Drodzy Rodzice uczniow klas I — 111

Za nami pierwsze dni pobytu w domu. To od nas dorostych zalezy, jak dzieci spedza ten czas.
Pokazmy dzieciom, ze zabawa jest o wiele ciekawsza niz siedzenie przed komputerem,
Z telefonem, czy pilotem w rgku. Zdecydowanie lepiej bedzie jesli zaproponujemy dzieciom
jaka$ ciekawg zabawe, ¢wiczenia gimnastyczne lub relaksacyjne, ktore zajma ich umysty
I sprawia, ze czas ktory spedzityby na nudzeniu si¢, wykorzystaja kreatywnie!

Oto ciekawe strony, ktdre Panstwu w tym pomoga:

http://www.olomanolo.pl/20-sprawdzonych-pomyslow-na-kreatywne-zabawy-z-dzieckiem-w-
domu/

https://www.youtube.com/watch?v=rwgMzHX4E M

http://www.origami.art.pl/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2017/11/zabawy-dla-dzieci-w-domu/
http://lilylife.pl/7-sprawdzonych-pomyslow-na-kreatywne-zabawy-z-dziecmi/
https://www.superstyler.pl/dziecko/zabawy-dla-dzieci-w-domu/
http://wordwall.net/pl/resource/893767

MQQ CRAFTS

PROPONUJEMY ROWNIEZ INNE CWICZENIA 1 ZABAWY
Cwiczenia koncentracji uwagi, zabawy wyciszajace:

e Odliczanie minuty. Rodzic lezy razem z dzieckiem. Na dany sygnat dziecko odlicza
minute (odlicza do 60 — tyle ile jest w minucie sekund), gdy skonczy — podnosi regke.

o Sitowanie na wzrok — kto dluzej wytrzyma bez mrugnigcia powiekami.

e ,,Pomidor" — rodzic rozémiesza dziecko (tylko stownie lub gestami, bez dotykania),
dziecko w odpowiedzi moze mowic tylko jedno stowo ,,pomidor", dziecko przegrywa,
gdy si¢ roze$mieje (mozna liczy¢ czas 1 pordwnywac kto wytrzymal dtuze;j).

e Na podlodze stawiamy kregiel (pusta plastykowa butelke). Dziecko staje przed nim
i kolejno dotyka go delikatnie czubkiem nosa, broda, brzuchem, kolanem, duzym
palcem (zaleznie od mozliwos$ci dziecka). Kregiel nie moze si¢ przewrocic.

e Mowimy ,.to jest moja glowa" 1 wskazujemy réwnoczesnie na nogi. Dziecko wskazuje
glowe 1 mowi: ,,to jest moja prawa dlon", rodzic wskazuje prawg dlon 1 wymienia inng
cz¢s¢ ciata itd. (warunkiem jest dobra orientacja dziecka w schemacie ciata).

o Dziecko siedzi z zawigzanymi oczami 1 udaje pajgka. Wokot rzucamy kapsle. Dziecko
wshluchuje si¢, ma zgadnaé reka, z ktoérej strony zdobycz wpadla w jego siec.
Nastepnie szuka po omacku tej zdobyczy.

e Lustro" dziecko staje naprzeciwko rodzica. Rodzic wykonuje pewne ruchy (kuca,
podnosi nogg, reke, robi ,,miny"). Dziecko nasladuje ruchy rodzica.

e Zawigzuje my dziecku oczy i dmuchamy z réznych stron, w r6zne miejsca na ciele
dziecka. Zadaniem dziecka jest wskazac, gdzie czuje podmuch.

o Dziecko siedzi na krzesle. ,,Wyobraz sobie, ze jest przed Tobg lina niewidzialna dla
wszystkich innych. Chwy¢ ja 1 powolutku podciagnij si¢ do gory... wyzej 1 wyzej ...az
na koniec bedziesz stat z wyciaggnigtymi do gory rekami na palcach. Przeciagnij si¢ ...
a teraz z powrotem wracamy po linie".

e Dziecko stoi, stopy blisko siebie. Nasladuje tykanie zegara — wychylajac si¢ w lewo
I W prawo.

e Dziecko wyobraza sobie, ze jest balonem. Najpierw malutkim (siedzi skulone). Potem
dziecko nadmuchuje swo6j balon (z kazdym wdechem bardziej si¢ prostuje, az na
koniec staje si¢ balonem z wyprostowanymi ramionami). Wypuszczamy powietrze
z balona — dziecko ,.kurczy si¢", wydajac dzwiek ,,szszsz".


http://www.olomanolo.pl/20-sprawdzonych-pomyslow-na-kreatywne-zabawy-z-dzieckiem-w-domu/
http://www.olomanolo.pl/20-sprawdzonych-pomyslow-na-kreatywne-zabawy-z-dzieckiem-w-domu/
https://www.youtube.com/watch?v=rwqMzHX4E_M
http://www.origami.art.pl/
https://mojedziecikreatywnie.pl/2017/11/zabawy-dla-dzieci-w-domu/
http://lilylife.pl/7-sprawdzonych-pomyslow-na-kreatywne-zabawy-z-dziecmi/
https://www.superstyler.pl/dziecko/zabawy-dla-dzieci-w-domu/

Dziecko wychodzi z pomieszczenia, rodzic chowa jaki$ przedmiot. Dziecko wraca
I ma za zadanie go odnalez¢. Rodzic udziela wskazowek (podobnie jak w ,.ciepto-
zimno) nucac ,,hmmm" (glo$no - gdy dziecko jest blisko przedmiotu, cicho — gdy si¢
oddala).

Dziecko ma zawigzane oczy, rodzic przemieszcza si¢ wydajgc przy tym dzwick
(wypowiada okreslone stowo, gra na instrumencie). Dziecko podaza za rodzicem.

Cwiczenia oddechowe

Dziecko lezy na plecach, trzyma rece na brzuchu obserwuje jak si¢ rece i brzuch
unosza podczas wdechu (brzuszek staje si¢ gruby, jakby duzo zjadtl), opadaja podczas
wydechu.

Dziecko siada w siadzie skrzyznym i unosi rece jak najwyzej nad glowe (dionie
splecione), wdycha przy tym powietrze przez nos. Nast¢pnie wypuszcza powietrze
ustami, opuszczajac skokowo rece ku podtodze i1 nasladujac odgltosy wydawane przez
pociag ,,szu-Szu-szu...".

Dziecko ktadzie si¢ na boku i wyciaga rece nad glowe. Podczas nabieranie powietrza
unosi ku gérze swobodnag rgke, podczas wydmuchiwania — opuszcza j3.

»Indianski okrzyk". ,,Stan prosto, otwdrz usta i nabierz glgboko powietrza, wydajac
przy tym niemy okrzyk. Jest bardzo wazne, by nikt nie uslyszat tego okrzyku
(opowiadamy tu historyjk¢ o Indianach, ktérzy w ten sposéb przygotowuja si¢ do
walki/na polowanie) ,,Musisz wlozy¢ w ten okrzyk cala swoja site, roztdéz szeroko
ramiona na boki".

Dziecko staje na podlodze, spokojnie wdycha 1 wydycha powietrze, unosi rece przed
siebie na wysoko$¢ barkow. ,,Zamknij oczy i skoncentruj si¢ na brzuchu, zbierz w nim
catg swoja site. Policz po cichu wolno od czterech do zera. Przy zerze rozt6z rgce
szeroko na boki 1 krzyknij ,,ha!"

»Ptak". Dziecko stoi w rozkroku, r¢gce na wysokosci barkow. Przy wdechu dziecko
prostuje sig, rozposciera rgce na bok, przy wydechu — przenosi rece do przodu, plecy
zaokraglone (nasladuje lot ptaka).

,Zabka" — ruchy rak jak przy ptywaniu zabka, rece do przodu — wydech, rece na boki
i do tylu — wdech.

,Malowanie oddechem". "Mozesz malowa¢ swoim oddechem, pomysl, co chciatby$
namalowac?... wyobraz sobie, ze powietrze, ktore wydychasz, to kolorowy laser.
Mozesz zdecydowac, czy ten laser bedzie gruby, czy cienki. Wyobraz sobie, ze przy
kazdym wydechu przez Twoje usta wydostaje si¢ kolorowe powietrze. Mozesz
malowac teraz przy pomocy ruchu gtowy".

Dziecko bierze glgboki wdech — na wydechu §piewa zwrotke ulubionej piosenki.
Oddech wzmocni¢ mozna prze proste zabawy takie jak: puszczanie baniek, dmuchanie
na wiatraczek (kto dtuzej), nadmuchiwanie balona, przedmuchiwanie na drugg strone
stotu kawaleczka kartki, pitki pingpongowe;.

Masazyki-relaks

Dziecko ktadzie si¢ na brzuchu, rodzic wykonuje na plecach dziecka odpowiednie ruchy np.:

,Kropka, kropka, kreska, kreska, oto portret mego pieska" (wierszyki - masazyki
znalez¢ mozna ksigzce ,,Rymowanki, kolysanki, przytulanki" opracowanej przez
M. Bogdanowicz, Wydawnictwo Fokus, Gdansk 2002);

Rodzic opowiada, jak robi si¢ pizzg (ciasto, jak myje si¢ samochod, itd.), nasladujac
poszczegbdlne czynnosci odpowiednimi ruchami wykonywanymi na plecach dziecka;
Rodzic rysuje na plecach dziecka figury geometryczne, pojedyncze litery, cale wyrazy
— dziecko zgaduje.



Opowiadania relaksujace-podroz do krainy fantazji
Obejmuje trzy etapy:

1. Odprezajace-wprowadzenie
,,Potoz si¢/usiadz wygodnie, skoncentruj si¢ / pomys$l o swoim oddechu, ustysz jak
spokojnie oddychasz, tak spokojnie jak by$ za chwile mial zasna¢".

2. Wyobrazenia

o ,Wyobraz sobie, ze jeste§ na plazy. Lezysz na cieptym pisaku i wypoczywasz.
Czy czujesz, jak przyjemnie piasek grzeje Twoje plecy? ... Postuchaj, jak szumig
fale, ... popatrz na mewy ktére lataja nad woda... policz, ile ich jest? ... moze
ktora§ usigdzie na piasku, co robi ta mewa?" (po przebudzeniu mozna
porozmawiac z dzieckiem, co widziato, ile bytlo mew, co robity).

o ,,Dzisiaj wybierzemy si¢ na wedrowke po lesie. Najpierw musimy przejs¢ miedzy
polami, na ktorych ros$nie zboze, styszysz jak si¢ kotyszg na wietrze? ... rozejrzyj
si¢ dokota, co jeszcze widzisz .... musimy tez przej$¢ przez strumyk, czujesz jak
woda obmywa Twoje stopy?" i kolejno prowadzimy dziecko droga przez las np.
do polany w lesie, mozemy spotykac po drodze jakie$ zwierzgta ...

o Podczas podrézy do krainy fantazji mozemy zwiedza¢ najrézniejsze miejsca,
mogg to by¢ miejsca, ktore zwiedziliSmy w wakacje (zwigzane z przyjemnymi
wspomnieniami), moze dziecko samo wybierze, gdzie chciatoby si¢ udaé

3. Powr6t — po podrézy w kraine fantazji dziecko wraca do rzeczywisto$ci np.: ,,obraz
si¢ rozmywa 1 oddala, czujesz t6zko, na ktorym lezysz / krzesto na ktérym siedzisz,
oddychasz spokojnie i gleboko, powoli otwierasz oczy, rozgladasz si¢ dokota,
przeciagasz, jak kot ktéry dopiero co si¢ obudzit" jesli wybralismy si¢ na ,,wedrowke",
to nalezy z niej wroci¢ tg sama droga, ktora przechodziliSmy np.: z plany wracamy
lesng droga, przez strumyk, nastepnie pola).

Gra w statki

Tradycyjna gra strategiczna, do ktorej potrzebna jest tylko kartka papieru i co$ do pisania.
Plansz¢ mozna narysowa¢ samemu, badz gotowa pobra¢ z Internetu 1 wydrukowac.

Opis gry mozna znalez¢ na stronie: https://www.edziecko.pl/rodzice/7,79361,25165591,gra-
w-statki-na-czym-polega-ta-towarzyska-gra.htmi

Ruch to zdrowie! W domu tez mozna si¢ ruszac.

Podskoki, pajacyki, sktony, przysiady, krazenie ramion w przod i w tyl, rzuty do celu
migkkimi przedmiotami, slalomy miedzy poduszkami, kroki odstawno — dostawne, pomoga
dzieciom utrzymac kondycje¢. Pamietajmy jednak o bezpieczenstwie.

Gdy planszowe

Zaczynajac od prostego ,,grzybobrania” albo ,,chinczyka”, poprzez wszelkie inne. Bardzo
wazna wskazowka — dopasowujcie gry do poziomu wieku dziecka. Jesli ma cztery lata, to nie
wyjdzie skomplikowana gra z milionem zwrotéw akcji. Ale juz proste: ,,ile wyrzucisz, tyle
posuwasz si¢ do przodu”, zda egzamin. Z czasem mozna dodawaé rézne warianty — np.
pierwszy rusza ten, kto wyrzuci ,,szostke”. Ciekawy wybor gier planszowych - tu.


https://www.edziecko.pl/rodzice/7,79361,25165591,gra-w-statki-na-czym-polega-ta-towarzyska-gra.html
https://www.edziecko.pl/rodzice/7,79361,25165591,gra-w-statki-na-czym-polega-ta-towarzyska-gra.html
https://bit.ly/gry-planszowe

Kalambury

O ile spora czg$¢ zabaw dziecigcych nuzy tym bardziej, im dluzej trwa, o tyle z kalamburami
jest odwrotnie. Na poczatku si¢ nie chce, ale potem zabawa si¢ rozkrgca. Zaczynajmy od
prostych pomystow (,,Miau! Miau!”) i obserwujmy, jak radzi sobie dziecko.

Nasza rada: Postarajmy si¢ wciagnac¢ do zabawy kogo$ trzeciego, takze dorostego. Ogladanie
jego wyczynow bedzie zdecydowanie poprawiato humor.

Tworzenie zwierzatek z rolek po papierze toaletowym.

Co najbardziej nudzi dorostych w zabawach dziecigcych? Brak celu! Dlatego wszystko, co
bedzie wymagato kreatywnos$ci i1 bedzie prowadzito do czego$ tadnego, bedzie zwyczajnie
ciekawe. Przyktadem moze by¢ tworzenie zwierzatek z rolek po papierze. Wystarczy kilka
kolorowych papierdéw, patykow, drobinek albo nawet ziarenek, klej, nozyczki.

Moneta do $ciany.

To $wietna zabawa dla rodzicow, ktorych rozbudza rywalizacja. Wystarczy moneta, zasady sg
proste — pstrykaniem palcow albo po prostu energicznym ruchem reki popychacie ja w strone
sciany. Czyja moneta bedzie blizej, ten wygrywa. Oczywiscie najlepszym rozwigzaniem
bedzie zrobienie zawodow z kilkunastoma rundami.

Wyklejanie zdje¢ w albumie.

Dla kazdego dziecka ogladanie 1 komentowanie zdje¢ to wielka rados¢, a dla rodzica —
przyjemne zajg¢cie. Poprosmy zatem dziecko o wybieranie zdje¢ do wklejenia — odpusémy
chronologi¢ i bawmy sie dobrze.

Pieczenie ciasteczek.

Kiedy wyrobimy ciasto, zrobmy jedno ciasteczko na wzor, a reszte niech konczy dziecko.
W tym czasie robmy to, co mamy do zrobienia — czyli albo dziatajmy z pociecha, albo np.
zacznijmy przygotowywaé obiad. Tylko pod zadnym pozorem nie narzekajmy na
ksztalt/ozdobienie ciasteczek!

Praca w ogrodzie.

Mamy, ktore ciesza si¢ wlasnym ogrodem, w okresie wiosennym i letnim majg tez dodatkowa
prace. Dziecko moze pomo6c w tych pracach i z catg pewnos$cig bedzie przy tym szczesliwe.
Whystarczy powiedzie¢: ,,Wyrwij wszystko to, co tu widzisz, a mama bedzie wyrywac tam.
Kto bedzie miat wigksza kupke, ten wygrywa. Start!”

Sianie ziol.

Kazde dziecko ucieszy si¢ z propozycji stworzenia wtasnej roslinki. Mozemy wiec kupi¢ np.
nasiona ziot, przygotowac ,,doniczki” z pojemnikoéw po jogurcie i pokaza¢ dziecku, co ma
robi¢. Ono bedzie mialo zajecie (oczywiscie zerkajmy co jaki$ czas na efekty), a my chwilke
na inne obowigzki.



Zabawa w ,,cieplo — zimno”

Sprawa jest prosta, drogi rodzicu, lezysz na kanapie i odpoczywasz. Jednoczesnie kazesz
dziecku szukaé jakiej§ rzeczy w pokoju, w ktorym przebywacie. Aby utatwi¢ malcowi
zadanie, mowisz: ,,ciepto — zimno”. Chcemy wydtuzy¢ gre? Wprowadzamy system nagrod.

Zabawa w zgaduj zgadula!

Czyli zabawa dla nieco starszych dzieci. Wymyslamy sobie kategori¢, np. ,,zwierzeta”.
Dziecko zadaje pytania np. ,,czy to ma rogi?”, ktore w koncu naprowadzg je na dobra droge.

»Przynies mi cos...”
Dziecko ¢wiczy rozwdj poznawczy. Moéwimy np. ,,Twoje zadanie to znalezienie czego$

niebieskiego 1 matego”. Jesli mamy w domu matego uparciucha, to czasem moze to oznaczac
nawet dziesi¢¢ minut spokoju ;-).

Jesli chcieliby panstwo skorzysta¢ z rad, jak pomdc dziecku w nauce, proponujemy do
przeczytania nastepujace strony:

https://kobieta.onet.pl/dziecko/male-dziecko/jak-nauczyc-dziecko-samodzielnej-
nauki/mtex7http://www.edukacja.edux.pl/p-2537-jak-pomoc-dziecku-w-nauce.php

POZDRAWIAMY | ZYCZYMY ZDROWIA!

NAUCZYCIELKI EDUKACII WCZESNOSZKOLNE)J
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