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ZABAWY RUCHOWE Z DZIECKIEM W f‘J\‘\‘

At

Roznorodne  éwiczenia i gry ruchowe, tak  bardzo ll'ﬁane przez
dzieci sa dla nich czynnym wypoczynkiem. Czynny wypoczynek jest tym bardziej wskazany
od najmtodszych lat, gdyz coraz bardziej przyzwyczajamy si¢ do siedzacego trybu zycia,
unikamy wysitku fizycznego, przyzwyczajamy sie do wygod. Typowym tego przykladem jest
fakt wysiadywania matych dzieci przed odbiornikami  telewizyjnymi,  przed
monitorami komputera, korzystanie ze S$rodkéw lokomocji (wozenie dzieci wszgdzie
samochodem) zamiast chodzenia pieszo, chronienie dziecka przed najmniejszym wysitkiem,
wyreczanie go w kazdej trudniejszej pracy fizycznej. Dowodzi to, ze ¢wiczenia fizyczne (W
tym takze gry i zabawy ruchowe) sa po prostu bezwzgledna koniecznoscia wspolczesnego
cztowieka.
PRZYKLADY ZABAW
1. ..Bieg po buty" Potrzebne bedzie papierowe, duze pudto lub kosz na bielizng. W zabawie
moga bra¢ udzial wszyscy czlonkowie rodziny. Nalezy wyznaczy¢ lini¢ startu i odcinek do
przebiegniecia — na jego koficu ustawi¢ pudetko. Miejsce zabawy musi by¢ na tyle bezpieczne,
by mozna byto biega¢ na bosaka. Dwoje cztonkéw rodziny (np. mama i dziecko ) biegnie do
pudetka i zdejmuje buty (papcie) wkiadajac je do pudetka
Ponowny start do pudetka, a nastepnie zalozenie butow (papci) i powr6t na lini¢ startu.

2. .. Jak ruszasie....?” Niech dziecko pokazuje (rodzic tez —bedzie zabawnie!), jak poruszajg si¢
rézne zwierzeta: kot, stof, niedzwiedz, sikorka, pies, bocian, waz itp. Zabawa moze mie¢
posta¢ kalamburéw: kazde z was losuje kartke z nazwa zwierzgcia i musi bez uzycia stow
pokazac, jak porusza sie wybrane zwierze.
3.,.Sznurek parzy, sznurek to $ciezka™ Nalezy potozy¢ na podtodze sznurek, skakanke. Rodzic
wraz z dzieckiem wymysla rézne sposoby poruszania si¢: * chodzenie po sznurku przodem,
tylem, bokiem * przeskakiwanie przez sznurek przodem i tylem * przeskakiwanie nad
sznurkiem bokiem obunéz lub z nogi na noge * chodzenie po sznurku zwinigtym
w skorupe slimaka lub tzw. ,leniwa Osemk¢™ * chodzenie miedzy dwoma sznurkami,
skakankami wasko umieszczonymi miedzy soba  ( kreta Sciezka™).
4. .Zabawy z pitkami” * Trafianie pitka do pojemnika napranie, do wiaderka po farbie itp.
Mozna rzucaé prawa, lewa obiema rekami oraz ustali¢ punktacj¢ za celne trafienia *
Toczenie piteczki pingpongowej oddechem. Dziecko poruszajac si¢ na czworaka dmucha w
piteczke, popychajac ja w wyznaczonym kierunku. Celem moze by¢ np. wprowadzenie i
zatrzymanie (oddechem!) piteczki na kartce papieru *Rzucanie z dzieckiem do siebie pifki,
jednoczesnie podajac na glos kolor. Pitke trzeba ztapac, chyba, ze rzucajacy wypowie wybrany
wezesniej kolor, np. czerwony. Wtedy nie wolno ztapac¢ pitki

5. .Idziemy w tany” Nalezy przygotowa¢ rozne rodzaje muzyki — wolna, szybka, spokojna i
bardzo dynamiczna, ,rockowa, dance, klasyczna, itp. Zadaniem dziecka jest

zilustrowanie kazdego fragmentu ruchem. Trzeba pochwali¢ dziecko za taniec.

6. ..Skoki przez drabinke™ Drabinke mozna wykonaé, np. z gazety. Wystarczy pocia¢ ja na 5-
centymetrowe paski, ktére nalezy ulozy¢ na ziemi na wzér drabinki. Zadanie dziecka

polega na sprawnym przeskakiwaniu kolejnych ,.szczebelkow™.

7. ..Skoki przez linke” To éwiczenie bardzo pomaga w ¢wiczeniu rownowagi. Do tej zabawy
potrzebna jest linka, ktorg trzeba zamocowa¢ — dla dzieci trzyletnich — na

wysokosci 25-30 cm

8. ..Spacerek” Rodzic wlacza dziecku muzyke i rzuca im rézne polecenia: ,,Zbieramy
grzyby!”, a wtedy dziecko udaje, Ze podnosi co$ z podtogi; ,Gonimy motyle!” — dziecko podbiega i
fapie” niewidoczne motylki; ,Zrywamy szyszkil”, a dziecko podskakuje i symuluje obrywanie z gatezi
szyszek, itp.




Slowa daja moc — 10 rzeczy, ktore warto mowi¢ dziecku

1. JESTES WAZNY

Kazdy z nas jest tak samo wazny czy to w rodzinie czy w klasie czy w
jakiejkolwiek innej spotecznosci. Warto mowi¢ o tym dziecku, a im szybcie]
zaczniemy to robi¢ tym lepiej, gdyz tym szybciej dziecko uwierzy w
prawdziwos¢ tego faktu.

2. WYGLADASZ NA DUMNEGO Z SIEBIE/ PEWNIE JESTES Z SIEBIE
DUMNY

Zamiast ,,Jestem z Ciebie dumny”, ktore moze spowodowac, ze dziecko robi cos
tylko po to, aby uzyska¢ pochwate, lepiej powiedzie¢ ,,Wygladasz na dumnego
z siebie” lub ,,Pewnie jestes z siebie dumny”, gdyz to buduje w dziecku
motywacje wewnetrzna.

3. ZAWSZE MASZ PRAWO POWIEDZIEC NIE

Dziecko ma prawo powiedzie¢ ,,nie”, a taki komunikat powinien by¢
akceptowany i szanowany przez dorostych, gdyz pokazuje on, ze dziecko
potrafi postawi¢ swoje granice. Jesli dziecko bedzie miato szanse pocwiczy¢
moéwienie ,,nie” w sytuacjach zwiazanych z bliskimi osobami wowczas bedzie
umiato zrobié¢ to w stosunku do obcych 0sob.

W sytuacji, gdy musisz postapi¢ wbrew woli dziecka, aby zapewni¢ mu
bezpieczenstwo wyjasnij dziecku, dlaczego konkretne dziatanie jest konieczne.

4. WIDZE, ZE BARDZO SIE NAPRACOWALES

Zauwazenie i docenienie wysitkow, staran dziecka zacheca je do dalszego
zaangazowania, rownoczesnie podnosi tez jego pewnos¢ siebie i pokazuje




dziecku, ze liczy sie nie tylko efekt dziatan, ale sam fakt ich podejmowania.
5. TO, O CZYM TERAZ MOWISZ MA ZNACZENIE

Wazne jest, aby dziecko wiedziato, ze bierzesz pod uwage jego stowa. By
wiedziato, ze liczy sie dla Ciebie jego zdanie na temat, o ktorym
rozmawiamy. By wiedziato, ze jego punkt widzenia jest dla Ciebie wazny.
Takie stowa wzmacniaja jego poczucie wartosci i pewnosc siebie..

6. KAZDY CZLOWIK POPELNIA BLEDY I TY TAKZE MASZ DO TEGO
PRAWO

Btad jest czyms normalnym i zdarza si¢ kazdemu czlowiekowi. Zatem kazdy
cztowiek i ten duzy i ten maty ma prawo do popetniania btedow, ktore wpisane
sa w nasze zycie, Na btedach najwiecej si¢ uczymy i rozwijamy stajac si¢ lepsza
wersja siebie. Zachecamy w ten sposob dziecko do kontynuowania podjetych
przez nie dziatan pomimo niepowodzen.

7. MAM DO CIEBIE ZAUFANIE

Dla dziecka fakt, ze rodzic mu ufa jest bezcenny. Zaufanie rodzica buduje w
dziecku poczucie wiasnej warto$ci i pewnosci siebie. Dzigki temu dziecko samo
sobie bedzie umiato zaufa¢ w sytuacjach dokonywania wyborow czy
identyfikowania swoich emocji.

8. FANTASTYCZNIE JEST SPEDZAC Z TOBA CZAS

Jesli dziecko bedzie miato swiadomosé, ze samo spedzanie z nim czasu moze
by¢ dla kogo$ tak przyjemne, pozytywnie wptynie to na jego pewnos¢ siebie i
samoocene, takie stowa buduja takze blisko$¢ dziecka z rodzicem.

9. WSPANIALE, ZE JESTES

Okazuj dziecku jak bardzo cieszy Cig to, ze Twoje dziecko po prostu jest. To
buduje w nim poczucie wlasnej wartosci, akceptacje dla samego siebie,
wewnetrzng site i pewnos¢ siebie.

10. WIERZE W CIEBIE

Dziecko bardzo potrzebuje wiedzieé, ze w nie wierzysz. Wierzysz w to, ze
potrafi sobie da¢ rade rowniez z tym, co jest dla niego wyzwaniem. Wzmacniasz
tym samym jego poczucie wlasnej wartosci oraz przekonanie o tym, ze sobie
poradzi w kazdej sytuacji.




JAK NAUCZYC SZACUNKU DZIECI DO OSOB STARSZYCH?

Szacunek od najmlodszych lat

Co bardzo wazne, dziecka nie nalezy tresowac, a tym bardziej wzbudza¢ w nim
poczucia leku. Najwazniejsze jest przede wszystkim madre i wlasciwe
podejscie. Nalezy przede wszystkim pamigtaé, aby od najmtodszych lat otaczac
dziecko nalezytym szacunkiem i traktowa¢ go jako petnoprawng osobe.
Zaakceptowanie jego indywidualnosci to pierwszy krok we wlasciwa strong.
Nawet jesli maluch do konca nie rozumie czym jest tak naprawde szacunek i jak
powinno sie go okazywac to poczuje jak wazne jest takie zachowanie dla niego
samego spowoduje, ze w koncu i on zacznie traktowac¢ w ten sposob innych.
Dziecko od poczatku powinno dorasta¢ w poczuciu zrozumienia i pewnosci, ze
jego zdanie jest brane pod uwage. Dlatego nie wolno traktowac¢ go
przedmiotowo, a tym bardziej bagatelizowa¢ jego uczu¢, pragnien czy emocji.

Nalezy shuchaé tego, co ma do powiedzenia, a w szczegolnosci zaakceptowac
fakt, ze dziecko z natury jest zywiotowe oraz spontaniczne, co niejednokrotnie
moze prowadzi¢ do niezrecznych sytuacji. Bardzo wazne jest rowniez, aby
dziecko miato poczucie, ze w chwili potrzeby zostanie przez rodzicow
wystuchane i to nawet w momencie, kiedy nie moze liczy¢ na zrozumienie.
Dzigki takim zachowaniom uczymy dziecka réwniez szacunku do jego wlasnej
osoby.




Wazna jest rowniez empatia, ktora czesto jej nieocenionym srodkiem w
ksztattowaniu szacunku. W chwilach, gdy dziecko ucieknie si¢ do
niewlasciwego zachowania warto spojrze¢ na dang sprawe z jego perspektywy.
Warto wtedy sprobowa¢ przypomnie¢ sobie siebie, w wieku malucha 1 zadac
sobie pytanie jakiej reakcji si¢ wowczas oczekiwato.

Pokaz mi Mamo

Dzieci chetnie nasladuja swoich rodzicow i osoby starsze, dlatego te powinny
by¢ dla nich przyktadem, od ktérych czerpa¢ beda pozadane wzorce zachowan.
Jezeli dzieci zauwaza, ze osoby doroste same nie szanujg osob starszych, trudno
bedzie im zrozumie¢ i zaakceptowa¢ dlaczego one maja postepowac inaczej.
Dziecko powinno dostrzegaé, ze opiekunowie wyrazaja si¢ o seniorach z
szacunkiem, chetnie stuza im pomoca i sa otwarci na ich potrzeby. Tylko wtedy
osoby doroste moga oczekiwaé od swoich pociech, ze w przysztosci beda
wykazywaty taka samg postawe.

Sila reakcji...

Jedna z wazniejszych rzeczy w odpowiednim wychowaniu dziecka jest
okazywanie mu aprobaty za okazywanie szacunku. W takie] chwili warto
dziecko pochwali¢, co na pewno zaowocuje w przysztosci. Jednoczesnie nalezy
pamigtaé o odpowiednim zwracaniu uwagi na jego niewlasciwe zachowanie.
Oczywiscie sama reakcja nie wystarczy. Dziecku powinno si¢ rowniez
wytlumaczyé, co zrobito zle i nakierowac je na pozadane zachowanie.

Warto réwniez ttumaczyé dziecku, ze wtasciwe zachowanie oraz dobre maniery
w przeciwienstwie do aroganckiego postgpowania sa skuteczna metoda w
osigganiu wlasnych celow

Najwazniejsza konsekwencja

W odpowiednim wychowaniu dzieci szczegdlne znaczenie ma konsekwencja.
Tylko w takim wypadku zrozumie czego si¢ od niego oczekuje. Ustepowanie w
jednym wypadku, a twarde egzekwowanie w innym, na pewno nie przyniesie
oczekiwanych rezultatow.

Opiekunowie nie moga zapominac, ze sposob w jaki naucza swoje pociechy

okazywania szacunku wobec 0sob starszych w przysztosci bezposrednio
wptynie na ich zachowanie wobec nich samych.

Zrédlo: Internet
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