Publikacja dla dzieci w wieku 8-9 lat stworzona w ramach kampanii spotecznej AKTYWNI OD DZIECKA
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, WugKu I CIOCIV!

»Odkrywam swoje sportowe pasje” to publikacja przeznaczona dla dzieci w wieku 8-9
lat oraz ich rodzicow, dziadkéw i innych opiekundéw. 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
J plastyczne i logiczne do samodzielnego
wykonywania przez dziecko

inspiracje dla rodzicéw, dziadkéw
&= | iopiekunow na ruchowe zabawy, ktére
?) mozna zorganizowa¢ w domu lub

na podworku

Do wykonywania prac plastycznych mozna
uzy¢ farbek, kredek, kolorowego papieru,
flamastréw, lub bibuty.




POzZNAF MARTE,KAMILA
?) I MISIA SPORTUSIA

Czytamy i zgadujemy

Sobotni dzien zapowiadat sie przyjemnie. Mama Marty i Kamila, jak co sobote, poszta do pracy, zas tata wziat sie

za generalne porzadki w domu i ku uciesze dzieci poprosit je, by poszty na pobliskie boisko. Marta i Kamil nie przepadali
za sobotnim sprzgtaniem, dlatego chetnie przystali na propozycje taty. Jednak oprdécz pitki i hulajnogi, zabrali ze sobg

na boisko tablet.

- Ja bede gra¢ na tablecie — powiedziata Marta, jak tylko wyszli zdomu.

- Nie, dzi$ jest moja kolej! Ty gratas ostatnim razem — licytowat sie Kamil.

- Dobrze, niech ci bedzie. Wymienimy sie — zaproponowata kompromis Marta.

Na boisku, mimo wczesnego popotudnia, byto sporo dzieci. Chtopcy grali na wydzielonej czesci w pitke nozng,
organizowali zawody w bieganiu i skakaniu, krecili sie na karuzeli i zjezdzali wprost do piaskownicy ze zjezdzalni, ktéra
znajdowata sie tuz obok boiska. Dziewczynki staty w kétku i rzucaty do siebie pitke, graty w klasy oraz siedziaty na trawie

i bawity w zgadywanki.

Marta i Kamil nie dotaczyli do dzieci, tylko usiedli na tawce tuz obok boiska. Marta zaczeta graé na tablecie, a Kamil kopat
kolorowg pitke, oczekujac na swoja kolej, by méc w koricu przejs¢ kolejny poziom w ulubionej grze.

Nagle do dzieci podszedt sympatyczny, Smieszny mis. Ubrany byt w spodenki, podkoszulke i czapke z daszkiem. Na plecach
miat ogromny plecak.

- Czes¢! Czemu nie bawicie sie z pozostatymi dzie¢mi? — zapytat mis.

Marta i Kamil spojrzeli zdziwieni na przybysza.

- Kim jestes$? — zapytata z wyraznym zdziwieniem dziewczynka.

- Jestem Mis Sportus — przedstawit sie mis.

- Ja jestem Marta, a to mdj mtodszy brat Kamilek — odpowiedziata Marta. — Co tutaj robisz?

- Mito mi was poznaé. Widze, ze siedzicie na fawce zamiast dotgczy¢ do innych dzieci. Nie lubicie sie bawi¢? — zapytat Mi$
Sportus.

- Lubimy! Ja wiasnie czekam, az Marta skoriczy gra¢ na tablecie, bo mam do przejscia kolejny poziom w mojej ulubionej
grze — pochwalit sie Kamil, wyraznie z siebie dumny.

- A nie wolelibyscie sie troche poruszac? Przygotowatem dla was ciekawe gry i mam kilka niespodzianek w moim plecaku,
ktére przydadzg nam sie do Swietnej zabawy — zaproponowat mis.

Marta spojrzata na usmiechniete dzieci na boisku i po chwili zastanowienia odpowiedziata: - Nooo... moglibysmy
spréobowac.

- Swietnie! — skwitowat uradowany mié i wyciagnat z plecaka réznego rodzaju pitki do gry: nozna, do koszykéwki,

do siatkdwki, do tenisa, a nawet piteczke do ping-ponga oraz mndéstwo wiekszych i mniejszych kolorowych pitek — tak,
zeby zadne z dzieci nie musiato sie nudzié.

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Odgadnij nazwy sportéw, uporzadkowujac litery znajdujgce sie na kazdej
z pitek, a nastepnie zapisz je pod spodem. Dla utatwienia czes¢ liter zostata juz wpisana.




PROPOZYCJE ZABAW NA
BOISKu | PLACY ZABAW

Inspiracje

i Swiez i ardzo pozytywny
Boisko i plac zabaw to $wietne miejsca do wspdlnej zabawy, a przebywtanle na Is'W|ezyn-1 pow:etrz:arlge; l:OZWijajp; yty ‘
wptyw na rozwdj dziecka. Aktywnosci na zewnatrz nie tylko wspomagajg rozwdj organizmu, lecz
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umiejetnosci, zwiekszajg odpornosé oraz przynosza ogdlne odprezgrjle' i rfados,c. Nie bdj .su-;g .?ors;?;cozgooyr/ymsty it
powinny prze'bywac’ na zewnatrz nie tylko wtedy, kiedy jest ciepto i Swieci storice. Jedynie silny , p

iej i Z ierac dzi a spacer.
i mroz ponizej -10°C uniemozliwiajg zabawe dzieci na dworze. W chtodniejsze dni mozesz zal-merzitc S::;:I:i)kgw tpym
Do zabawy mozecie zaprosic¢ pozostate dzieci przebywajgce na boisku czy placu zabaw. Im wiecej u ,

weselej.

Toczenje pitek

Zabawa dla pary lub grupy

Do tej zabawy beda potrzebne pitki réznej
wielkosci, pachotki lub przeszkody. Uczestnicy
ustawiajg sig w rzedy, dzielac sie na réwne
zespoty, np. po 2-3 osoby (liczba wszystkich
dzieci biorgcych udziat w zabawie musi by¢
parzysta). Naprzeciwko kazdego z rzedéw
ustawiony jest jeden pachotek. Pierwsze dziecko
Z rzedu otrzymuje 2-3 pitki réznej wielkosci.
Toczac pitki po podtozu, stara sig jak najszybciej
dobiec do pachotka. Obiega pachotek i szybko
wraca, niosac pitki w rekach. Dobiega

do swojego rzedu i przekazuje je nastepnemu
zawodnikowi. Wygrywa zespot,

ktéry poprawnie przeprowadzajac \
pitki, wykona szybciej zadanie.

Bieg kelnera

Zabawa dla pary lub grupy

Do tej zabawy potrzebne beda plastikowe

lub papierowe talerzyki oraz piteczka do ping-
ponga (dla kazdej osoby lub druzyny). Pierwszy
zawodnik trzyma na podniesionej w gérze dtoni
talerzyk, a na nim piteczke. Po ustyszeniu
»Start”, zawodnik biegnie do wyznaczonego
punktu i zawraca, starajac sie, zeby pitka

nie spadta z talerzyka. Jeéli zabawa odbywa sie
w druzynach, zawodnik, ktéry dotrze do mety,
przekazuje talerzyk z piteczkg kolejnej osobie
ze swojej druzyny. Upuszczenie piteczki
powoduje konieczno$¢ powrotu do linii startu

i ponowne rozpoczecie biegu. Wygrywa
zawodnik, ktéry przebiegnie cafg trase

bez upuszczenia piteczki lub druzyna, ktérej
Wszyscy zawodnicy zaliczg bieg z piteczkg
pierwsi.

Skoczny berek

Zabawa dla pary lub grupy

Dowolnie wybrany berek goni pozostatych
uczestnikéw zabawy. Ale uwaga! Wszyscy
poruszajg sig, podskakujac na jednej nodze
(czesto ja zmieniajac). Zadaniem berka jest
zfapanie pozostatych uczestnikéw. Pierwsza
ztapana osoba zostaje kolejnym berkiem.

FikuSne odbijanie pitki
Zabawa dla jednej osoby, pary lub grupy

Do zabawy potrzebna jest pitka gumowa albo
piteczka do tenisa ziemnego. Uczestnik staje
naprzeciwko muru, o ktéry bedzie
odbija¢ pitke i potem ja tapaé.

W trakcie zabawy nalezy dodatkowo
wykonywa¢ konkretne akrobacje, np.
odbi¢ pitke i klasna¢ zanim sie jg ztapie,
odbi¢ i zatapac sie za uszy, dotkna¢ kolan,
skrzyzowa¢ dtonie na piersiach czy ztapa¢
sig dtorimi za plecami. Mozna tes wyrzucaé
pitke spomiedzy nég w rozkroku albo zza
plecéw. Kolejne utrudnienia zaleza od inwencji

i umiejetnosci dziecka.
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Zgadujemy

Jak sig ta osoba nazywa,
co razem z rybamit pywa,

lecz zamiast tusek ma skore.
Tak, juz odgad’feé, 0 ...

Tak mozna rzucic
tym krzywym przedmiotem,

7e nim upadnie
przyleci Z powrotem.

-

Zawodnicy N@ glowy
czepki zaktadaja.
Rekami i nogami

w wodzie porusza]a.
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rekami ja odbijaja
i wysoko ponad siatka
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drugiej druzynie

Miedzy dwiema pramkami
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pielutkie boisko.
Gra sie krazkiem, bo dla pitki
jest tutaj zbyt §lisko.

A
A ' ZAPANIE OD MISIA SPORTUSIA

Zgadnlj OoCz
4 ym mOWawka'd .
z rozwigzaniem zdej sportowej zagadce i
’ i potacz tres¢ zagadki
gadki
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ZGADNIT SPORTOWE
HASLO

Czytamy i rozwigzujemy

Po intensywnej zabawie z pitkami Mis Sportus zaproponowat chwile odpoczynku w znajdujgcym sie w poblizu boiska
parku. Marta i Kamilek lekko zmeczeni, ale zadowoleni, podazyli za misiem. Kiedy dotarli do parku, usiedli na trawie,

by ochtongé z emocji i napic sie wody.

- Co oni robig? — zapytat zaciekawiony Kamil, kiedy nagle spostrzegt w parku grupke dzieci ubranych na biato. Kazde

z nich miato réwniez przewigzany pas wokoét bioder.

- Trenuja karate — odrzekt mis.

- Wygladajg, jakby ze sobg walczyli — podsumowata Marta.

- Tak, bo karate to japoriska sztuka walki — wyjasnit Mis Sportus. — Ale jest catkowicie bezpieczna i nikt nie wyrzgdza sobie
krzywdy.

- A dlaczego oni maja réznokolorowe pasy? — chciat wiedzie¢ Kamil.

- W karate te pasy sg oznaka poziomu zaawansowania, na ktérym znajduje sie dany zawodnik — odpowiedziat mis. — Biaty
pas otrzymujg wszyscy, ktérzy dopiero zaczynajg nauke karate. Wraz ze zdobywaniem kolejnych umiejetnosci zmienia

sie kolor noszonego pasa. W karate tradycyjnym po biatym przychodzi kolej na zétty, pomarariczowy, zielony, niebieski

i brazowy. Jest jeszcze pas czarny, ktéry noszg mistrzowie karate.

- Czy ta dyscyplina jest trudna? Chyba chciatabym sprébowac — powiedziata Marta.

- Smiato! — zachecit mi$. — Mozecie nasladowa¢ ruchy, ktére wykonuja te dzieci. Jesli wam sie spodoba, bedziecie mogli
poprosi¢ rodzicow, zeby zapisali was na zajecia.
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A I ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Uzupetnij brakujace litery, tak aby mozna byto odczytac 3 siedmioliterowe stowa.
Dopisane literki, czytane rzedami, utworzg rozwigzanie — nazwe dyscypliny sportowe;j.

7 i —— e
ALALALAAADAAANAALAALALALAMLAALL

Pabaubabaubdabdoubaubabadbaubaubeabduded,




KOLOROWE PASY
KARATE |

Rozwigzujemy

DLACZEGO WARTO ZAPISAC DZIECKO NA SZTUKI WALKI

Niektdre kluby karate oferuja zajecia dla dzieci juz od 4. roku zycia. Jednak zajecia dla najmtodszych opieraja sie gtownie
na zabawie i pozbawione sg kontekstu walki. Najbardziej odpowiednim czasem na zapisanie dziecka na treningi karate
jest wiek 6-8 lat. Karate zapewnia ogdlny, zbilansowany rozwdj organizmu dziecka. Pierwsze treningi tgcza w sobie
elementy gimnastyki oraz zaje¢ korygujgcych wady postawy. Dzieci ¢wiczg na boso, co dodatkowo pomaga w leczeniu
ptaskostopia. W dalszej kolejnosci wprowadzane sg elementy sportu takie jak uniki, dzwignie czy wyprowadzanie
ciosow. Jest to sport w petni bezpieczny — ciosy wyprowadza sie gtéwnie w powietrze.

Podczas zaje¢ duzg wage przywigzuje sie rowniez do technik upadania, ktore swoje zastosowanie znajdg w zyciu
codziennym kazdego dziecka. Powtarzanie okreslonych ruchéw podczas treningu uczy s$wiadomosci ciata, stabilnosci

i koordynacji. Na zajeciach dziecko moze réwniez wyrzucié z siebie frustracje i oczy$ci¢ umyst ze ztych emocji
nagromadzonych w ciggu tygodnia.

Biaty pas karate nofi Kagia.
ié{ty pas ma chtopiec o blond wiogach.

pziewezynka, kidra Stoi obok Tomka,
ma pag w kolorze pomaraficzowym.

zielowy pag walezy do krzySia, ktsry
wofj okulary.

Ania wie wofi ani niebiekiego,
anj czarnego paga.

Bartek iest wiagcicielem
niebiegkiego paga.

3aki kolor paga karate
nofj trener Marek?

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Na podstawie informacji zawartych w tekscie dopasuj odpowiedni kolor
pasa karate do osoby, podpisz brakujgce imiona dzieci, a nastepnie
pokoloruj prawidtowo pasy.




PIERWSZE KROKI
NA ROLKACH

Czytamy i rozwigzujemy

Wkrotce trening karate w parku sie skoriczyt. Dzieci wraz z instruktorem zabrali swoje rzeczy i rozeszli sie. Kamilek i Marta
wrdcili z kolei do Misia Sportusia.

- | jak? Podobato sie? — zapytat mis.

- Tak! — odpowiedziato niemal réwnoczesnie rodzenstwo.

- W takim razie mozemy przejs$¢ do kolejnych sportowych niespodzianek, ktére zaplanowatem dla was na dzisiejszy dzien
— powiedziat mis i wyciggnat z plecaka rolki — jedne dla Marty, drugie dla Kamila.

Na twarzach dzieci pojawito sie zaktopotanie — jak sie okazato, nie potrafity jezdzi¢ na rolkach i nawet nie miaty do korica
pojecia, jak to sie robi.

- Nic sie nie martwcie — uspokajat Mis Sportus. — Kazdy kiedys zaczynat robi¢ co$ nowego. Na poczatku nie wszystko
bedzie wam wychodzito. Ale porzadny trening czyni mistrza! Jesli tylko spodoba wam sie ta aktywnosé i bedziecie duzo
¢wiczyc, jestem pewien, ze wkrétce bedziecie $Smigac na rolkach. A, i jeszcze jedna wazna rzecz... Koniecznie zatézcie

tez na tokcie i kolana ochraniacze, ktdre zabezpieczg was w razie upadku.

Dzieci zatozyty rolki, kaski i ochraniacze zgodnie z instrukcjg Misia Sportusia. Podczas pierwszej lekcji Marta i Kamilek
gtéwnie éwiczyli umiejetnos¢ utrzymania rownowagi na kétkach.
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ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Wykonaj dziatania, zeby dowiedzie¢ sie, jaki numer rolek powinno mie¢ kazde dziecko.
Potacz dzieci z odpowiednimi rolkami.




BASEN NIE TYLKO o
PO PLYWANIA <

Czytamy i bawimy sie

Pierwsze kroki na rolkach okazaty sie niematym wyzwaniem. Ale Marta stwierdzita, ze to na pewno nie ostatnia jej lekcja,
bo chce jezdzi¢ wspdlnie ze swoja najlepsza przyjacidtka Anig, ktéra dostata rézowe rolki na urodziny.

- Teraz pojdziemy na basen — zaproponowat Mis Sportus.

- Fajnie, lubie ptywac — przyznata Marta.

- Ja tez. Chociaz jeszcze sie ucze — dodat Kamil.

W drodze na basen mi$ zapytat dzieci, jakie znaja style ptywackie.

- Ja potrafie ptywac zabka i pieskiem. Wychodzi mi to catkiem dobrze — wymienita Marta.

- A ja chodze na lekcje ptywania i ucze sie , klaunem” — Kamil przekrecit nieSwiadomie nazwe.

- Kraulem! — zasmiata sie Marta i poprawita mtodszego brata.
Mis Sportus opowiedziat dzieciom o pozostatych stylach ptywackich: motylkowym, grzbietowym, dowolnym, zmiennym

i ptywaniu strzatka.

- A czy styszeliscie o Otylii Jedrzejczak, polskiej mistrzyni olimpijskiej, ktdra jest trzykrotng rekordzistkg swiata? — zapytat
mis.

- Tak, uczylismy sie o niej w szkole — przypominata sobie dziewczynka.

- Kto wie, moze ktéres z was bedzie zdobywac medale jak Otylia — powiedziat mis, a dzieci sie rozmarzyty.

PogzukiwaNie Skarbéw \

Zabawa dla jednej osoby, pary lub grupy

Zabawa przeznaczona dla dzieci, ktére potrafig

dobrze ptywaé i nurkowaé. Dziecko \

na 10 sekund zamyka oczy, rodzic w tym czasie

wrzuca do wody ustalong wczesniej liczbe

nieptywajacych przedmiotdw, np. kolorowe

kota, ringo, krazki. Mtody ptywak musi ¢

je odnale#¢ pod wodg i wyciggnad jak
najszybciej na powierzchnie, nurkujac po nie.

PocIWOdNy tunel

Zabawa dla jednej osoby, pary lub grupy

Rodzic staje w basenie tak, aby woda siegata
mg do wysokosci pasa, z nogami w rozkroku.
Dziecko ma za zadanie przeptynac pod nogami
rodzica.

Defzcz
Zabawa dla pary lub grupy /

Ta zabawa pozwala dziecku oswoi¢ sie z woda.
Uczestnicy zabawy stajg naprzeciwko siebie

W pewnej odlegtosci i Zaczynajg nawzajem
ochlapywaé sie wodga. Warunek zabawy jest
taki, Ze nie mozna ucieka¢ ani odwracac gtowy.

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Otocz kétkiem przedmioty, ktdre przydajg sie na basenie.
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N\ Wodwna pitka

Zabawa dla jednej osoby, pary lub grupy

Rodzic razem z dzieckiem strzelajg gole

do bramki. Bramkg moze by¢ np. koto
ratunkowe lub piankowy makaron. Na ptytszej
wodzie mozna strzelaé i kopa¢ pitke nogami,

a na gtebszej rzucaé rekami do ptywajgcego
celu i podptywag, gdy pitka wpadnie do wody.
Przy wiekszej ilosci uczestnikéw zabawy mozna
podzieli¢ sie na druzyny i grac przeciwko sobie.

Skaczqce clel{»‘|nk|

Zabawa dla jednej osoby, pary lub grupy

Dziecko stoi na jednym z brzegéw basenu.

Na sygnat rodzica ma za zadanie przedostacé sie
do wyznaczonego miejsca lub przeciwlegtego
brzegu basenu, pokonujac trase podskokami.
Trudnos¢ zabawy mozna zwigksza¢, wydtuzajac

‘ traseg, przechodzac na coraz gtebsza wode
ub skaczac na jednej nodze.
‘ ' Kto dtuze ]

Zabawa dla grupy

Uczestnicy zabawy stojg w wodzie do pasa.
Zadaniem jest odbijanie pitki jak najdtuzej,

aby nie spadta do wody. Mozna liczy¢

.na gtos ilog¢ wykonanych odbi¢. Dla utrudnienia
I'w przypadku, gdy w zabawie bierze udziat
wigksza ilos¢ oséb, do 8ry mozna wprowadzi¢
dwie pitki lub podzieli¢ uczestnikéw na druzyny.

Ptywanie pozytywnie wptywa na ogdlny rozwdj fizyczny dziecka. Tym bardziej, ze nieprawidtowa postawa ciata
to coraz wiekszy problem wsréd najmtodszych, ktérzy duzg cze$é swojego czasu spedzajg w szkolnych tawkach
lub przed komputerem. Systematyczne ptywanie to zdecydowanie jedna z najczesciej rekomendowanych
dyscyplin sportowych — zadba nie tylko o prawidtowg postawe, lecz takze ma zbawienny wptyw na uktad
oddechowy i krazenia. Ptywajac, pobudzamy krazenie i przeptyw krwi oraz wzmacniamy serce

i wspomagamy jego rozrost. Dzieci, ktére ptywajg, szybciej sie rozwijajg, zaréwno pod wzgledem fizycznym,
jak i umystowym, wykazujg bardziej rozwiniete umiejetnosci spoteczne, sg mniej ptochliwe i lepiej radzg sobie
w niespodziewanych sytuacjach. Nurkowanie z kolei stymuluje ptuca, ktdre gtéwnie rozwijajg sie wtasnie

w miodym wieku.

Na co zwracac uwage, wybierajgc miejsce na pierwsze lekcje ptywania, a takze jak unikngé przeziebienia,
chroni¢ oczy i wrazliwg skére dziecka przed basenowa woda, dowiesz sie ze strony www.aktywnioddziecka.pl.

Zapraszamy!



GRA W KLASY

Czytamy i bawimy sie

Zabawa na basenie przyniosta dzieciom mndstwo frajdy. Zanim wyszty ponownie na zewnatrz, doktadnie sie wysuszyty
za pomocg recznikéw i dostepnych na basenie suszarek.

- Chyba juz prawie catkiem umiem ptywac — powiedziat wyraznie dumny z siebie Kamil.

- Szto ci lepiej niz ostatnim razem — pochwalita brata Marta. — Fajne byty te zabawy w wodzie.

- Tak, najbardziej podobato mi sie skakanie na jednej nodze — przyznat chtopiec i zaczat skaka¢ po chodniku przed
budynkiem basenu.

- Wtasnie przyszedt mi do gtowy swietny pomyst. Chodzcie ze mng — powiedziat mis, kierujac sie do parku.

W miedzyczasie wyciggnat z plecaka kolorowa krede.

- Nie, tylko nie szkofa... — zaprotestowat Kamilek.

Marta i Mis Sportus zachichotali.

- Nic’z tych rzeczy, kolego. Zagramy w klasy — powiedziat mis i zaczat rysowac kredg na chodniku dziwne kwadraty, ktére
wkrt?tce zaczety przybierac ksztatt ,ludzika”. Tuz obok narysowat co$ podobnego do muszli Slimaka oraz koto podzielone
na kilka czesci, ktore wyglagdato zupetnie jak pizza.

J Ludzik

7 8 Zabawa dla pary lub grupy

Uczestnik zabawy wrzuca kamyk na pole z cyfrg 1.
2 Jezeli kamyk nie dotknie linii i nie wypadnie poza
3 nia, skacze dalej. W przeciwnym wypadku jest
; skucha” i rzucajagcemu przepada kolejka. Na pola
6 45 oraz 7 i 8 nalezy wskoczy¢ obundz. Kiedy
8 S grajacemu uda sig przeskoczy¢ wszystkie klasy (czyli
1 pola), odwraca sig o 180 stopni i skacze od konca.
q 6 4 Uczestnicy rzucaja kamykiem i skacza na przemian.
5 Wygrywa osoba, ktérej jako pierwszej uda sie
przeskoczy¢ przez wszystkie klasy. Aby utrudnic
zabawe, w kolejnych rundach mozna skakac
3 z nogami na krzyz, z zawigzanymi oczami lub tytem.

Pizza
2 1 2 Zabawa dla pary lub grupy

8 3 Zaczynamy od pola z numerem 1. Grajacy
1 przeskakuja w pierwsza strong na lewej nodze,
w druga strone na prawej. Zabawa polega
7_ q na przeskoczeniu wszystkich pdl pizzy.

6 |5 Slimak

Zabawa dla pary lub grupy

W élimaka mozna zagra¢ na dwa sposoby.
W pierwszej wersji gry zasady sg takie, jak
w zwyktych klasach: kolejne pola slimaka pokonuje
ZADANIE OD MI SIA SPO RTU SIA sie po prawidtowym rzucie kamyka. W drugiej —
pola na muszli §limaka musza by¢ puste. Grajacy
rzucaja kamyk na kolejne klasy, a jezeli uda im sie

Teraz Twoja kolej na zabawe W kIasy. Narysuj przeskoczy¢ catq trase, na dowolnym polu rysuja

| b . pierwsza literg swojego imienia. W kolejnej rundzie
na placu zabaw pola do gry w klasy, zgodnie moga na tym polu odpoczaé, pozostali uczestnicy
ze wzorem, ktéry narysowat mis, a nastepnie gry musza to pole przeskoczy¢. Gra koriczy sig, kiedy

.. . . . cata muszla zostanie zapetniona inicjatami.
ponumeruj je. Zagraj w klasy z rodzicami, P

rodzenstwem lub zapros do zabawy inne
dzieci.

10



TANCZACE DZIECI

Czytamy i bawimy sie

- Co teraz bedziemy robic¢? — zapytat Kamil, ktéremu najwyrazniej spodobaty sie sportowe niespodzianki.

- Co powiecie na wygibasy w rytm muzyki? — zaproponowat mis.

- Ja bardzo lubie tanczy¢ — odpowiedziata Marta.

Mina Kamila méwita jednak zupetnie cos innego.

- Nuda! — odrzekt chtopiec. — Taniec jest dla dziewczyn.

- A moze chociaz sprobujesz? — zachecat Mis Sportus. — A jesli ci sie nie spodoba, to bedziesz mégt w tym czasie odpoczac.
- No dobra... - przytaknat niechetnie Kamil.

Mis Sportus zabrat rodzeristwo do szkoty tanca, gdzie znajdowaty sie dzieci w réznym wieku. | ku zdziwieniu Kamila,
byty tam nie tylko dziewczynki, lecz i chtopcy. Wkrétce miaty rozpoczac sie zajecia, wiec dzieci byty rozeSmiane

i podekscytowane. Mis poprosit je, by opowiedziaty, jakiego stylu tanca sie ucza.

- My chodzimy na taniec towarzyski — powiedziata dziewczynka z warkoczykami za siebie i swojego brata.

- Nasza grupa uczy sie jazzu. Robimy skoki i piruety — pochwalit sie Tomek, ktory siedziat na tawce.

- Ja chodze na balet — oznajmita Kasia, ktéra ubrana byta w piekng rozkloszowang sukienke, biate rajstopy i wigzane
rézowe baletki.

W szkole prowadzono tez zajecia z zumby, latino oraz zajecia bedace mieszanka réznych stylow tanecznych

dla niezdecydowanych i uwielbiajgcych zabawe.

- A wy na ktére zajecia przyszliscie? — zapytat Tomek.

- Ja zawsze chciatam chodzi¢ na balet — powiedziata Marta. — Baletnice tak pieknie wiruja.

- A ja nie wiem... - nie mogt sie zdecydowac chtopiec.

- Moze chodz z nami na hip-hop — powiedziat do Kamila idacy w strone sali instruktor tanca.

Rodzenstwo pobiegto z innymi dzie¢mi na wtasnie rozpoczynajgce sie zajecia.

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Potacz liniami tanczace dzieci z odpowiednim cieniem.

11



NIESFORNE PILECZKI
I LOTKI

Czytamy i ¢wiczymy spostrzegawczosc

Otworzyty sie drzwi od sal i dzieci po kolei zaczety wychodzi¢ z zaje¢. Marta juz stata obok misia i pokazywata mu piruet,
ktdrego sie nauczyta oraz probowata jak najdtuzej utrzymac rownowage, stojac tylko na palcach. Wkrétce dotgczyt do nich
Kamil.

- | jak byto? — zapytat Mis Sportus chtopca.

- Catkiem fajnie. Spodobat mi sie hip-hop. | poznatem kilku nowych kolegdw — przyznat Kamil. — Chyba jednak taniec

nie jest tylko dla dziewczyn.

Mis usmiechnat sie porozumiewawczo w strone Marty.

- Ciesze sie, ze taneczne ruchy wam sie spodobaty. Ale teraz chodZzmy dalej. To nie koniec atrakcji na dzis. Teraz przed
wami prawdziwe wyzwanie — powiedziat mis i we tréjke wyszli z budynku.

Zmierzajac w strone kolejnej sportowej niespodzianki, Kamil zauwazyt po drugiej stronie drogi boisko z siatkg posrodku,
na ktérym dzieci odbijaty pomiedzy sobg mate zétte piteczki.

- Oni grajg w tenisa! — zauwazyt stusznie chtopiec. — Oglgdam turnieje tenisa z tatg. Czy tez moge z nimi zagrac¢?

- Oczywiscie. Jesli tylko masz ochote, to Smiato — odrzekt mis i wyciggnat z plecaka rakiete do tenisa oraz komplet
tenisowych pitek.

- Ja wole badmintona — powiedziata Marta, wzieta rakiete oraz lotke i dotgczyta do dzieci, ktdre bawity sie na placu obok.

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Znajdz wszystkie ukryte na obrazku piteczki do tenisa oraz lotki do badmintona.
Policz je, a nastepnie wpisz wynik w odpowiednich polach.




SCIANKA
WSPINACZKOWA

Czytamy i rozwigzujemy

Kiedy dzieci skonczyty gra¢ w tenisa i badmintona, razem z Misiem Sportusiem podazyty dalej. Po kilku minutach spaceru
we tréjke weszli do wnetrza wysokiego budynku, ktdéry, o dziwo, nie byt podzielony na pietra. W srodku znajdowaty sie
Sciany, po ktérych wspinali sie dzieci i dorosli. Wszyscy mieli zatozone kaski i kazdy byt przewigzany lina.

- Ojej. Wyglada jakbysmy byli w gérach — zauwazyt chtopiec.

- Tak, to prawda. To scianka wspinaczkowa, po ktérej mozna sie wspinac jak w gérach — odpowiedziat mis.

- Czy oni nie spadng? — zapytata Marta.

- Nie ma sie czego obawiac. Kazdy jest zabezpieczony przez uprzaz i line. Na dole stoi instruktor, ktory asekuruje osobe
wspinajacg sie przed upadkiem. A przed wejsciem na Scianke przechodzi sie specjalne szkolenie — wyjasnit Mi$ Sportus.

- Ale oni sg tak wysoko. Wole by¢ na ziemi — powiedziata Marta.

- Nic sie nie martwcie. Zaczniemy od Scianki dla poczatkujacych — odrzekt mis.

- Ja lubie sie wdrapywac na wysokosci — oswiadczyt Kamil.

Mis Sportus zaprowadzit Kamila i Marte pod niewysoka i pochytg Scianke, po ktérej wspinaty sie inne dzieci i powiedziat:
- Zatdzcie buty wspinaczkowe i kaski, a potem pan instruktor zapnie wam uprzeze i pokaze, jak zaczac.

[ 4

Pierwszy raz na $cianke wspinaczkowa mozna zabraé nawet 4-latka. Wszystko uzaleznione jest

od mozliwosci fizycznych dziecka. Producenci uprzezy wspinaczkowych wymagaja jednak okreslonego
wzrostu, by w sposéb bezpieczny mozna byto uzywac ich produktéw. Kazdy mtody adept wspinania
podczas zaje¢ musi posiadac réwniez odpowiedni sprzet, ktéry mozna wypozyczy¢ w wiekszosci
obiektow ze $ciankami wspinaczkowymi: dobrze dopasowany kask, profesjonalng uprzaz do wspinaczki,
ochraniacze, rekawice ochronne do wspinania sie, stabilne i niezbyt szerokie w noskach buty.
Dodatkowo ubranie powinno by¢ wygodne i nie krepowac ruchdéw.

Przebieg zaje¢ w ramach nauki wspinaczki dla dzieci jest dopasowany do wieku oraz potrzeb dziecka

i zawiera ogélnorozwojowe ¢wiczenia rozciggajgce oraz wzmachniajace. Dzieci od 10. roku zycia mozna
zapisywac na zajecia do sekcji wspinaczkowych nastawionych na wspinaczke nie tylko rekreacyjna

(w formie zabawy), ale réwniez na trening, ktérego celem jest uzyskanie konkretnych wynikéw
sportowych. Wspinanie sie wspomaga harmonijny rozwéj dzieci — wzmacnia niemal wszystkie
miesnie, ale ksztattuje przede wszystkim na zwinnos$¢ i ogélng kondycje.

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Pod3azajac po wyznaczonych liniach, sprawdz jak wysoko wspiety sie dzieci i zapisz ich
imiona w odpowiednim miejscu na sciance.
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Czytamy i zgadujemy
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Aktywny dzien spedzany na swietniej zabawie mingt szybko. Po wyjsciu ze Scianki wspinaczkowej mi$ zaproponowat
rodzenstwu, zeby wspdlnie usiedli na fawce w parku na chwile odpoczynku, a potem odprowadzi ich do domu.

- Widzicie, ile jest mozliwosci aktywnego spedzania czasu?! Teraz juz chyba nie bedziecie narzekaé na nude, prawda? —
zapytat Mis Sportus.

Dzieci pokiwaty twierdzaco gtowami.

- Jutro pdjde na boisko zagra¢ w pitke z chtopakami — powiedziat Kamil.

- A ja jeszcze dzi$ poprosze mame, zeby zapisata mnie na balet. Bardzo spodobaty mi sie te zajecia — przyznata Marta.

- Ja chce chodzi¢ na karate — dodat chtopiec.

- Pamietajcie, sport to zdrowie! | przynosi mndstwo radosci. Wystarczy odkryé, ktéra dyscyplina sprawia wam najwieksza
przyjemnosc i jg systematycznie trenowad, a efekty przyjdg same. Jest tylu znanych sportowcdw, ktorzy zaczynali tak,
jak teraz wy — odrzekt mis.

Dzieci usmiechnety sie tajemniczo. Kto wie, moze Kamil i Marta zostang w przysztosci wybitnymi sportowcami i bedg
reprezentowacd nasz kraj na Swiatowych zawodach. Ty tez masz takg mozliwos¢!

- Dziekujemy, Misiu Sportusiu — powiedziata na koniec Marta. A potem mis$ odprowadzit rodzeristwo do domu.

Poziomo
C. Wodna dyscyplina sportowa,
w ktorej ptywa sie t6dka
napedzang wiostem
E. Zimowy sport zespotowy,
w ktorym zawodnicy grajg
krgzkiem na lodowisku
H. Pomaga kajakarzowi ptywa¢
po wodzie
J. ... olimpijskie — miedzynarodowa
impreza sportowa organizowana
co 4 lata
L. ... reczna, nozna, wodna
M. Dyscyplina sportowa, w ktorej
jezdzi sie na rowerze
N. Sport polegajacy na trafieniu do
dotka matg piteczka za pomoca kija

Pionowo
A. ... wzwyz, o tyczce lub w dal
B. Taniec na lodzie
D. Gra druzynowa, polegajaca
na umieszczeniu pitki w koszu
przeciwnika
F. Sport konny
G. Moze byc ziemny lub stotowy
I. Sport zimowy, polegajacy
na poruszaniu sie po sniegu za pomocay
dwdch desek
zamocowanych do butéw oraz kijkow
K. Kraul, zabka, piesek, motylek to style ...

ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA

Rozwigz sportowg krzyzdwke, a nastepnie wpisz jej rozwigzanie w wyznaczonym miejscu.
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VKRYTY SKAR®

Gramy w tamigtowke
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Zasady gry
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ZADANIE OD MISIA SPORTUSIA
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Pomaz Marcie i Kamilowi znalez¢ droge do domu, kierujgc sie podanymi powyzej
wskazowkami.
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Odpowiedzi do wszystkich zadar
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i W CzASIE DESzCzV
£ DZIECT SIE NIE NupZA

Propozycje zabaw ruchowych w domu

Zabawy o charakterze ruchowym mozna zorganizowac nie tylko w parku, ogrodzie, na boisku
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 mogg sta¢ sie punktem wyjscia

do gier na dtugo pozostajgcych w pamieci dzieci i rodzicow.

Kocykowy twister

Zabawa dla pary lub grupy

Na podtodze roztéscie kocyk. Zadaniem
uczc.estnikéw jest zmieszczenie sig na nim. Kiedy
to suel uda, wszyscy wstajg, a kocyk sktadamy
na pot. Uczestnicy znéw Musz3 sig na niego
'dostaé. Pézniej mozna ponownie ztozy¢ kocyk

I sprawdzi¢, czy tym razem tez sig uda. Uwaga!
Wszystkie pozy i chwyty dozwolone. .
Na poczatku gry mozna ustalié, ze uznane
beda tylko pozycje lezace lub siedzace.

zimwo, ciepto, gorgeo

Zabawa dla minimum dwdch oséb

Ta zabawa znana jest chyba wszystkim. Jedna
osoba chowa nieduzy przedmiot (moze to by¢
maskotka, autko, piteczka), pozostali uczestnicy
muszg go odnalez¢. Ten, kto schowat ,,skarb”,
daje wskazéwki, stopniujgc stowa — zimno,
ciepto, informujac poszukiwaczy, czy sg blisko
(ciepto, cieplej, goraco) czy daleko (zimno,
mrdz). Osoba, ktéra odnajdzie skarb moze

g0 w nagrode schowac i zabawa zaczyna sie

od nowa.

TABLICA MALEGO SPORTOWCA

K°$z]k5Wka

Zabawa dla jednej osoby, pary lub grupy

Do tej zabawy przydadza si¢ mate pitki, kosz
lub wiekszy karton. Cel ustawiamy

w odpowiedniej odlegtosci i rzucamy do niego.
Zadanie mozna sobie utrudnia¢, stojgc

np. na jednej nodze lub rzucajac lewg rekg
(lub odwrotnie). Uczestnik zabawy oddaje

10 rzutéw do pojemnika, a potem odbywa sie

liczenie ilosci trafien. -

L[]
Lina
Zabawa dla grupy

Zabawa polega na przechodzeniu pod
przeszkoda (np. ling), coraz nizej i nizej i nizej.
Waing role odgrywa technika wykonania
zadania, czyli na ugigtych nogach, pod
przeszkoda przechodzg biodera, pdzniej tutow
i na koricu gfowa.

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.




RODZICU, DBAJ O ZDROWIE | RADOSC SWOJEGO DZIECKA!

Pamietaj, ze uprawianie sportu:

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

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

e Zapobiega wadom postawy
i koryguje juz istniejace

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

L

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

e Ksztatci silng wole
oraz uczy prawidtowego
przezywania sukcesow
i porazek

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 dazyé do realizacji planéw. Tylko wtedy,
gdy posiada sie takg Swiadomosé, mozna zmienia¢ otaczajgcy $wiat 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 objac opieka jego kariere zawodniczg,
czego finatem moze by¢ jej kontynuacja w znanym klubie sportowym.

>

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 MEDIALNI

nmzwvagzony 2 EMAMA - DJIfC) dichics g,

OLIPSYCHE dobra-mama.pl DOBRIE WIEDZIEC www.egaga.pl




