$¢. Mozemy wybra¢ si¢ na rower, hulajnoge, rolki czy pogra¢ w klasy, tenisa
stotowego, badmintona

e Kiedy pogoda nie pozwala starajmy si¢ zapewni¢ dziecku aktywnos¢ fizyczng w domu

e Doskonate ¢wiczenia dla dzieci to wszelkiego typu pajacyki, podskoki, przysiady,
sktony czy wymachy ramionami. Do ¢wiczen mozecie wykorzysta¢ domowe rekwizyty
np. poduszki, koce, krzeszla itp.

e Do ¢wiczen warto dotaczy¢ w tle muzyke. Taka aktywno$¢ pozwala wzmocni¢ poczucie
rytmu, rdwnowagi oraz og6lng koordynacje ruchowa.

Kilka przykladow na wspolng zabawe rodzicow z dzie¢mi:
Powtorz za mna

To wspolna zabawa, gdzie rodzice i dzieci na przemian proponuja zestaw kilku ¢wiczen lub
jaki$ uktad taneczny. Zadaniem pozostatych uczestnikow zabawy jest doktadne odtworzenie
¢wiczen. Moga to by¢ pajacyki, przysiady, przewroty, skoki na skakance czy nawet ,,gwiazdy”.
To nie tylko zdrowa porcja ruchu, ale takze duzo zabawy i1 §miechu.

Poszukiwacze skarbéow

W r6znych miejscach ukrywamy karteczki z zagadkami, rebusami 1 wskazéwkami, gdzie jest
ukryty skarb. Moga to by¢ rysunki lub podpowiedzi stowne. Zadaniem dziecka jest odnalez¢
dobrze ukryty przedmiot.

Wyscigi z ksiazka

Dzieci umieszczajg na gtowie ksigzke 1 ich zadaniem jest dotrze¢ jak najszybciej do celu, tak
by jej nie upusci¢. Cwiczenie §wietnie poprawia réwnowage i koordynacje ruchowa. Kto
pierwszy dotrze na mete z ksigzka na gtowie — wygrywal

Masz zadanie

Mozecie przygotowac recznie zrobiong planszowke 1 zaznaczy¢ na niej kolorem miejsca
zadan. Po rzuceniu kostkg przesuwamy si¢ do przodu zgodnie z wyrzucong liczbg oczek. Kiedy
staniemy na kolorowym polu, losujemy wczesniej przygotowane karty z zadaniami ruchowymi.



Niewykonanie zadania sprawia, ze musimy cofna¢ si¢ o tyle pol, ile wyrzuciliSmy. Wygrywa
ten, kto pierwszy dotrze na metg!

Domowe kregle

Kilka pustych plastikowych butelek napelniamy cze¢$ciowo woda, by za tatwo si¢ nie
przewracaty. Butelki zakrecamy i ustawiamy w rzg¢dzie. Zadaniem dziecka jest przewrdcenie
jak najwigcej z nich. Mozemy pitkg rzucaé lub turla¢. Technika jest catkowicie dowolna. Po
kazdym rzucie spisujemy liczbe zdobytych punktéw i1 ustawiamy butelki ponownie. Wygrywa
oczywiscie ten, kto zdobedzie najwiecej punktow.

Zabawa z krzeslami

To dobrze znana, cho¢ nieco zapomniana, zabawa przy muzyce, gdzie jest mniej krzesel, niz
uczestnikow. Kiedy gra muzyka, biegamy lub chodzimy dookota ustawionych na $rodku
krzeset. Gdy muzyka ucichnie, zadaniem uczestnikow zabawy jest jak najszybsze zajgcie
miejsca na krzesle. Przegrywa ten, kto nie zdazy usias¢.

Rzué i zlap

Kazde dziecko ma swoja pitkg, a my lub kazdy z uczestnikdw po kolei wymyslaja ¢wiczenia
z podrzucaniem 1 tapaniem pitki. Stajemy prosto, rzucamy i... musimy klasnaé, zanim
ztapiemy, wykona¢ obrdot wokot wiasnej osi, zrobi¢ skton, kucnaé, podskoczy¢... zrobi¢ ghupia
minge... wszystko zalezy od Waszej inwencji i wyobrazni.

POKAZMY DZIECIOM,
7ZE RUCH JEST DOBRY DLA KAZDEGO
| SPRAWIA DUZO RADOSCI
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