TEMAT: ZDROWE | SPRAWNE STOPY

ADRESAT: dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym.

— przeciwdziatanie ptaskostopiu (wzmacnianie migsni stop),
— rozwijanie koordynacji wzrokowo — ruchowej,

— wspieranie rozwoju motoryki matej,

— doskonalenie umiejetnos¢ rzucania,

— budowanie pozytywnych napie¢ emocjonalnych,

— nauka zasady fair- play.

Szanowni Rodzice,
zadbajmy o prawidtowy rozwdéj naszych dzieci. Réwniez teraz, kiedy nasze mozliwosci sg
mocno ograniczone i nie mozemy swobodnie dziata¢, np. wyjs¢ na plac zabaw (unikamy
duzych skupisk ludzi).

Kochane Dzieci!
Opracowatam dla Was wiele ¢wiczen i zabaw, ktére sprawig, ze bedziecie mie¢ zdrowe
i sprawne stopy. Do zabawy mozecie zaprosi¢ inne osoby, w tym rodzicow — im wiecej
0s6b, tym lepiej ! Razem z Rodzicami mozecie przygotowaé potrzebne pomoce i wspélnie
cwiczyc !

A teraz Rodzice i Dzieci o to kilka wskazowek, o ktorych nalezy pamietac:

— przed rozpoczeciem zabaw porzgdkujemy miejsce do ¢wiczen (zbieramy zabawki,
klocki, pluszaki itp.),

— wietrzymy pokoj,

— zaktadamy wygodny stroj (Cwiczymy boso),

— zwracamy uwage na bezpieczne odlegtosci miedzy ¢wiczgcymi, a takze réznymi
przedmiotami,

— ¢wiczenia wykonujemy doktadnie i bez pospiechu,

— ¢éwiczymy okoto 20 - 30 min.

Najpierw przeprowadzamy krotkg rozgrzewke, a poézniej przechodzimy do kolejnych
zabaw.

1. Rozgrzewka:

— bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan przez 15 sekund,

— 10 pajacykow,

— 10 sekund duzych wiatrakow w przdd (tj. naprzemianstronne krgzenia ramion
w przéd),

— 10 sekund duzych wiatrakow w tyt (tj. naprzemianstronne krgzenia ramion w tyt),

— 5 razy krgzymy biodrami w prawg i 5 razy w lewg strone (dtonie uktadamy na
biodrach),

— taczymy nogi, ktadziemy dtonie na kolana i 5 razy zginamy i prostujemy ztgczone

kolana (zwracajgc uwage na ztgczone stopy),

10 tzw. "piteczek" (skoki obundz w miejscu).



. Cwiczenie "Podtoge dotyka...":

tylko jedna noga,
jedna stopa i jedna reka,
tylko posladki.

. Zabawa "Zgadnij, co rysuje?"

Pomoce:
Biata kartka A4, nozyczki, kredki, otowek.

Opis zabawy:

Kartke tniemy na kilka drobnych paskéw (np. 5, 6), na ktérych rysujemy otéwkiem
dowolne zwierzata, przedmioty lub rzeczy (np. "kot", "pies", "krzesto", "drzewo",
"grzebien" itp.). Nastepnie ustalamy osobe rozpoczynajgcg zabawe i losujemy
karty, ktorych nie pokazujemy sobie nawzajem. Pierwsza osoba zapamietuje los
i przy pomocy kredki, rysuje stopg wybrany element. Wygrywa osoba, ktéra
pierwsza odgadnie rysunek.

Odmiana zabawy:
"Namaluj... linie, koto, swoje imie".

Pomoce:
Pedzel, farby plakatowe, kartki A4.

Opis zabawy:

Dziecko w siadzie ugietym, podpartym (kolna ugiete, plecy proste, dtonie
"przyklejone" do podtogi). Jedna stopa trzyma miedzy palcami pedzel, a druga
przytrzymuje kartke. Zadaniem dziecka jest namalowac:

prostg linie (zaczynamy od dotu kartki i prowadzimy linie do goéry / zmiana
kierunku),

mate koto i duze koto (malujemy raz w prawg strone, raz w lewg strone),

schody,

drabine,

drukowang literke lub imie.

. Gra "Papierowa bitwa".

Pomoce:
Papierowe kuleczki, stoper, sznurek lub tasiemka.

Opis zabawy:

Przygotowujemy papierowe kulki i dzielimy obszar zabawy na pot (przy uzyciu
sznurka lub tasiemki). Dzielimy sie kuleczkami i ustalamy czas zabawy, np. 30
sekund. Na hasto "start" przerzucamy kuleczki na strone przeciwnika. Na hasto
"stop" przerywamy zabawe i liczymy kuleczki. Druzyna lub osoba, ktora
zgromadzita najmniejszg ilo$¢ kuleczek na swoim polu — wygrywa. Pamietajmy, aby
na ostatnie kilka sekund poinformowaé uczestnikow o zblizajgcym sie koncu czasu.
Mozemy powiedzie¢ "zostato ostatnie 5,4 , 3,2, 1 ... stop!".




5.

Po skonczonej zabawie tadnie sobie dziekujemy i wspolnie sprzgtamy pokdj. Warto
rozrzucone kawatki papieru zbierac tylko przy uzyciu stop. W tym celu naciskamy
paluszkami stopy na wybrany papierek, przytrzymujemy "napiecie" i unosimy papier
do przeciwlegtej reki, np. lewa stopa podnosi papierek i podaje go do prawej dtoni.

Mitej zabawy!

Polecam rowniez zabawy z "#aktywne_przedszkolaki online":

S

Zabawe ruchowg "pajeczyna": https://youtu.be/cd9 JhvGzVI

Cwiczenia ruchowe z guma do skakania: https://youtu.be/CBwfn4y20FQ
Cwiczenia ruchowe z klockami konstrukcyjnymi: https://youtu.be/uYkvDRRrtnM
Zabawy z pitkami i kolorowymi krgzkami: https://youtu.be/1DIt7fJ6BdE

Cwiczenia i zabawy autorskie

Opracowata
Agnieszka Murak
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