Zabawy ruchowe dla catej rodziny I
»lor przeszkéd”

— wspdlnie z dzieckiem zbuduj z mebli tor przeszkdd: mozecie wykorzystac krzesta,
stotki, materace, koce, poduszki itp. Popros, aby dziecko przeszto tor przeszkdéd w
okreslony sposob, np. pod krzestem, wchodzac na stotek, uktadajac sie na brzuchu na
kocu i odpychajac rekami od podtogi, skaczac z poduszki na poduszke.

Dotacz do zabawy i zorganizujcie wyscigi!

,Po nitce do ktebka”
— utdz na podtodze line (sznurek, grubg wtéczke, zwigzane sznurowadta itp.).

Popros, aby dziecko przeszto po linie stopa za stopg. Dla mtodszych dzieci mozesz
przygotowac Sciezke z taSmy malarskiej (nie suwa sie po podtodze i tatwo jg usungc).

,WyScigi zab”

— na podtodze w jednej czesci pokoju utoz linie startu, a po przeciwnej stronie - linie
mety (mozesz do tego wykorzystac np. skakanke). Popros, aby dziecko staneto na linii
startu i na hasto ,start!” przemiescito sie do linii mety w ustalony sposob, np. skaczac
obunéz, na jednej noce, uktadajgc stope za stopa. Mozesz mierzy¢ czas, proponowac
inny sposOb przemieszczania sie, a takze wzig¢ udziat w rywalizacji!

,Latajace woreczki”

— przygotuj kilka woreczkdéw wypetnionych ryzem lub kasza. Popros, aby dziecko
przemiescito sie z jednego do drugiego konca pokoju z woreczkiem utozonym kolejno
na réznych czesciach ciata - gtowie, ramieniu, dtoni wyciagnietej do przodu, stopie itp.
W drugiej czeSci zabawy ut6z na podtodze ze skakanki, sznurka lub wtéczki okrag lub
kilka

okregdéw jeden w drugim. Ustal linie poczatkowa, popros dziecko, aby staneto na linii, a
nastepnie wrzucito woreczki do okregu (w wypadku kilku okregéw - do
najmniejszego). Mozecie ustali¢ punktacje za celny rzut, wspoélnie przelicza¢ zdobyte
punkty, porownywac liczbe punktéw zdobytych przez rézne osoby.

,Wyscig ziarenek”

— przygotuj kartke, stomke do napojow, klej, flamaster i ziarenko fasoli lub grochu. Jesli
nie masz stomki, mozesz zrolowac i sklei¢ fragment papieru lub sztywnej folii. Wazne,
zeby ziarenko byto wieksze niz otwdr w rurce. Na kartce narysuj droge — dwie linie
utozone okoto 2 cm od siebie. Na poczatku narysuj linie startu, a na koncu - linie mety.



Droga moze by¢ kreta - stopien skomplikowania zalezy od mozliwosci dziecka. U6z
ziarenko na poczatku drogi popros dziecko, aby dmuchajgc przez stomke
przeprowadzito ziarenko do mety.

»Szalona pitka”

— przygotuj niewielka pitke. Popro$ dziecko, aby trzymajac pitke wyprostowanymi
rekami zrobito kilka sktonéw w przod, nastepnie po kilka sktonéw w boki. Popros
dziecko, zeby usiadto z nogami wyprostowanymi w kolanach (w siadzie prostym). U6z
pitke przed dzieckiem i popros, aby kilka razy przeniosto wyprostowane i ztgczone
nogi nad pitka - raz w jedng, raz w drugg strone. Popros, aby dziecko potozyto sie na
brzuchu gtowag w kierunku $ciany, okoto p6t metra (lub dalej) od niej. Zache¢ dziecko,
aby unosito gtowe i turlato pitke do Sciany tak, aby pitka odbijata sie od Sciany i wracata
do dziecka. Liczba powtdrzen zalezy od mozliwosci dziecka.

,Gramy w gume”

— przygotuj elastyczng taSme krawiecka (gume) i dwa krzesta. Zwigz taSme i zaczep jg o
nogi krzeset na wysokosci ok. 10 cm tak, aby mozna byto przez nig skakac. Zache¢
dziecko do przeskakiwania gumy w dowolny sposéb: obunoz, na jednej nodze,
naskakujac na gume, robigc kilka podskokéw po kazdej stronie gumy (pie¢ skokow
przed guma, pie¢ skokow miedzy dwiema gumami, pie¢ skokow za guma).

W zalezno$ci od mozliwosci dziecka mozesz ustawi¢ gume wyzej lub nizej.



