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KSigzeczka dla Ma{ego fithero i jego rodzicéw 5-7 \at

L 4

Publikacja dla dzieci w wieku 5-7 lat stworzona w ramach kampanii spotecznej AKTYWNI OD DZIECKA
\'\!AAI\E”TYSA-[TY.IBEN przez VanityStyle Sp. z 0.0. pod nadzorem merytorycznym psycholog Agnieszki Opach



Szanowni Panstwo,

Dlarodzica nie ma rzeczy wazniejszej niz zdrowie i szczescie witasnego dziecka. Dlatego od najmtodszych
lat dbamy o to, aby prawidtowo sie rozwijato i odkrywato swiat ze wszystkimi jego radosciami.
Jako rodzice jesteSmy dla naszego dziecka drogowskazem i to na nas spoczywa odpowiedzialno$¢
za ksztattowanie w nim pozytywnych wzorcéw, podsycanie pasji czy wspieranie w realizowaniu marzen.

Czesto jednak zapominamy, jak wazne dla prawidtowego rozwoju zdrowego organizmu i ksztattowania
pozytywnych cech charakteru sg sport i aktywno$é fizyczna. Zyjemy w czasach, kiedy komputer,
telewizor czy tablet sg dla naszych dzieci alternatywa dla ruchu i zabawy z réwiesnikami. Dlatego
zainicjowaliSmy kampanie AKTYWNI OD DZIECKA. Jej celem jest zwrdécenie uwagi na role
aktywnosci fizycznej w prawidtowym rozwoju dzieci, w tym m.in. w obszarze zdrowia, budowania
relacji spotecznych, wyrabiania pozytywnych cech charakteru etc. Jednoczesnie chcemy wspierac
rodzicbw w przyjaznym inspirowaniu swoich pociech do odkrywania ich sportowych pasji.

W ramach kampanii przygotowalismy dla Panstwa portal
internetowy www.aktywnioddziecka.pl, na ktérym znajdg Panistwo
szereg materiatéw informacyjnych stworzonych we wspotpracy
z ekspertami, a takze niniejszg ksigzeczke, zawierajgcg propozycje
wspolnych zabaw, gier i aktywnosci o charakterze sportowym.
Catkowity dochdéd z jej sprzedazy zostanie przekazany Fundacji
Niezwyciezony na pomocdzieciom, ktédrym na drodze do realizowania
sportowych pasji stojg przeszkody natury finansowe;j.

Wspolnie dbajmy o zdrowie i rados$¢ dzieci.

Joanna Skoczen
Prezes Zarzqdu VanityStyle

0Od dawna wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna ma ogromny wptyw na zdrowie i rozwdj kazdego cztowieka, jednak szczegdlny ,gtéd ruchu”
wystepuje u przedszkolakéw i najmtodszych uczniéw szkét podstawowych. Aktywnosé ruchowa dziecka oddziatuje nie tylko na jego rozwaj
fizyczny, ale réwniez emocjonalny, spoteczny i umystowy. Dzieci ucza sie¢ wowczas radzi¢ sobie z trudnosciami, stresem oraz napieciem,
przezywaniem porazek i sukcesow.

Sport ksztattuje rowniez relacje z rowiesnikami, przyczynia sie do wzrostu zainteresowania nie tylko wspétzawodnictwem, ale réwniez
wspotdziataniem, a takze wptywa na rozwéj takich cech jak refleks czy zdolnos¢ przewidywania i podejmowania decyzji.

Niestety w dobie bardzo szybkiego trybu Zzycia oraz szeregu dostepnych rozrywek
multimedialnych, zapominamy o roli ruchu w prawidiowym rozwoju dziecka. Zgodnie
z wynikami Global Matrix 3.0, badania przeprowadzonego w ramach organizacji Active Healt
y Kids Global Alliance (AHKGA) w 2018 roku, az 80 proc. dzieci w Polsce nie spetnia kryteriow
Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczacych codziennej, godzinnej aktywnosci fizycznej.

Istotne jest, aby dziecko w czasie swojej aktywnosci dobrze sie bawito oraz aby owa aktywnos¢
- ubrana w ciekawg i interesujaca forme - byta przyjemna zabawa, a nie monotonnym
obowigzkiem. Dlatego bardzo waing rolg rodzica jest organizowanie dzieciom zabaw
o charakterze ruchowym oraz od najmtodszych lat wspieranie ich sportowych pasji.

Mam nadzieje, ze dzieki kampanii AKTYWNI OD DZIECKA wspélnie z Waszymi pociechami
odkryjecie Panstwo radosc¢ i satysfakcje, jaka moze dawac sport i aktywne spedzanie czasu

cata rodzing.

Agnieszka Opach
Psycholog, Centrum Terapeutyczno-Rozwojowe Holipsyche



RODZICv, DZIADKY, BABCIV, WuKu I CIOCIV!

»Odkrywam swoje sportowe pasje” to publikacja przeznaczona dla dzieci w wieku 5-7
lat oraz ich rodzicow, dziadkéw i innych opiekundw. Ksigzeczka zawiera inspirujace
propozycje wspdlnych gier i zabaw ruchowych, a takze ciekawe zadania plastyczne i logiczne
dostosowane poziomem trudnosci do mozliwosci dzieci w wieku poéznoprzedszkolnym
i wczesnoszkolnym. Kolorowe obrazki, wesote opowiastki i angazujgce ¢wiczenia pobudzajg
wyobraznie oraz w przyjazny sposob zachecajg najmtodszych do aktywnosci ruchowej.

Zapraszamy do zabawy!

Kazda ze stron posiada jedno z ponizszych

oznaczen:

opowiastki, kolorowanki oraz zadania
%} plastyczne i logiczne do wspdlnego
wykonywania z dzieckiem

opowiastki, kolorowanki oraz zadania

f) plastyczne i logiczne do samodzielnego
wykonywania przez dziecko

inspiracje dla rodzicéw, dziadkéw
4= | iopiekunéw na zabawy ruchowe, ktére
TJ mozna zorganizowa¢ w domu

lub na zewnatrz

Do wykonywania prac plastycznych mozna
uzyc¢ farbek, kredek, kolorowego papieru,
flamastrow, lub bibuty. Do ksigzeczki dotagczono
arkusz z naklejkami, ktére nalezy wykorzystac
podczas rozwigzywania poszczegdlnych zadan.
Na arkuszu znajdujg sie takze dodatkowe
naklejki z usmiechnietym Misiem Sportusiem.
Wytnij je i dawaj dziecku do przyklejenia

na dole strony po wykonaniu zamieszczonego
na niej ¢wiczenia.




> POzZNAy ANIE, KACPERKA
3 I MISIA SPORTUSIA

Czytamy

Dzien zapowiadat sie stonecznie. Rodzice poszli do pracy, wiec Ania i Kacperek spedzali
ranek w swietlicy szkolnej. W oczekiwaniu na pozostate dzieci pani Marta, ktdra opiekuje
sie Swietlicg, pozwolita im pobawié sie zabawkami. Na sali zrobito sie gwarno i co chwile
rozlegat sie radosny Smiech. Nagle pani Marta zawofata:

- Drogie dzieci! Skoro juz wszyscy s, to mam dla was niespodzianke — i uSmiechneta sie
tajemniczo.

- Jaka? Jaka? — dzieci zaczety sie niecierpliwie przekrzykiwad.

- Dzi$ odwiedzi nas wyjgtkowy gosé. Przywitajcie sie.

W drzwiach sali zabaw stangt sympatyczny, Smieszny mis. Ubrany byt w spodenki,
podkoszulke i czapke z daszkiem. Na plecach miat ogromny plecak.

- Czes¢! Jestem Mis Sportus — przedstawit sie mis.

- Czes$¢ — odpowiedziaty chérem dzieci.

- Styszatem, ze niektdrzy z was niechetnie wstajg rano z tézka, czesto wylegujg sie

na kanapie przed telewizorem i nie majg sity ani na bieganie, ani na wspinanie sie

na drabinki, ani nawet na zjezdzanie ze zjezdzalni.

- A co w tym ztego? My wolimy sie bawi¢ zabawkami. Ten robot swieci laserem i jest
najsilniejszy ze wszystkich — zabrat gtos Kacperek, pokazujac trzymang w reku zabawke.
- Albo stuchac¢ bajek, ktére czyta pani Marta — dodata Ania.

- Ja to najbardziej lubie graé¢ w gry komputerowe z moim starszym bratem — przyznat
chtopiec, ktory stat tuz obok Kacpra.

- Widzicie mdj plecak? — odpowiedziat mis i odwrdcit sie do dzieci tak, zeby mogty

go doktadnie zobaczy¢. — Przygotowatem dla was kilka sportowych zadan i pokaze wam
rézne ciekawe gry, w ktére bedziecie mogli bawic sie wspdlnie z innymi dzie¢mi, a takze
rodzicami i dziadkami. Przydadzg nam sie do tego rzeczy, ktére mam w plecaku. Dzieci
ochoczo podskoczyty. Nawet nie podejrzewaty, ile niespodzianek i zabawy czeka

ich tego dnia.

,b
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O CzyM MOWA? % )

Czytamy i zgadujemy

- Zaczniemy od sportowych zagadek, a pdZniej wyjdziemy na boisko — powiedziat Mis
Sportus.

- Uwielbiam bawié sie w zgadywanki — zapiszczata uradowana Ania.

Na twarzach pozostatych dzieci réwniez pojawit sie usmiech. Mis wyciggnat z plecaka
koperte we wszystkich kolorach teczy. Otworzyt jg i wyjat z niej kartke z zagadkami.

~

Jest okragta niczym kula,
dzieci chetnie z nig biegaja,

a 3 ; Na C o
na boisku w czasie meczow Aczym jesqyic,
Tt Tl ~ AL .. — T T o - .
kopia ja lub odbijaja. I krecis, sie Wesoto

koto?
\
N Czekasz czasem chwile — T
w dzieciakow ogonie, —
by do piaskownicy .
szybko zjecha¢ po niej!
— - y
. . \
_Tojest dtugi sznurek .
z dwoma uchwytami, W
~ ktory lubi skaka¢ W
razem z dzieciakami. reci sie Nogamj

\__ |

Mata deseczka

na dtugim sznurze,

raz jestes na dole,
raz jeste$ w gorze.

Zgadnij, o czym mowa w kazdej zagadce. Przyklej w wyznaczonym miejscu
odpowiednig naklejke z rozwigzaniem.

N




,\f) NA PLACU ZABAW

Znajdz réznice

b=t

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Znajdz i zaznacz kétkiem wszystkie szczegoty, ktérymi rdznig sie te dwa
obrazki. Podpowiem Ci, ze jest ich 10.

4




'| | 26ADNIT SPORTOWE s .10 '
" HASLO {

Czytamy i rozwigzujemy

l Po rozwigzaniu wszystkich zagadek Mis Sportus zaprowadzit Anie i Kacperka oraz pozostate
przedszkolaki na boisko. Tam dzieci bawity sie kolorowymi pitkami o réznej wielkosci. Cze$¢
z nich rzucata nimi do siebie w parach, inne biegaty za jedng pitka i kopaty jg do bramki,
pozostate staraty sie jak najwiecej razy odbic¢ pitke w powietrzu.

l - Tez bym pobawit sie pitkg — powiedziat Kacperek.
| Mis Sportus$ wyciggnat kilka réznej wielkosci pitek ze swojego plecaka, podat dzieciom
i powiedziat: - Smiato, biegnijcie sie bawi¢ z innymi.
‘ Okrzykom radosci nie byto konca i juz za chwile kazde z dzieci grato w pitke.

l - ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

‘ W kazdej pitce skresl literki, ktére sie powtarzajg. Pozostate litery,
przeczytane kolejno, utworzg rozwigzanie — sportowe hasto.

/
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PROPOzZYC3E ZABAW
Z PILKA

Inspiracje

Pitka to jedna z najbardziej wszechstronnych zabawek dla dzieci. Warto mie¢ w domu kilka
pitek réznej wielkosci i o roznej fakturze, np. pitke do siatkdwki czy koszykowki, a takze

do tenisa ziemnego i stotowego, nadmuchiwang pitke plazowg, miekka pitke dziecieca

czy piteczki kauczukowe. Im wiecej réznych pitek, tym wiecej zabaw mozemy zorganizowac
dziecku. Ponizej przedstawiamy kilka gier, ktére mozna zaaranzowa¢ w domu i na podwoérku.
Wspdlna zabawa z dzieckiem nie tylko pozytywnie wptywa na jego koordynacje ruchowsa,
ale rowniez bardzo zbliza. Bawmy sie razem!

LX]
zbijak
Zabawa dla minimum dwdch oséb

Gra polega na poruszaniu sige po wyznaczonym
terenie (polu gry) i trafianiu pitka w ruchomy
cel (rodzica lub innego uczestnika zabawy).
Gdy pitka dotknie ktéregos z uczestnikéw gry,
ten wchodzi w role rzucajacego. Do zabawy
wykorzystaj miekka pitke.

Przejazd POCI moftem

Zabawa dla pary lub grupy

oMU, warto : Pitke Prowadzi dziecko i jego zadaniem jest
przedmioty Pochow ¢ dro 3 przejscie pod mostem, ktéry tworzy rodzic,
’ stajgc w szerokim rozkroku. Dziecko musi
przejs¢ pod nogami i dobiec do kopnietej,
obok jednej z ndg rodzica, pitki. Po pokonaniu
przeszkody, rodzic ustawia sie w dowolnym
miejscu i znédw tworzy most.

zabawa w auta

Zabawa dla jednej osoby, pary lub grupy

Cwiczy umiejetnosé¢ poruszania sie z pitka

oraz rozpoznawania sygnalizacji Swietlnej.

Po wyznaczonym terenie (np. w obrebie kilku
drzew czy na potowie boiska) dziecko prowadzi
pitke i stara sie na sygnat rodzica wykonywaé
nastepujace czynnosci:

Pi{ka po torze

Zabawa dla pary lub grupy

»HAMULEC” — zatrzymad sie z pitkg

»LUZ” — swobodnie prowadzi¢ pitke

»GAZ” — prowadzi¢ pitke w szybkim tempie
+SWIATLO CZERWONE” — zatrzymac sie z pitka
,SWIATLO ZOLTE” — przygotowaé sie do
prowadzenia pitki (bieg w miejscu przy pitce)
,SWIATLO ZIELONE” — prowadzié pitke

nurka lub kamykow tworzymy prosty

Sci trow.
¢ci ok. 2 i dtugosci ok. 15 me .
oy powinno prowadzic

Z gatezi, sz
tor 0 szero g
To tor, po ktorym dziec :
pitke tak, aby ta nie wypadta Rc;za us;z:/;?‘?:
§¢. Kaz tepna proba po :
szerokoé¢. Kazda nas 2| on
trasy powinna trwac krocej. Na wczesr(\;e.J o
ustalone hasto, np. Klagniecie w rece, dzie

zmienia kierunek prowadzenia pitki.




KOLOROWE SKAKANKI ‘\)

Czytamy i taczymy kropki

Kiedy Ania, Kacperek i pozostate dzieci skoriczyty zabawe z pitkami, wcale nie byty zmeczone.
Wrecz przeciwnie — miaty ochote na jeszcze wiecej sportowych wrazen.

- Ale super! —wykrzyknat Kacperek.

- Czy mozemy jeszcze pograc w pitki? — zapytata Ania.

- A moze wolicie sprobowac czego$ nowego? — powiedziat Mis Sportus i wyciggnat z plecaka
skakanki.

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Potgcz raczki od skakanek w tym samym kolorze po wyznaczonych
kropkach tak, aby stworzyty skakanki. Policz skakanki i wpisz ich liczbe
w kwadracik na dole strony.




PODSKOKI

Czytamy i bawimy sie

Zabawy ze skakankami spodobaty sie wszystkim dzieciom. Na placu zabaw stychac byto
prawdziwg radosc.

- Co oni robig? — zapytat Kacperek, wskazujgc palcem na skaczace dzieci.

- Bawig sie w skoki. Jesli chcecie, tez mozecie sie pobawi¢ — odrzekt mis.
- Chcemy! — krzyknety dzieci.

Uradowane podbiegty do wesotej gromadki, by wspdlnie zaczg¢ zabawe.

[ L]
skoki z balonikiem
Q. ; ‘ Zabawa dla pary lub grupy
Nad gtowa dziecka trzymamy'napompow’any
‘ balonik. Dziecko ma za zadam'e doskoczyC
" \ do balonika trzymanego nad jego gtowa.
’ \

— W kolejnych rundach zwiekszamy stopifen'
. trudnosci, podnoszac balonik coraz Wyz€.
\
CS
D
-




° [ ]
l \ Kto w yie J
Zabawa dla pary lub grupy
’ Rodzic stoi.z otéwkiem [ub naklejkami
( g ( S ) lpzrf:// fu.tryn'le, a dziecj kolejno podchodzg
\ I miﬁzﬁn’:et.a jedna reka do gory Podskakujg
ajwyzej, jak potrafi W i
f& / wyniki Muszg by¢ zaz e
. Naczone, 3 iez
dziecko, ktére sko e M
ecko, czyto najwyzej. Mal
zdziwione, dokad Moga dosiegna¢! e
[}
' Kto dale ]
Zabawa dla pary lub grupy

Na zieorm:
n: znzin;(lub podtodze kfadziemy przeszkod
s,'e. V\F,) rzyédc.zy.m;fq zabawke. Dzjecj ustawiaj(;’
! 2le jedno za drugim i
Majq za zadanje przesk i UczeStmcy

. oczy¢ przez

W kolejnych rung ; przeszkode.
a ;

praeszkody, ch Zwigkszamy wielkog¢

N

Ld L] L[] c“
Skok\ po kamiewia
Zabawa dla jednej osoby, pary lub grupy
. 0 i
poduszki ktadziemy na dyc;/v'z;\ncl:uw'z;o‘z)r;\écu "
ach. Ttumaczymy ziecku, o
ct): Skt'::r‘l:\ienie, po ktorych trzeba skakac, zeby

dostac sig na drugi brzeg rzeki. Dywaaén

to gteboka rzeka, wigc trzeba l..lWaZ d, e sic
bg do niej nie wpast. Jedli dziecko o§

a;‘joywody bedzie musiato zaczac skakac

Z rozmaicic,
tku. Zabawg mozna urozn _
o F:)(\J;iZ:dajqc 7e gdy przeskoczy sie WSkzyrs;kue
T(aafnienie, o na drugim brzegu cze\;a s'aa:dé
(np. ulubiona zabawka, stodycze albo )
(D

owoc).

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Pokoloruj skaczace dzieci, a nastepnie skacz razem z nimi, korzystajac
z powyzszych zabaw.



W PARKv

Czytamy i bawimy sie

Kiedy Ania, Kacperek i pozostate dzieci skonczyty zabawe w skakanie, razem z Misiem
Sportusiem usiadty na trawie, zeby chwile odpoczaé i napié sie wody.
- To byto bardzo fajne. Najbardziej podobaty mi sie skoki przez drabinke — powiedziata Ania.

- A ja chyba skakatem najwyzej ze wszystkich — dodat Kacperek.

Mis Sportus$ powiedziat Ani i Kacperkowi, Ze juz czas, aby pozegnali sie z dzieémi na boisku.
Zaprowadzit ich do pobliskiego parku, gdzie w cieniu drzew mogli kontynuowac zabawe.
Ania i Kacperek podazali za Misiem Sportusiem, wesoto przy tym podskakujac.

- Zobaczcie, co dla was mam — powiedziat mis i wyciggnat z plecaka kolorowe woreczki

gimnastyczne wypetnione réznymi ziarnami.
- Co to takiego? | jak sie tym bawic¢?— zapytato niemal réwnoczesnie zdziwione rodzenstwo.

- Juz wam pokazuje — odpowiedziat Mis Sportus.

CI\Odzenie z woreczkieM Woreczkowy mafaz

Zabawa dia Se— erpy Zabawa dla pary lub grupy
Dzieci kfada woreczek na glowie { . Woreczki uktadamy na podtodze lub ziemi,
tworzac dtugiego weza. Zachecamy dziecko

z wyprostowanymi r i
ekami, starajac si
ab ’ o JELS sig,
Y woreczek nie spadt im el e do spaceru po woreczkach, najlepiej gotymi
stopami.

'.V\;orelzzek Spadnie nalezy go podnies¢

r X .

! :a(;azwac ponow_me. Zabawe mozna utrudni¢
\ .sygn.af dzieci kucajg, podnoszy jedna Lu St ro

Zabawa dla minimum dwdch 0s6b

Porosfy staje naprzeciwko dziecka. Objasnia,
ze teraz beda zachowywa¢ sie jak w odbiciu
Ius':rzanym. Dziecko wykonuje czynnosci, ktére
. pokazat rodzic np. ktadzie i
om p woreczek na gtowie,
WO re c."k\ podrzuca woreczek do gory, siada na woreczku,
wktada woreczek pod koszulke etc.

Rzuty

Zabawa dla pary \ub grupy

o d rzucania M
e (o s do wiaderka Podrzucanje woreczka

Woreczki nadaja st ?Wlet reczkiem d
do celu. Duzieci rzucaja Wo atyczka Zabawa dla jednej
a Wyznaczona( a jednej osoby, pary lub grupy
Dzieci staja, ktadac woreczek na jednej
. stopie (na czesci grzbietowej). Unosza noge
alej. Z woreczkiem i podrzucaja woreczek w gore,
starajac sie ztapac go w dtonie zanim upadnie

M.\%A"'Y StoPaM.\ na podtoge.

pa(y \Ub grUpV

w 10 rzutac
Cel mozna pr

woreczek

wa dla jednej osoby,

sesuwat coraz

Zaba o
iez
tgczone Stopy- .

CZ aa zewnetrzné krawegue

podw‘miqte przylegala

mieszczony jest .

jerzanl
i < oci iest przemierzat
niem dzieci jest Pre= e
g rzesuniedam stop, Nie gubia

Drieci chodza, Maja

ciafa przenies'\ony jestn
5p MoCno
ami u

woreczka.




KOLOROWE WORECZKI g)

Naklejamy

Kto z dorostych nie pamieta z przedszkola czy zaje¢ wychowania fizycznego matych
szeleszczgcych woreczkdow? Nie tylko rozwijajg one sprawnosé ruchowg dziecka i trenuja
stope, lecz takze gwarantujg $wietng zabawe. Szczegdlnie kiedy dziecko wykona woreczki
samodzielnie. Najlepiej znalez¢ zalegajgce w domu skrawki materiatu i podwdjnie wycigc
z nich figury geometryczne. Nastepnie zszy¢ dwie czeSci materiatu zostawiajgc otwor, przez
ktory wsypiemy wypetniacz. Nie wypychamy woreczka ciasno, zostawiamy troche luzu,
tak by byt plastyczny i nie za ciezki. Jesli chcemy, zeby stuzyt do podnoszenia przez mate
stépki, najlepszy bedzie prostokat o wymiarach 5x7 cm. Do innych zabaw mozemy uszy¢
dwukrotnie wieksze. Do wypetniania woreczkdw najlepiej sprawdzg sie produkty sypkie,
np. fasola, soczewica, ryz, kasza, kukurydza, pestki lub drewniane koraliki.

Do wykonania woreczkdw mozna wykorzystac skarpetki, ktére gdzie$ zgubity pare

lub gumowe rekawiczki. Gotowe woreczki mozna tez kupié. Naprawde warto je mieé

Woreczki gimnastyczne mogg by¢ bardzo rézne — duze, mate
i roznokolorowe. Przyklej naklejki przedstawiajgce zawartos¢ woreczka
na kazdym z nich.




g) LODOWISKO

Czytamy i naklejamy

Kiedy Ania i Kacperek skonczyli bawié sie kolorowymi woreczkami, Mi$ Sportus powiedziat,
Zze zabierze ich w wyjatkowe miejsce. Po kilku minutach spaceru staneli we tréjke przed
olbrzymim budynkiem.

- Gdzie jesteSmy? — zapytata Ania.

- | czemu zrobito sie nagle tak chtodno? — zaczat zastanawiac sie Kacperek.

- To lodowisko. Tutaj dzieci przychodzg pojezdzi¢ na tyzwach. To $wietna zabawa,

ale wymaga wielu préb i ¢wiczen, zanim nabierze sie wprawy — powiedziat Mis$ Sportus

i wyciggnat z plecaka dwie pary tyzew: niebieskie dla Kacperka, a czerwone dla Ani, a takze
dwa kolorowe kaski oraz ochraniacze na tokcie i kolana dla bezpieczenstwa przy upadkach.
Mis zaproponowat dzieciom, zeby zatozyty réwniez sweterki.

- Nigdy nie jezdzitem na tyzwach — powiedziat Kacperek.

- Nie szkodzi. Na kazdym lodowisku sg pingwinki, misie lub foczki do nauki jazdy

na tyzwach.

\ ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Przyklej w kéteczkach naklejki z przedmiotami, ktére Mis Sportus
dat Kacperkowi i Ani na lodowisku.
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LODOWISKO ’

Po nitce do ktebka

O CZYM NALEZY PAMIETAC, ZABIERAJAC DZIECKO NA LODOWISKO

P Tak naprawde nie ma minimalnego wieku, w ktérym mozna zacza¢ nauke jazdy na tyzwach. Uwaza sie, ze stawy
4-5-latka s3 juz gotowe do takiego wysitku. Wczesniej mozna na kilka minut stawiac dziecko na lodzie, caty czas
je podtrzymujac. Jesli rodzice potrafig jezdzi¢, mogg zabraé dziecko na slizgawke bardzo wczesnie, w zasadzie gdy tylko
maluch zacznie sam biegac. Trzeba oczywiscie pamietaé, by do takiego wyjscia odpowiednio sie przygotowac, a czas

® spedzony na lodowisku i forme zabawy dostosowac¢ do wieku malucha. Jesli chodzi o stréj na lodowisko, najlepiej ubraé
sie nie za grubo, ale ciepto — w zupetnosci wystarczy odziez termiczna i bluza, najlepiej przewiewna, trzymajaca ciepto
i oddajgca wilgo¢. Na lodowisku bedziemy sie intensywnie ruszaé i przy zle dobranym stroju mozemy przegrzac siebie
(] i dziecko. Obowigzkowym elementem wyposazenia matego tyzwiarza jest kask. Kazdy upadek moze skonczy¢ sie bardzo
Zle i trzeba pomysle¢ o dobrym zabezpieczeniu. Mozemy réwniez zadbaé o dodatkowe ochraniacze — na kolana
czy rece, ale tak naprawde najwazniejsze i konieczne jest zabezpieczenie gtowy.
o
Na co zwracaé uwage, wybierajgc miejsce na pierwsze lekcje jazdy na tyzwach, a takze jak pomdc stawiaé
pierwsze kroki na lodzie, dowiesz sie ze strony www.aktywnioddziecka.pl. Zapraszamy!
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ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Podazaj za $ladami na lodowisku i sprawdz, dokad doslizgaty sie dzieci.
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G) NA BOISKu

Czytamy i naklejamy

Aktywny dzien szybko minat na swietnej zabawie. Po wyjsciu z lodowiska mis zaproponowat
Ani i Kacperkowi, zeby usiedli na fawce w parku na chwile odpoczynku, a potem odprowadzi
ich do domu.

- Czy wiecie, ze istnieje wiele rodzajéw sportéw, ktdre mozecie uprawiac? — zapytat Mis
Sportus.

- Mnie bardzo spodobata sie zabawa z pitkami i strzelanie goli do bramki — przyznat Kacperek.
— Chciatbym by¢ pitkarzem!

- Ja nie moge sie zdecydowaé, czy wole tyzwy czy skoki — odpowiedziata Ania.

- Mozesz i jezdzié na tyzwach, i skaka¢, a nawet tanczyé, biegaé, jezdzi¢ na rowerze,

ptywac czy trenowac karate — wymienit mis. — Wszystko zalezy od dobrych checi, a moze

w przysztosci zostaniesz znanym sportowcem i bedziesz zdobywaé medale.

- Marzy mi sie ztoty medal i ogromny puchar — zdradzita Ania.

- A ja chciatbym strzeli¢ najwiecej goli ze wszystkich — powiedziat Kacperek.

- W taki razie musicie bardzo duzo ¢wiczy¢! Mam nadzieje, ze teraz chetniej bedziecie
wychodzili na boisko czy do parku i skorzystacie z pomystéw na zabawy, ktére

wam pokazatem — powiedziat mis.

- Tak! Poprosimy mame, tate lub ciocie, zeby z nami tu przychodzili — odpowiedziat Kacperek.
- Dziekujemy, Misiu Sportusiu.

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Dopasuj naklejki do obrazkéw w kotkach.




DPROGA PO DOMUV fy

Gramy w planszéwke

Zasady gry:

1. Przygotuj pionki i kostke.

2. Poruszaj sie do przodu o tyle pdl, ile wskazuje liczba oczek na kostce.

3. Gdy zatrzymasz sie na polu z obrazkiem, wykonaj zadanie.

4. Wygrywa ten, kto pierwszy pomoze Ani i Kacperkowi dotrze¢ do domu. Powodzenia!

Legenda

Jdd  zaspiewaj piosenke

‘5! Podskocz 5 razy na jednej nodze

"jé{o Zréb 10 pajacykéw

@ Czekasz kolejke

e Pobiegnij do drugiego pokoju i z powrotem
»9  Zréb 5 przysiadow

K~ Powiedz komus co$ mitego

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Pomadz Ani i Kacperkowi przejs¢ kolejne pola gry i dotrze¢ do domu.
Zagraj w gre planszowgq z rodzenstwem lub rodzicami.
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Zabawy o charakterze ruchowym mozna zorganizowac nie tylko w parku, ogrodzie, na boisku

W CZASIE DESZCzV )

Propozycje zabaw ruchowych w domu

czy placu zabaw. W czasie brzydkiej pogody nawet niewielkie mieszkanie moze staé sie
polem wesotej i ciekawej rywalizacji — zaréwno pomiedzy dziec¢mi, jak tez dzie¢mi i osobami
dorostymi. Najwazniejsza jest inwencja, a do zabawy mozna wykorzystac¢ tatwo dostepne
przedmioty. Ponizej przedstawiamy kilka inspiracji, ktére moga sta¢ sie punktem wyjscia do
gier na dtugo pozostajgcych w pamieci dzieci i rodzicow.

TaNcz — §$6)

Zabawa dla pary lub grupy

Pobawcie sie w taniec z zatrzymywaniem. Pus¢é
wesotg muzyke i popros, by dziecko tanczyto
w dowolny sposéb w rytm melodii. Ale uwaga
~ Na pauze musi stangé bez ruchu! Te zabawe
po!ubiq zaréwno maluchy, jak i starsze dzieci
Daje duzo radosci, mozliwosé wytadowania -
energii poprzez taniec, a jednoczesnie
uczy reakcji na umoéwiony sygnat i rozwija
koncentracje.

Méwigca pitka

Zabawa dla minimum dwdch osdéb

Do zabawy potrzebna bedzie pitka, tasma
samoprzylepna, marker. Na pitke naklejamy
paski tasmy. Na kazdym pasku zapisujemy
markerem inng zasade rzucania i tapania

pitki: ,Rzu¢ kucajac”, ,Rzué siedzac”, ,Rzué

po uprzednim podskoku w gére” — mozna
wymyslec rézne kombinacje. Dzieci staja

w kole. Gdy pierwszy gracz tapie pitke, musi
wykonac¢ zadanie znajdujace sie pod lub
najblizej prawej dtoni, a nastepnie rzuci¢ pitke
tak, jak to zostato opisane na tasmie — drugi
gracz ma zas sprobowac ztapaé jg w ten sam
sposob. Nastepnie patrzy na zasade pod swojg
prawa reka i rzuca dalej. Do zabawy mozna
wykorzysta¢ pitke dowolnego rodzaju i rozmiaru.

TABLICA MALEGO SPORTOWCA

Balon

Zabawa dla jednej osoby, pary lub grupy

Balon jest jedng z wielu zabaw, ktdre

sg niedrogie i sprawdzaja sie bez wzgledu

na wiek. Oczywiscie sam fakt odbijania balona
przez dziecko jest frajda, ale mozemy urozmaici¢
te gre, wprowadzajac dodatkowe zasady.
Odbijanie balona tylko prawg rekg, nosem

lub noga to utrudnienie, a jednoczesnie forma
edukacji. Mozemy tez uzy¢ do zabawy kilka
balonéw w réznych kolorach, proszac dziecko,
aby grafo balonem np. w 26ttym kolorze.

Ko§zykswka naziemna

Zabawa dla pary lub grupy

Pomyst na zabawe zaréwno na zewnatrz,

jak i w domu. Do gry potrzebny bedzie kosz

na zabawki lub wiaderko. Stojgc

w wyznaczonym miejscu (nie przekraczajac
wyznaczonej linii), staramy sie na zmiang

z dzieckiem trafia¢ pitka do pojemnika.
Doskonale sprawdzg sie tutaj rowniez mate
piteczki (jak w basenikach z pitkami) lub nawet
zwykte klocki podzielone na kolory. Rodzic

i dziecko oddaje po 10 rzutéw do pojemnika
(kazdy ma inny kolor piteczek), a potem odbywa
sie komisyjne liczenie ilosci trafiert danego
koloru.

Butelkowy Slalom

Zabawa dla pary lub grupy

Ustawiamy 2-3 butelki w dowolnej konfiguracji.
Uczestnik stara sie zapamietaé ustawienie

butelek, po czym zawigzujemy mu oczy. Dziecko
musi przejé¢ przez tor bez potracenia przeszkdd.

Jesli chcemy zmotywowac dziecko do systematycznych aktywnosci ruchowych, warto przygotowac¢ TABLICE MALEGO
SPORTOWCA, na ktérej bedziemy zaznaczali wyniki kazdej zabawy. Moze by¢ to zaréwno kupna tablica magnetyczna,
korkowa lub kredowa, jak tez duzy arkusz papieru, np. brystol. Tablica doskonale sprawdzi sie podczas zabaw wiekszej
ilosci dzieci — mozemy na niej na biezgco zaznacza¢ wyniki, co stanowi ciekawg alternatywe dla przyznawania fantéw.
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RODZICU, DBAJ O ZDROWIE | RADOSC SWOJEGO DZIECKA!

Pamietaj, ze uprawianie sportu:

e Polepsza koordynacje
ruchowg, zmniejsza
poziom leku, poprawia
jakos¢ snu

® Przyczynia sie
do prawidtowej pracy wielu
istotnych uktadéw
organizmu, w tym ukfadu
ruchu, krwionosnego,
oddechowego,
nerwowego, hormonalnego
i immunologicznego

e Wptywa na prawidtowe
ksztattowanie sie u dzieci
takich cech psychicznych,
jak refleks czy zdolnos¢
przewidywania
i podejmowania decyzji

e Ksztatci silng wole
oraz uczy prawidtowego
przezywania sukcesow
i porazek

e Zapobiega wadom postawy
i koryguje juz istniejace

e Ksztatci zyczliwy stosunek
do ludzi i przyczynia sie
do wzrostu zainteresowania
wspotzawodnictwem
oraz wspotdziataniem

Wiecej informacji, materiatdw eksperckich oraz inspirujgcych propozycji gier ruchowych
i zabaw znajdziesz na stronie internetowej kampanii AKTYWNI OD DZIECKA

www.aktywnioddziecka.pl



Catkowity dochod ze sprzedazy ksigzeczek przygotowanych
w ramach kampanii AKTYWNI OD DZIECKA zostanie przekazany
na pomoc podopiecznym Fundacji Niezwyciezony.

%

Fundacja Niezwyciezony zostata zatozona we wrzesniu 2013 roku. Jej zadaniem jest propagowanie wsrod
dzieci i mtodziezy sportu, edukacji oraz wsparcie ich w trudnych sytuacjach zyciowych.

Nazwa Fundacji ma przypominaé o tym, ze mimo trudnosci i przeciwnosci losu nalezy by¢ niezwyciezonym
i w sposéb konsekwentny walczy¢ o swoje marzenia oraz dazy¢ do realizacji planéw. Tylko wtedy,
gdy posiada sie takg Swiadomos¢, mozna zmieniac otaczajgcy Swiat i czyni¢ go odrobine lepszym.

Podopiecznym Fundacji moze zosta¢ kazdy, kto potrzebuje pomocy, by zmieni¢ swoje zycie. Wsparciem

jest bezptatny udziat w zajeciach sportowych i edukacyjnych prowadzonych przez Fundacje. W przypadku,

gdy podopieczny wigze swojg przysztos¢ ze sportem, Fundacja moze objgc¢ opieka jego kariere zawodniczg,
czego finatem moze by¢ jej kontynuacja w znanym klubie sportowym.
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Organizatorem kampanii AKTYWNI OD DZIECKA jest firma VanityStyle Sp. z o.0., ktéra specjalizuje
sie w nowatorskich rozwigzaniach w zakresie pozaptacowych swiadczen motywacyjnych, bedacych
dla kazdego pracodawcy doskonatym narzedziem do budowania wiezi i zaangazowania pracownikow
oraz wzmacniania kultury organizacyjnej opartej na zawodowym i pozazawodowym rozwoju pracownikéw.

Jako oferent kart sportowych FitProfiti FitSport VanityStyle wspiera i inicjuje projekty zwigzane z popularyzacja

aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia. Dodatkowo jako operator kart FitProfit Dziecko i FitSport Dziecko,

w ramach polityki Spotecznej Odpowiedzialnosci Biznesu, firma angazuje sie w réznego rodzaju dziatania
majgce na celu promocje aktywnosci fizycznej wsréd dzieci.

W VanityStyle zdajemy sobie sprawe, ze czas spedzony wspdlnie z rodzing jest najwazniejszy, dlatego kazdy
uzytkownik kart FitProfit i FitSport moze dopisa¢ do programu osobe towarzyszgcg i/lub wszystkie swoje dzieci
do 15 roku zycia (karta FitProfit Dziecko, FitSport Dziecko, FitProfit Basen).

Wiecej o Fundacji www.niezwyciezony.org
Wiecej o kampanii www.aktywnioddziecka.pl
Wiecej o VanityStyle www.vanitystyle.pl

ORGANIZATOR BENEFICJENT PARTNER PATRONI MEDIALN
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