Temat: Nowe zabawy ruchowe

Przygotowanie:

-podczas ¢wiczen w staniu znajdZ troch¢ wolnej przestrzeni tak aby w poblizu nie byto
zadnych niebezpiecznych przedmiotdw, ktére podczas ewentualnego upadku mogltyby
wyrzadzi¢ Ci krzywde

-¢wiczymy razem z rodzicem lub opiekunem

-wilgcz ulubiong muzyke

-zrealizujesz swoj trening-dostosowujac go do wlasnych mozliwosci

Uczniowie i Rodzice

Dzi$ kolejna porcja zabaw, ktoére mozna przeprowadzi¢ w domu, a ktore
jednoczesnie pozwolg Wam na odrobing ruchu i relaksu.

Zycze Wam powodzenia i satysfakcji ze wspolnej zabawy!

Wyscig zotwi

Zabawa, przy ktorej jest sporo $miechu, a dzieci lubig ja powtarzac i bi¢
swoje rekordy. Pamigtacie ze szkolnych zaje¢ gimnastycznych woreczki

z grochem? Bedziecie ich potrzebowali! Bardzo tatwo je uszy¢, ale jesli jednak
z igla 1 nitka Wam nie po drodze, wsypcie groch lub kasz¢ do woreczka

na mrozonki.

A teraz reguly gry! Na mecie ustawia si¢ jedno lub wiecej dzieci w pozycji
na czworaka (mama czy tata rowniez moga). Kazdy zawodnik na plecach ma
balast w postaci woreczka. Kazdy porusza si¢ na czworaka najszybciej jak
potrafi. Gdy woreczek spadnie, zaznaczamy miejsce, dokad zotw dotart.
Dzieci lubig poprawia¢ swoj rekord i probowac dojs¢ za kazdym razem dale;.
I tak zabawa moze trwa¢ naprawde dtugo.

Przeprawa przez rzeke

Wyobrazcie sobie, ze przez Wasz pokdj przeptywa rzeka. Dtugi rwacy potok
rozcigga swoje brzegi od stotu, az do kanapy lub od $ciany do $ciany,

w zalezno$ci od rozktadu mieszkania. Musicie przej$¢ na drugg strong skaczac
po kamieniach, ale tak, aby nie wpas¢ do wody. Czym sg kamienie?
Poduszkami jaskami lub innymi kawatkami materialu. Roztdzcie je na podlodze
tak, aby przejs$cie po nich nie bylo zbyt tatwe. I po kazdym prawidlowym
przedostaniu si¢ na drugi brzeg zmieniajcie ustawienie.
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Butelkowy slalom dla che¢tnych.
Uwazacie, ze poruszanie si¢ slalomem jest tatwe? To sprobujcie to zrobié
z zawigzanymi oczami! Ta zabawa poprawia koncentracje¢, ¢wiczy
zapamigtywanie i koordynacj¢ ruchowa. Zaczynacie od rozstawienia dwoch
butelek po pokoju. Dziecko ma chwilg na przyjrzenie si¢ i zapami¢tanie, gdzie
stoja, po czym zawigzujecie mu oczy. Zadanie polega na przej$ciu w taki
sposob, aby nie przewroci¢ zadnej z butelek. Gdy uda mu si¢ przej$¢ poziom,
doktadacie kolejng przeszkode i tak do momentu, az skonczg Wam si¢ w domu
plastikowe butelki.
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Tor przeszkéd 3

Nie znamy dziecka, ktore nie uwielbiatoby toru przeszkod! Do jego wykonania
wykorzystajcie to, co macie w domu. Moga to by¢ wielkie kartony, przez
srodek ktorych trzeba si¢ przeczotgac, poduszki, po ktorych trzeba skakac,
butelki, ktore nalezy omija¢ czy krzesta, na ktore trzeba si¢ wspina¢! Zabawa
idealna zarowno dla maluszkow jak i dla starszych dzieci, w ktérym chtopcy
pokazuja swoje wersje pokonywania toru przeszkod! Mozecie zobaczy¢ go
tutaj .

Czlowiek pajak
Dzieciaki beda ta zabawa zachwycone! Wystarczy zaplata¢ sznurek, wtoczke
czy gumke krawiecka o stot i krzesta, by stworzy¢ nietatwy do przejscia tor

( sprawdz jak to wyglad a). Cwiczenie wymaga skupienia, precyzji i troche
gimnastyki. A uktad mozna za kazdym razem zmienia¢, zaczepiajac w inny
sposob wloczke.



