10 pomystéw na zabawy ruchowe w domu

» W zdrowym ciele zdrowy duch!”

1. WyScig zotwi

Zabawa, przy ktorej jest sporo $§miechu, a dzieciaki lubig jg powtarzac¢ i bi¢ swoje rekordy.
Nazwa moze bardziej Wam si¢ skojarzy¢ z gra planszowa, ale tym razem to nie to! Pamigtacie
ze szkolnych zaje¢ gimnastycznych woreczki z grochem? Bedziecie ich potrzebowali! Bardzo
tatwo je uszy¢, ale jesli jednak z iglg 1 nitka Wam nie po drodze, wsypcie groch lub kasze do
woreczka na mrozonki. A teraz reguty gry! Na mecie ustawia si¢ jedno lub wiecej dzieci w
pozycji na czworaka (mama czy tata rowniez moga). Kazdy zawodnik na plecach ma balast w
postaci woreczka. Kazdy porusza si¢ na czworaka najszybciej jak potrafi. Gdy woreczek
spadnie zaznaczamy od miejsca dokad z6tw dotart. Dzieciaki lubig poprawiaé swoj rekord i
probowac dojs$¢ za kazdym razem dalej. I tak zabawa moze trwa¢ naprawde dtugo.

2. Przeprawa przez rzeke

Wyobrazcie sobie, ze przez Wasz pokdj przeptywa rzeka. Dhugi rwacy potok rozcigga swoje
brzegi od stotu, az do kanapy lub od $ciany do §ciany, w zaleznosci od rozktadu mieszkania.
Musicie przejs¢ na drugg strong skaczac po kamieniach, ale tak, aby nie wpas¢ do wody.
Czym sg kamienie? Poduszkami jaskami lub innymi kawatkami materiatu. Rozldzcie je na
podiodze tak, aby przejscie po nich nie byto zbyt tatwe. I po kazdym prawidtowym
przedostaniu si¢ na drugi brzeg zmieniajcie ustawienie. Oczywiscie na trudniejsze, tak jakby
to byt kolejny level do przej$cia w grze.

3. Butelkowy slalom

Uwazacie, ze poruszanie si¢ slalomem jest fatwe? To sprobujcie to zrobi¢ z zawigzanymi
oczami! Ta zabawa poprawia koncentracje, ¢wiczy zapamigtywanie i koordynacje ruchowa.
Gdy juz popisatam si¢ madrymi stowami, opowiem Wam na czym polega! Zaczynacie od
rozstawienia dwdch butelek po pokoju. Dziecko ma chwilg na przyjrzenie si¢ 1 zapami¢tanie
gdzie stoja, po czym zawigzujecie mu oczy. Zadanie polega na przejsciu w taki sposob, aby
nie przewrdci¢ zadnej z butelek. Gdy uda mu si¢ przejs$¢ poziom, doktadacie kolejng
przeszkode i tak do momentu, az skoficza Wam si¢ w domu plastikowe butelki.

4. Tor przeszkod

Nie ma dziecka, ktore nie uwielbiatoby toru przeszkod! Do jego wykonania wykorzystajcie to
co macie w domu. Moga to by¢ wielkie kartony przez $rodek, ktorych trzeba si¢ przeczotgac,
poduszki, po ktérych trzeba skakac, butelki, ktore nalezy omija¢ czy krzesta, na ktore trzeba
si¢ wspinac¢! Zabawa idealna zarowno dla maluszkéw jak i dla starszych dzieci,

5. Maly ninja
Maly ninja, cztowiek pajak, nazywajcie to jak chcecie. Jedno wiem na pewno — dzieciaki b¢da
ta zabawg zachwycone! Wystarczy zaplata¢ sznurek czy widczke o st i krzesta by stworzy¢
nielatwy do przejécia tor. Cwiczenie wymaga skupienia, precyzji i troche gimnastyki. A uktad
mozna za kazdym razem zmienia¢, zaczepiajagc w inny sposob wtoczke.

6. Poszukiwacze skarbu



Nic tak nie motywuje, jak rozwigzywanie zadan i zagadek, by dotrze¢ do okrytego tajemnica
skarbu. Mozecie narysowa¢ normalnie lub eksperymentalnie (tu podpowiedz jak) mapg,
dodac¢ kilka zadan specjalnych, typu: zrob 10 przysiadow, zakrec si¢ 3 razy, podskocz 7 razy
do gory itp. lub pochowac kilka kartek z podpowiedziami takimi jak ,,sprawdz pod t6zkiem”,
,»szukaj za kanapa”, ,,zajrzyj do lodéwki” itp. by dziecko nareszcie odnalazto skarb! A co
bedzie poszukiwang nagrodg zalezy juz tylko od Was!

7. Balonowy tenis

W domu gramy balonem. A zamiast rakietek uzywamy papierowych talerzy przyklejonych do
drewnianych tyzek! W ten sposob rozgrywamy punktowane mecze! I skonczyt si¢ problem
pottuczonych naczyn!

8. Rzucamy do celu

Prosta, ale zajmujaca gra. Na podtodze stawiacie miske lub wiaderko i wrzucacie do niego
pitki, balony lub zmigte w kulki gazety. Oczywiscie wygrywa ten, kto wykona najwigce;j
prawidtowych rzutdéw z linii mety. A jesli chcecie ubarwié, zabawe, zrobi¢ co$ kreatywnego,
ciekawego i tadnego, sprawdzcie pomyst na gre zrgcznosciowa z papierowych talerzykow i
rolki po papierze.

9. Skocz do mety!

W gry planszowe mozna gra¢ nie tylko przy planszy! Wystarczy kostka do gry, dwa sznurki
na podtodze oznaczajace start, mete i mozemy zaczynac¢. Ustawiamy zawodnikoéw przy
pierwszej linii. Kazdy z nich rzuca kostka i skacze tyle razy ile oczek wyrzucil. Powtarzamy
to az kto$ przekroczy lini¢ mety! Prawda, ze proste? A jakie zajmujace.

Ponizej podsylamy propozycje stron internetowych do zabaw dla dzieci:
https://eduzabawy.com/karty pracy/grafomotoryka/?

fbclid=IwAR3D490A0YJteul Yr4rhRUL g54HUncS6KOG6tFXwQPgqBvOOsoa MVj0ruo

https://miastodzieci.pl/kolorowanki/k/flagi-panstwowe-i-herby-miast/?
fbclid=IwARO0JiJeAWUDb pyti2o0ULUYPcF1QhyVoDEyvmZatAfu3fkDpIRgG5JPgTUE
https://eduzabawy.com/karty pracy/kodowanie/?fbclid=IwAR2wImyESZOw-
CY9ESE707ZITLsu55aC2RHIRnpEg0yTwovul2vKkJHVAJo

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wt-online-w-domu-
%c4%87wiczenia

Ponizej znajduja si¢ propozycje bajek terapeutycznych/stuchowisk:

https://bajki-zasypianki.pl/bajki-pomagajki/
https://dziecisawazne.pl/zlosc-w-krainie-bajek-dlaczego-warto-czytac-bajki-terapeutyczne/

https:// www.youtube.com/watch?v=UuvWpAIwCXg
https://www.youtube.com/watch?v=-zuy-UlMuSw
https://www.youtube.com/watch?v=Tcl K97ZBUsDs
https:// www.superkid.pl/bajki-z-drugiej-strony?

gclid=Cj0KCQjw09HzBRDrARISAG60GP_mxpDDe5cl HKBagXXgkzHkwr-4mn8RoX-
lkcAaZJQI1rY-zIfvxKSwaAriwEALw_wcB

Zabawa plastyczna z masa solng ©



https://www.mamawdomu.pl/2014/01/eksperymentalna-mapa-skarbow.html
https://www.superkid.pl/bajki-z-drugiej-strony?gclid=Cj0KCQjw09HzBRDrARIsAG60GP_mxpDDe5c1HKBagXXqkzHkwr-4mn8RoX-lkcAaZJQ1rY-zlfvxK5waArjwEALw_wcB
https://www.superkid.pl/bajki-z-drugiej-strony?gclid=Cj0KCQjw09HzBRDrARIsAG60GP_mxpDDe5c1HKBagXXqkzHkwr-4mn8RoX-lkcAaZJQ1rY-zlfvxK5waArjwEALw_wcB
https://www.superkid.pl/bajki-z-drugiej-strony?gclid=Cj0KCQjw09HzBRDrARIsAG60GP_mxpDDe5c1HKBagXXqkzHkwr-4mn8RoX-lkcAaZJQ1rY-zlfvxK5waArjwEALw_wcB
https://www.youtube.com/watch?v=TcLK9ZBUsDs
https://www.youtube.com/watch?v=-zuy-UlMu5w
https://www.youtube.com/watch?v=UuvWpAIwCXg
https://dziecisawazne.pl/zlosc-w-krainie-bajek-dlaczego-warto-czytac-bajki-terapeutyczne/
https://bajki-zasypianki.pl/bajki-pomagajki/
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://eduzabawy.com/karty_pracy/kodowanie/?fbclid=IwAR2w1myESZOw-CY9E5E707ZITLsu55aC2RHIRnpEg0yTwovul2vKkJHVAJo
https://eduzabawy.com/karty_pracy/kodowanie/?fbclid=IwAR2w1myESZOw-CY9E5E707ZITLsu55aC2RHIRnpEg0yTwovul2vKkJHVAJo
https://miastodzieci.pl/kolorowanki/k/flagi-panstwowe-i-herby-miast/?fbclid=IwAR0JjJgAWUb_pyti2o0ULUYPcF1QhyVoDEyvmZatAfu3fkDpIRgG5JPgTUE
https://miastodzieci.pl/kolorowanki/k/flagi-panstwowe-i-herby-miast/?fbclid=IwAR0JjJgAWUb_pyti2o0ULUYPcF1QhyVoDEyvmZatAfu3fkDpIRgG5JPgTUE
https://eduzabawy.com/karty_pracy/grafomotoryka/?fbclid=IwAR3D490AoYJteuIYr4rhRULg54HUncS6KOG6tFXwQPqqBvOOsoa_MVj0rU0
https://eduzabawy.com/karty_pracy/grafomotoryka/?fbclid=IwAR3D490AoYJteuIYr4rhRULg54HUncS6KOG6tFXwQPqqBvOOsoa_MVj0rU0

Czym jest masa solna?

Masa solna to swoisty materiat plastyczny, ktory — cho¢ nieco wyparty przez nowoczesng
ciastoling — nadal jest chetnie wykorzystywany w pracach artystycznych i zabawie. Atutem
masy solnej jest z pewnos$cia prosta formuta i tani koszt wytworzenia.

Podstawa masy solnej jest maka i s6l, wiec mozna jg zrobi¢ w warunkach domowych. Dzigki
temu, Ze jest zrobiona z produktéw spozywczych, masa nie jest toksyczna, a zabawa nig jest
bezpieczna. Po wyrobieniu masy ma ona konsystencj¢ podobng do plasteliny i daje si¢
dowolnie ksztattowac.

Rzeczy ulepione z masy solnej wystarczy odlozy¢ w suche miejsce i pozostawi¢ na kilka dni,
by stwardniatly. Proces ten mozna przyspieszy¢, uzywajac do tego piekarnika. Na koncu
mozna ulepione figurki pomalowac.

Czego potrzebujemy do przygotowania masy solnej?

Podstawa udanej masy solnej jest wlasciwa proporcja sktadnikéw. Cho¢ wiadomo, ze masa
powstaje z soli, maki i wody, trudno ja zrobi¢ idealng, dodajac sktadniki ,,na oko”. Najlepsza
masa solna powstaje wedlug takich proporc;ji:

. 1 miarka soli (drobnoziarnistej)

. Imiarka maki

. 1/2 miarki wody

Jak zrobi¢ mase solng krok po kroku?

Robienie masy solnej zaczynamy od zmieszania maki z solg, dopiero wtedy zaczynamy
dodawac stopniowo wode, jednoczes$nie zagniatajac mas¢ rekami. Mase nalezy wyrabia¢ do
momentu az bedzie miata zwarta, plastelinowa konsystencje. Masa nie moze si¢ kruszyc,
rozpada¢ i musi dawac si¢ tatwo formowac w rekach.

Jak przechowywa¢ mas¢ solng?

Jesli ze sktadnikow wyszta nam zbyt duza ilo§¢ masy, nie musimy jej wyrzucaé. Mase solna
mozna przechowywac¢ nawet wiele dni. Wazne, by nie dopusci¢ do jej wyschnigcia.
Sprawdzonym sposobem jest wtozenie jej do foliowego woreczka i szczelne zamknigcie.
Dobrze jest wlozy¢ taki pakunek nastepnie do lodowki.
Zachecamy do wykonania dowolnej pracy z uzyciem masy solnej. Moze to by¢ kwiat
wiosenny, owad lub tez upominek dla Zi ©

~MUZYKA WOKOY NAS” - propozycje zabaw i zajeé

e zabawa logopedyczna ,,Nasza buzia to instrument!”
e Butelkowa opowie$¢” — wydobywanie dzwiekdéw poprzez dmuchanie w szklane butelki z
woda
e ¢wiczenie oddechowe ,,Nasza muzyka” — dmuchanie w butelki plastikowe
e praca plastyczna ,,M0j ulubiony instrument”
e zabawa stowna ,,M0j ulubiony instrument to...”
e pogadanka na temat ,,Gdzie stycha¢ dzwieki?”
e ukladanie ksztaltu cyfry 7 (mozna wykorzysta¢ guziki, klocki itp.)
e _lle dni ma tydzien?” — pogadanka z dzieckiem (utrwalenie dni tygodnia)
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