Od pomystu do realizacji

Dzieci potrzebujg ruchu na powietrzu. To prawda powszechnie znana, oczywi-
sta i — wydawaloby sie - prosta do zrealizowania, ale czy rzeczywiscie niespiesz-
ne spacery albo zabawy podwdrkowe sa tak czestym elementem codziennosci?
Rozwdj technologiczny, powszechnos¢ cyfryzacji, wymagania wspotczesnosci
i konieczno$¢ czestego przebywania online zamiast offline uswiadamiajg nam,
jak wazne sg dla nas spotkania z ludzmi, przebywanie wsrod natury, aktywnos¢
fizyczna. U dzieci potrzeby te s3 duzo wigksze niz u dorostych.

Osobiscie bardzo cieszy mnie sgsiedztwo parku, ktéry widze z okna domu.
To wlasnie w tym parku, w czasie rodzinnych spaceréw i aktywnosci na swie-
zym powietrzu, zrodzil si¢ pomyst na publikacje ksigzkowg skierowang do na-
uczycieli i rodzicow. Dzigkuje moim dzieciom — Martynce i Antosiowi - za to, ze
pomagaly mi w gromadzeniu przykladéw zabaw. To byly dla nas bardzo cenne
wspolne chwile.

Dzieci uwielbiaja swobodng zabawe kreowang wedtug wlasnych pomystow
i naprawde warto im na to pozwoli¢. My dorosli nie musimy, a nawet nie powin-
ni$my wszystkiego aranzowac. Niech dzieci po prostu bawig sie z rowiesnikami,
biegaja, korzystaja z tego, co oferuje przyroda — a w sytuacjach, kiedy pragniecie
Panstwo ten czas spedzi¢ rodzinnie i szukacie sposobéw na wspolng aktywnosé
albo chcecie urozmaici¢ przedszkolne spacery i wyjscia w plener (a da sie to zro-
bi¢ nawet przy gorszej pogodzie), zachgcam do siegniecia po niniejsza ksigzke.
Mam nadzieje, ze znajda w niej Panistwo przydatne dla siebie rozwigzania.

Wspélnie z Dorota Smolen opisaty$my m.in. zabawy ruchowe, przyrod-
nicze, matematyczne oraz zwigzane z literaturg dzieciecg, ktdre da si¢ z powo-
dzeniem realizowa¢ w formie aktywnosci ruchowych na $wiezym powietrzu.
Inspiracji do powstania tej publikacji dostarczyly takze rozmowy z edukato-
rami i przyrodnikami, ktérym dziekuje za podzielenie si¢ swoja wiedza i do-
$wiadczeniem.

Zachecam do wiaczenia dzieci w planowanie dzialan podejmowanych na
zewnatrz. Szczegdlnie polecam tworzenie list aktywnos$ci. W jaki sposéb je ukla-
da¢? Rodzic badz nauczyciel wspdlnie z dzie¢mi zastanawiajg sie, gdzie moga sie
wybiera¢ na spacery i krotkie wycieczki, w tygodniu lub w weekendy. Zapisuja
propozycje na liscie. Warto na niej uwzgledni¢ pikniki i biwaki, ktore $§wietnie
sprawdzg sie w sezonie wiosenno-letnim i wczesng jesienig (ale nie tylko). Pod-
czas wspolnego piknikowania mozna postucha¢ czytanej ksigzki przygodowej,
pobawi¢ sie w kalambury, ulozy¢ zagadki lub wymysla¢ rymy do stéw zwigza-
nych tematycznie z miejscem, w ktérym si¢ odpoczywa. Urozmaiceniem przed-



szkolnych wypraw moga by¢ tez ,,treningi” — ¢wiczenia i rozgrzewki prowadzone
przez dzieci. Warto pomysle¢ o tle muzycznym, ktére bedzie dla dzieci dodatko-
wa atrakcja (w dobie smartfonéw i glosnikéw bluetooth zabranie ze sobg w ple-
ner podkladéw instrumentalnych nie stanowi problemu).

Namawiamy réwniez do zapoznawania dzieci z tradycyjnymi zabawami po-
dwoérkowymi. Moze to by¢ nostalgiczny powrdt do przesztosci dla dorostych,
a dla dzieci szansa na lepsze poznanie najblizszych sobie oséb. Przedszkolaki
mogga zapytac swoich rodzicow oraz dziadkéw o zabawy i gry z czaséw ich dzie-
cinstwa i poprosic ich o zapisanie przebiegu i regut gry na kartce. Pdzniej przy-
noszg notatki do przedszkola, gdzie wszystkie kartki zostang wpiete do jednego
segregatora lub polaczone ze sobg w formie ksigzeczki. Tak powstanie zbiér do
wykorzystania w naszej przedszkolnej grupie. Zaproponujmy tez dzieciom wy-
myslanie zabaw i gier wedtug ich wlasnych pomystéw. Nie muszg to by¢ wcale
skomplikowane zasady czy rozbudowane scenariusze — dziecko opisuje, a na-
uczyciel notuje, by pézniej do tego pomystu wracac i o nim pamietac.

Zycze udanej zabawy - czy stonice, czy deszcz!

Katarzyna Klimek-Michno



Kilka stow na dobry poczatek

Ruch na $wiezym powietrzu jest niezbedny do zachowania zdrowia fizycznego
i psychicznego kazdego czlowieka, niezaleznie od wieku. Czasy, w ktdrych zy-
jemy i tryb Zycia, jaki prowadzimy nie sprzyjaja podejmowaniu aktywnosci na
$wiezym powietrzu. Dzieci natomiast, jak opitki zelaza, przyciagane s przez ma-
gnetyczny urok wirtualnego $wiata, dlatego czesciej wola spedza¢ godziny przed
ekranem niz na podworku. Doroéli, zabiegani od $§witu do nocy, marza o tym, by
przez chwile zalec na kanapie i odpocza¢. Narzekaja jednoczesnie, ze dzieci nie
chcg wychodzi¢ z domu.

Nie bede kusi¢ wizjami $wiata idealnego, w ktérym panuje réwnowaga
i szczesliwe dzieci biegng z pelnymi energii rodzicami w strone zachodzacego
stonica, zupelnie jak w scenie z reklamy witamin. Chce za to przypomnie¢, ze na
zewnatrz, czyli na polu lub na dworze (do wyboru w zaleznosci od opcji teryto-
rialno-jezykowej), mozna §wietnie si¢ bawi¢, uczy¢ i rozwija¢, integrowac z grupa
rowiesnicza i rodzing, przezywac wspaniale przygody i nabiera¢ odpornosci oraz
tezyzny fizycznej. Dotleniony umyst pracuje wydajniej, a nastepnie lepiej sie wy-
cisza, gdy nadchodzi czas nocnego odpoczynku. Wysilek fizyczny na miare moz-
liwosci konkretnego czlowieka przyjemnie pulsuje w mig$niach, daje poczucie
satysfakeji, podnosi poziom endorfin i poprawia samopoczucie zaréwno fizycz-
ne, jak i psychiczne, o czym $wietnie wiedzg osoby uprawiajace sport. Naprawde
warto wychodzi¢ na zewnatrz, nawet gdy wieje i mzy, a szczeg6lnie wtedy, gdy sie
okropnie nie chce — wlasnie po to, zZeby zaczelo sie chcie¢. Kilkunastominutowy
marsz na lekkim mrozie ozywi nas i pobudzi do dziatania.

Niniejsza publikacja skierowana jest do nauczycieli oraz rodzicéw dzieci
w wieku przedszkolnym, przedstawione w ksigzce propozycje mozna jednak
smialto wykorzystac¢ rowniez wsrdd dzieci z klas I-II1. Pamietajmy, ze dla mtod-
szych wszystko jest swietng zabawg, nawet grabienie lisci w przedszkolnym
ogrodku.

Serdecznie dzigkuje za nieoceniona pomoc moim mlodym konsultantom:
Wojtkowi Dyle, Izie Szpak i Jonatanowi Maciejowskiemu.

Dorota Smoleri



