2( marzec — pigtek.
< Oddzial I.

Na koniec tygodnia propozycja wspolnych éwiczen z Mamgq, Tatg
a moze i 7 rodzenstwem.

Do zabawy potrzebne sg woreczki gimnastyczne ale mozna je zastapi¢ czysta gabka
kapielowa 1 kolorowe kartki (z6lta, czerwona, niebieska lub trzy inne kolory).

Zaczynamy:

1. Kolorowe kartki - zabawa ruchowa orientacyjno - porzadkowa. Zawieramy umowe
z dzieckiem i wyjasniamy znaczenie kolorow:
czerwona kartka — dzieci wykonujg bieg w miejscu,
— wykonuja pajacyki,
niebieska kartka — wykonuja lezenie tytem.
A teraz czas na zmian¢: dziecko prowadzi a mama/ tata uwaznie patrzy na uniesiong
kartke.
2. Cze$¢ glowna
Dzieci zdejmujg buty i dobierajg si¢ w pary. (mama, tata lub brat)
- w parach twarza do siebie chwyt za dtonie w dole:
Ruch: wznos ramion bokiem w gére, nastepnie opust ramion bokiem w dot.
- w parach twarzg do siebie chwyt za dlonie, ramiona w bok:
Ruch: dzieci wykonuja niezbyt obszerne krazenia ramion jedna osoba w przod,
druga w tyl, nastepnie zmiana kierunku.
- w parach twarza do siebie chwyt za dtonie, ramiona w bok:
Ruch: lekkie sktony tutowia w bok.
Zabieramy woreczek/ ggbke po jednym na pare.
- dziecko w siadzie skrzyznym, plecy proste, dlonie splecione ramiona tworzg
koto, drugie dziecko/ rodzic w siadzie o nogach ugietych twarzg do dziecka chwyta
stopami woreczek/ gabke i stara si¢ przelozy¢é woreczek przez koto zrobione
Z ramion pierwszego. Zmiana w parze.
- ¢wiczenie jak wyzej tylko woreczek/ gabke chwytamy raz prawa raz lewa stopa,
powtarzamy po 5 razy na stope, zmiana w parach.

Dziekujemy sobie za wspolne ¢wiczenia.

Chwila wytchnienia: #yk wody lub smaczny owoc/!!




Zachecamy do troszk¢ zapomnianej ale ciekawej formy relaksu MANDALE. Ponizej kilka
przyktadowych, prostych mandali dla dzieci. Zache¢ccie dzieci do korzystania z duzej ilosci kolorow. Niech
Wasze mandale beda barwne, wesote. A moze rodzice tez pokoloruj bardziej skomplikowane formy???
Goraco zachgcamy!!!

Milej zabawy!!!

Mandale — dlaczego dzieci powinny je kolorowacé¢? -do poczytania dla Mamy, Taty!!!

Mandale nie tylko poprawiaja koncentracje dzieci, ale rowniez doskonale sprawdzaja si¢ jako terapia
dla dzieci ze specjalnymi potrzebami - pomagaja si¢ odprezy¢ oraz ugruntowac zdobyte juz
zdolnosci.

Mandale to rysunki na planie kota wywodzace si¢ z kultury hinduskiej. Kolorowanki w takiej formie
to swoista sztuka terapeutyczna. Oprocz doskonatych rezultatow dostarcza ona réwniez wiele
przyjemnosci 1 satysfakcji z ukonczonego obrazu.

Juz od kilku lat mandale sg szeroko stosowane w edukacji przedszkolakéw i ucznidw pierwszego
etapu nauczania. Metoda ta przynosi ogromne korzysci dla rozwoju fizycznego 1 intelektualnego nie
tylko dzieci. Takze koi skolatane nerwy 1 utrzymuje w formie mozg dorostych.

Mowa tu o prostym, tanim i niezwykle atrakcyjnym narzedziu. Doskonale trenuje ono koncentracje
1 pobudza twoércze myslenie. Dzigki temu dzieci uczg si¢ swobodnie wyraza¢ swoje emocje. Dowiedz
si¢ dzi$, czym s3 mandale, jak ich kolorowanie wplywa na nasz organizm oraz dlaczego jest to
idealne zajecie nawet dla najmlodszych dzieci.

Kolorowanie mandali wzmacnia koncentracje

Jesli do naturalnej fascynacji dziecka roznymi barwami i checi kolorowania dodamy wizualnie
atrakcyjne mandale, otrzymamy doskonate narzedzie do prawidlowego rozwoju intelektualnego i
emocjonalnego mtodego cztowieka.

e Dzieci, kiedy maluja badz koloruja, zachowujg si¢ cicho 1 skupiajg si¢ na tym, co robia.
Istniejg mandale o r6znym stopniu trudnosci, a im wigksza ztozonos¢, tym silniej zachodza w
mozgu procesy poznawcze, ktore wymagaja uwagi, elastycznosci, wyobrazni...

¢ Celem wypelnienia mandali jest uzyskanie wizualnego efektu oraz emocjonalnej
satysfakcji. Dzieci doskonale o tym wiedza, dlatego zawsze z duma pokazujg dorostym lub
rowiesnikom swoje ukonczone dzielo.

e Sam fakt ukonczenia kolorowania mandali pobudza zdolno$¢ dziecka do zakonczenia
powierzonego mu zadania 1 odpowiedzialnos$ci za nie.

Mandale a umieje¢tnosci motoryczne i koordynacja reka — oko

Czesto zaskakuje nas fakt, ze nasze dzieci z niesamowitg naturalnoscig radzg sobie z najnowszymi
technologiami — swobodnie przesuwajg palcem po ekranie dotykowym, otwierajg otrzymane
wiadomosci, powiekszaja i zmniejszaja obrazy...

Pozwdl, by dziecko samo wybralo mandale do kolorowania wedtug wlasnych upodoban. Istnieja
kolorowanki z rozmaitymi motywami: zwierzgcymi, gwiezdzistymi, geometrycznymi, ro§linnymi itp.
Niech dziecko samodzielnie wybierze swoja ulubiong mandale.

Poczatki moga by¢ nieco trudne — jak w przypadku kazdej nowej rzeczy. Jednak z czasem
nabieramy wprawy i kolorowanka staje si¢ coraz bardziej atrakcyjniejsza. Jest to proces niezwykle
istotny przy rozwijaniu motywacji do dziatania u mtodego cztowieka.


https://krokdozdrowia.com/wychowanie-dzieci-kluczem-prostota/

Pamietajmy, Ze kolorowanie mandali nie powinno by¢ przez dziecko kojarzone
z obowigzkiem, lecz 7 prawdziwg przyjemnosciq.

Zrodlo:  https://krokdozdrowia.com/mandale-dlaczego-dzieci-je-kolorowac/

https://www.e-kolorowanki.eu/kolorowanki-dla-doroslych/





















