Alktywnosé Hzyczna w
dlomam

Jesienna pogoda oraz obostrzenia obecnie obowiqzujqce nie
ecajq do wyjsé. Na szczescie w domu réowniez mozemy
to, by nasze dzieci dostaly odpowiedniq dawke ruchu.

zentacji zostaly przedstawione nasze pomysly na
aktywnosé fizycznq w domu.

do wykonania ich razem z calq rodzinqg w domowym
zaciszu!




Tanlec zamrazanlec

Zasady sq podobne do gry "Raz, dwa, trzy - Baba Jaga
patrzy", z tq roznicaq, ze tutaj giownq rol@ odgrywa muzyka.
Dopoki gra, wszyscy tancza, a w momencie, gdy osoba, ktora

zostata wybrana DJ-em, zatrzyma pzosenke, wszyscy
zastygajq bez ruchu w miejscu. Mozna poszale¢ z pozami,

bedzie wiecej Smiechu.




Stacje aktywnoscl

W pokoju zaznacz kilka pol, ktore bedq oznaczaty wybrang
aktywnosé, np: pajace, deske, przysiady, sktony. Kazdy
uczestnik zabawy musi przejs¢ przez wszystkie pola 1 wykonac
wskazane cwiczenia. Aby urozmaici¢ zabawe mozna
wykorzystac¢ rowniez stoper 1 zmieniac¢ kolejnosé cwiczen.




Aktywna Jenga

Na kazdym klocku z gry Jenga rysujemy otowkiem
konkretne cwiczenia/pozycje, ktore dzieci bedqg w stanie
wykonaé. Nastepnie ustawiamy wieze z klockow jak w
tradycyjnej grze. Przy wyjmowaniu kazdego klocka gracz musi
wykonaé¢ narysowane na nim ¢wiczenie/pozycje. Osoba, ktorej
ruch spowoduje upadek catej wierzy musi wykonac¢ dodatkowe,
trudniejsze cwiczenie: pompki, czy deske przez okoto 30 sekund.




Lakrecona skakanka

Ten zapomniany przedmiot pomoze rozkreci¢ niejednqg zabawe
dla dzieci (i to rozkreci¢ dostownie). Wystarczy jeden koniec
skakanki trzymac w reku i obracaé tak, by sznurek promienisScie
przesuwat sie po podtodze. Zadaniem dzieci jest podskakiwanie
w odpowiednim momencie, by nie nadepnaqé¢ skakanki i nie

stanqc na jej drodze.

Mozna rowniez zorganizowac
indywidualne ,skaczqce
zawody” z mierzeniem czasu i
zapisywaniem wynikow
witqcznie.




Laserowy labirynt

Zrobcie np. z przedpokoju za pomocq czerwonej witoczki
laserowy labirynt. Poprzyklejajcie nici od Sciany do Sciany
pod roznymi katami. Zadaniem dziect bedzie pokonanie
labiryntu bez dotykania linii. Nie dosé, ze to swietny test
sprawnosciowy, to dodatkowo zabawa ta sprawi, ze nasze
pociechy poczujq sie jak bohaterowie filmow akcji.




Podloga to lawa

Na koniec klasyk - podtoga to lawa! Kto z nas nie zna tej
zabawy? Polega ona na przemieszczaniu sie po domu w taki
sposob, aby nie dotknac podtogi. Czasem trzeba sie naprawde
nagtowié 1 nagimnastykowaé, zeby przejs¢ z punktu A do
punktu B.




Mamy nadzieje,
ze zachecilysmy Was
do wspolnyeh ¢wiezen

.Q
‘

UDANEJ ZABAWY!




