Aktywizacja motoryczna dzieci - 15 pomyslow dla rodzicow i
nauczycieli.

1. Przyklad aktywnego rodzica (wspolne uprawianie ulubionej dyscypliny sportowej
dziecka).

2. Towarzystwo przyjaciela/przyjaciolki, ktérzy zmotywuja siebie nawzajem, kiedy
komus zabraknie checi — wspdélne spacery, przebiezki, gry z elementami zdrowej
rywalizacji, zabawy podczas ktérych mozna porozmawiac i zadba¢ o swoja kondycje.

3. Przyklad aktywnego nauczyciela i trenera, ktory zacheca sprawnoscig, wiedzg i
osobowoscig do dbania o swoje zdrowie i cialo.

4. Inspiracja w postaci filmu biograficznego lub fabularnego o zawodnikach réznych
dyscyplin sportowych, ktorzy dzieki pasji i ciezkiej pracy osiagneli wysoki poziom
sprawnosci fizycznej. Propozycje filméw dla mtodszych: Karate kid, Malolaty ninja,
Step up, Rocky, Reggae na lodzie, Kosmiczny mecz. Dla starszych: Sila spokoju,
Simon Amman lot bez konca, Kamil Stoch moja historia, Moneyball, Rocky.

5. Nowy, funkcjonalny sprzet i trenazery do ¢wiczen — paraletki, hantle, drazek,
gumy, pitki, skakanka i wiele innych.

6. Aktywno$¢ w ciekawych miejscach (sprawdzone i polecane lub nieodkryte do tej
pory) parki i lasy, gorki miejskie, stadiony, Sciezki przy zbiornikach wodnych.

7. USwiadomienie korzysci jakie niesie za soba regularna aktywno$¢ fizyczna oraz
konsekwencji bycia biernym(fizyczne, zdrowotne, psychiczne, spoleczne — cze$¢ z
tych aspektow poruszylem w TYM filmie).

8. Chwalenie, docenianie i kibicowanie dziecku na glos nawet za najmniejsze postepy
(to buduje , napedza i upewnia mlodego czlowieka w dzialaniu)

9. Ciekawe i nieodkryte dotad place zabaw i tory przeszkod , sitownie plenerowe,
parki linowe itp.

10. Stawianie sobie wyzwan lub ustalenie celu motorycznego (20 minutowy trucht lub
spacer 5km dziennie, podciagniecie sie 5 razy na drazku w 3 miesigce, przebiegniecie
1km ponizej 4min w 3-6miesiecy, wykonanie dwutaktu z 10 celnymi rzutami pod
rzad, skakanie na skakance 3 dni tygodniu minimum 10min, zadowalajacy wskaznik
BMI). Polecam pobranie ebooka z pomystami na wyzwania sportowe, ktore moga
bardziej zaktywizowac dzieci i mlodziez. Ebook w wersji skr6conej do pobrania
TUTAJ. Pelng wersje mozna otrzymac po zapisaniu sie do newslettera wfonline.



https://wfonline.com.pl/propozycje-zdalnej-lekcji-wf-w-formie-filmow-z-cwiczeniami-i-przepisami-gier-sportowych/
https://www.youtube.com/watch?v=6xymNEktLUs&t=117s
https://wfonline.com.pl/materialy-edkacyjne-wf/
https://wfonline.com.pl/

11. Nagradzanie za osiggniecie ustalonego celu motorycznego. OczywiScie nagroda nie
powinna by¢ celem samym w sobie, ale milym dodatkiem, ktory zwienczy ciezka
prace i rozwoj pasji.

12. Korzystanie z kanaléw na YouTube po$wieconych aktywnoSci fizycznej
(wfonline, czltowieku rusz sie, trener tukasz choinski i wiele innych). To czas, ktéry
mozna spedzi¢ aktywnie z trenerami z pasja i pomystem.

13. Korzystanie z nowoczesnych technologii. Gry ruchowe na kinekcie z elementami
tanca i innych sportow. Zegarki z nawigacja i pulsometrem, ktore pokazuja rezultaty
treningu i pomagaja w dokumentacji efektow.

14. Zacznij od podstawowych czynnoéci. Uzywaj schoddéw zamiast windy. Korzystajac
z transportu miejskiego mozesz wychodzi¢ przystanek wcze$niej. Dbaj czesciej o
porzadek w mieszkaniu. Dluzsze spacery i zabawy z psiakiem. Zmieniaj pozycje
podczas nauki z siedzacej na stojaca.

15. Zakup dobranego, wygodnego i estetycznego stroju oraz obuwia do ¢wiczen.
Niedopasowany str6j moze ogranicza¢ mobilnos¢, krepowac i zniechecac¢ do
aktywnoéci fizycznej.

Wiecej pomystow na stronie www.wfonline.com.pl lub na kanale wfonline.



https://www.youtube.com/c/wfonline/videos
https://www.youtube.com/channel/UChg4k23shL6Xf0lyA8D4w_w/videos
https://www.youtube.com/c/TrenerLukaszChoinski/videos
http://www.wfonline.com.pl/
https://www.youtube.com/c/wfonline/videos
https://www.youtube.com/c/wfonline/videos

