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g g
* rolki po papierze toaletowym albo 1 lub 2 rolki po *
W papierowym reczniku do rak, klej (najlepiej gesty z tubki W
e typu ,magic”), kauczuk lub inna kulka np. z plasteliny, e
e pomponik, kawatek kartonu, marker D¢
ve g
Je Jedna rolke poprzecinaj na 3 lub wiecej mniejszych kawatkdow, Je
e ponumeruj kawatki od 1 do 10, za pomoca kleju przyklej kawatki e
e rolki do powierzchni kartonu tak, jak na zdjeciu powyzej. Je
¥ Yo
“ Potoz kulke na srodku kartonu. Rece umies¢ po bokach kartonu. W
g Poruszaj kartonem w taki sposdb, aby kulka przemieszczatla sie g
e przez kazda z rolek od pierwszej do dziesiatej, zgodnie z e
e kolejnoscia (1,2,3,4,5,6,7,8,9,10). e
g g
S Kliknij w link, aby zobaczy¢, jak chtopiec przechodzi przez tor - S
e >https://www.youtube.com/watch?v=n2Kmn [Qvmo Je
g g


https://www.youtube.com/watch?v=n2Kmn_IQvm0
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Czy uda Ci sie przejs¢ przez tor od poczatku do konca?
Sprawdz ! Mitej zabawy
Zabawa ruchowa/skoczna polega na odwzorowaniu ruchu stép
zgodnie z piktogramami umieszczonym na podlodze. Mozna
zastosowac rozne warianty tej zabawy, co pokazujg linki ponizej.

https://pl.pinterest.com/pin/638174209679283381/
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https://pl.pinterest.com/pin/839710293007518372/activity/tried
https://pl.pinterest.com/pin/638174209679283381/
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Je Kolejny wariant tej samej zabawy wykorzystuje zastosowanie e
e figur geometrycznych oraz kostki, ktora mozna wykonac z e
e tektury badz sztywniejszego papieru. e
Jo Zasada zabawy pozostaje ta sama. Je
PG ve
ve g
g https://michelle.diycrafts.online/image-early-childhood- g
IAg education-sudent-on-craftide-student-craftide-2/ g
g g
g g
g g
g g
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https://michelle.diycrafts.online/image-early-childhood-education-student-on-craftide-student-craftide-2/
https://michelle.diycrafts.online/image-early-childhood-education-student-on-craftide-student-craftide-2/
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ZABAWY RUCHOWE Z PILECZKAMI

Zabaw ruchowych nigdy dosyc¢!

Ponizej pomysly z wykorzystaniem malych piteczek.
Piteczki mozna turla¢ po stoliku czy po podlodze.
Mozna wlaczy¢ do zabawy elementy rywalizacji, mozna
naprawde wszystko !

Wszystko zalezy od Waszej kreatywnosci - wierze w Was;)
Zobaczcie sami jak fajnie mozna sie bawic;)

https://www.youtube.com/watch?v=yTRpxoVTgO4
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https://www.youtube.com/watch?v=yTRpxoVTgO4
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ZABAWY
Z PIANKOWYMI MAKARONAMI

W warunkach domowych mozna réwniez
fajnie sie bawi¢ i ¢wiczyc¢ :)

Mozna przeskakiwac przez trzymane przez rodzicéw “makarony”
lub sznurek, przechodzi¢ pod nim, jak pod mostem, turla¢ sie
pod nim lub czolgac¢ czy skakac przez “plotki”.

Sprobujcie, mitej zabawy! :)

NN N N R N N N N N N X N N N 0 N N N Ne 0 X N N Ne 0 XN N N N
NN N N R N R N N N 0 X N N N 0 N N N N 0 e N N R 0 X N N N

TE TE TC I IT TE 3C W0 IT IE I W IF I W W I W I W



S T i -l il i~ A~~~ i

w g
W RUCHOWE RYMOWANKI Ye
w g
W Kolko mate, kotko duze pAg
S Kotko mate, kotko duze, A
*% Rysujemy palcem w powietrzu mate i duze koto ;\_
Rece w dole, rece w gorze, W
X Rece w dot i w gére e
A Najpierw w prawo, potem w lewo, A
Przechylamy w prawo i lewo s
W Tak sie buja w lesie drzewo. S
I Bujamy na boki. A
LN o\
pAg Trojkat, kwadrat, serce, koto SF
S Troéjkat, kwadrat, serce, koto A
Rysujemy kazda z figury palcami w powietrzu -
W Dzi$ w swietlicy/dzisiaj w domu jest wesoto pA¢
S Rysujemy palcami usmiech na twarzy o
Serce duze, serce male a
W Rysujemy w powietrzu serduszka PAg
e Juz wesote koto cate. S
A Robity ,ptotek” - rozkltadamy rece szeroko na boki, tak, ze krzyzuja sie N
miedzy dzie¢mi. W
w PAq
A Czy stonce swieci A
W Czy stonce $wieci, W
PR Stoneczko w gorze g
A czy deszczyk pada, e
Spadajace kropelki ~
W Ty sie usmiechaj, SF
A Rysujemy dwoma palcami usmiech na twarzy A
to nasza rada! -
W Pokazujemy dlonmi na siebie X
= Raz, dwa, trzy, .
R Klaszczemy trzy razy n
w Wesola minke pokaz... pA¢
W Ty! Y
A Wybrana osoba wskazuje jedng z oséb z kota. A
N 2\
W PA¢
W pA¢
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WYSCIG NA KARTKACH

Do wyscigu zapros rodzenstwo lub opiekuna,
potrzebujesz 4 kartki techniczne A 4 i dobry humor.
Wyscig polega na przesuwaniu sie w kierunku mety,

zstepujac z jednej kartki na druga,
nie mozna stangc¢ na podtodze, bo parzy.
Kto sprawniej, szybciej i zwinniej przesunie kartki
i przemiesci sie do mety wygrywa.
Nie zapomnijcie na mecie ustawic¢ stodkiej nagrody. Powodzenia!

https://www.facebook.com/KidsArtnCrafts/videos/160209605258536/?vh=e&d=n

DMUCHANIEC

Do zabawy potrzebujesz dla kazdego uczestnika rurki
i plastikowego kubka.
Zabawa polega na dmuchaniu w rurke
i przesuwaniu kubka w strone mety,
na ktorej czeka na pewno co$ stodkiego.
Przygotuj sie do zabawy, uléz sie wygodnie na brzuchu na réwnej
linii startu z osobg z ktora bedziesz konkurowat
i na sygnat zacznij dmucha¢ w rurke przesuwajac kubeczek
w strone mety. Wygrywa osoba, ktérej kubeczek pierwszy minie
linie mety. Powodzenia!

https://www.facebook.com/KidsArtnCrafts/videos/160209605258536/?vh=e&d=n



https://www.facebook.com/KidsArtnCrafts/videos/160209605258536/?vh=e&d=n
https://www.facebook.com/KidsArtnCrafts/videos/160209605258536/?vh=e&d=n
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WYSCIG ZOEWI

Zabawa, przy ktorej jest sporo $miechu.

Mozna j3 powtarzac i bi¢ swoje rekordy.
Pamietacie ze szkolnych zaje¢ gimnastycznych woreczki

z grochem? Bedziecie ich potrzebowali !

Bardzo fatwo je uszy¢, ale jesli jednak z igla i nitka Wam nie po
drodze, wsypcie groch lub kasze do woreczka na mrozonki.
A teraz reguly gry! Na mecie ustawia sie jedno lub wiecej dzieci
w pozycji na czworaka (mama czy tata réwniez moga).
Kazdy zawodnik na plecach ma balast w postaci woreczka.
Kazdy porusza sie na czworaka najszybciej jak potrafi.
Gdy woreczek spadnie zaznaczamy od miejsca
dokad zotw dotart. Dzieciaki lubig poprawiac swoj rekord
i probowac¢ dojs¢ za kazdym razem dalej.

[ tak zabawa moze trwac¢ naprawde dtugo.
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BUTELKOWY SLALOM

Uwazacie, ze poruszanie sie slalomem jest fatwe?
To sprébujcie to zrobié¢ z zawigzanymi oczamil!
Ta zabawa poprawia koncentracje,
¢wiczy zapamietywanie i koordynacje ruchowa.
Zaczynacie od rozstawienia dwéch butelek po pokoju.
Dziecko ma chwile na przyjrzenie sie i zapamietanie gdzie stoj3,
PO czym zawigzujecie mu OcCzy.
Zadanie polega na przejsciu w taki sposob,
aby nie przewrocic¢ zadnej z butelek.
Gdy uda mu sie przej$c¢ poziom,
doktadacie kolejna przeszkode i tak do momentu,

az skoncza Wam sie w domu plastikowe butelki.
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PLAS ,UELANA”

” Proponuje poswigteczny rozruch z plasem ,,Utana”.
~ Zatancz, nasladujac ruchy instruktorki.

W Sprébuyj takze zaspiewac razem z nig.

W Ten plas mozna wykona¢ samemu lub w kilka oséb.
‘e Zapros do zabawy rodzenstwo.

https://www.youtube.com/watch?v=BSGResCiRYE

- SKOKI MNIE]JSZE I WIEKSZE

+ SKOKI PRZEZ DRABINKE
Wykonaj drabinke, np. z gazety. Wystarczy pociac ja na 5-
centymetrowe paski, ktore utozycie na ziemi na wzor
W drabinki. Zadanie polega na sprawnym przeskakiwaniu
W kolejnych szczebelkow.

W + SKOKI PRZEZ LINKE

‘s To ¢wiczenie bardzo pomaga w ¢wiczeniu rownowagi.
e Do tej zabawy potrzebna jest linka, ktorg musisz
\ zamocowac

na wysokosci 25-30 cm. i przeskakuj przez nia dowolnym

) stylem.
W + SPACEREK
é? Napisz rozne “skaczace "polecenia na kartce np. skacz jak
L zajac, zaba, potem zagnij je w ksztatt losu. Pus¢ muzyke i co
ke jaki$ czas zatrzymuj muzyke, wyciagaj los i skacz tak jak jest
‘e powiedziane w poleceniu na losie.


https://www.youtube.com/watch?v=BSGResC1RYE
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RZUT DO CELU

Wystarczy duza gazeta, papierowy samolot
lub kulki z pogniecionej gazety.
W gazecie wycinamy roznej wielkosci otwory w ksztalcie kot.
Przy kazdym zapisujemy punkty
— im mniejszy otwor tym wiecej punktow.
Zabawa polega na rzucaniu do gazetowej tarczy
/ np. 5 rzutéw / i podliczaniu punktow.
Wygrywa osoba z wiekszg iloscia pkt.

3
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JOGA DLA NAJMEODSZYCH

Joga jest jedna z najstarszych tradycji samodoskonalenia
i wewnetrznego rozwoju kultywowang przez cztowieka.
Juz od najmtodszych lat mozemy poznawac jej tajniki.

Na stronie
https://www.youtube.com/watch?v=sx Cj-7DgXQ

znajdziecie ciekawe propozycje ¢wiczen,

ktére mozna samodzielnie powtarza¢ w domu.
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https://www.youtube.com/watch?v=sx_Cj-7DgXQ
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FIGURY

Tworzenie figur to $wietna zabawa ruchowa.

To doskonaly sposéb na zabawe, odkrywanie i poznawanie ciata
oraz jego zakresu ruchow, koordynacji i r6wnowagi.
Mozesz wydrukowac i wycia¢ karty,
wlaczyc¢ ulubiong muzyke i po kolei wykonywac

odpowiednie pozycje z ciala.
Do dziefa! :)
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GIMNASTYKA KOREKCYJNA

Podczas dtugiej przerwy od zaje¢ wychowania fizycznego »w
nie powinnismy zapominac
o przybieraniu prawidlowej postawy ciala.
F W tym celu zebratam dla Was garstke ¢wiczen korekcyjnych. Pk
e Wszystkie wymienione ¢wiczenia S\
de mozna swobodnie mieszac¢ i wplata¢ w inne zabawy S
oraz np. urozmaici¢ zwykte poruszanie sie po domu.
Trzymajcie si¢ prosto!

,Kukutka”
g Siadamy razem z rodzicem lub rodzenstwem w siadzie P
g skrzyznym (,po turecku”), z rekoma utozonymi w “skrzydetka” Js
Je czyli dtonnmi uniesionymi na wysokos¢ barkdw, de
zgietymi tokciami i sciagnietymi topatkami.
Pod pupe podkladamy poduszke lub ztozony koc tak,
zeby posladki byly na wysokosci kolan.
Pilnujemy, by plecy byly caly czas proste.
Na umoéwiony sygnal, zaczynamy udawac¢ kukutki
wychodzace z zegara. Mowiac ,kuku”, wysuwamy gltowe do W
przodu a nastepnie maksymalnie ja cofamy.
L Ruch wykonujemy samg glowa, F
SF tutow powinien zosta¢ nieruchomy. 'z
J's Nalezy zwrdci¢ uwage, aby gtlowa pozostawata dluzej J's
* ﬁ w pozycji cofnietej oraz by przez cate ¢wiczenie N
byta ustawiona prosto.
W tym ¢wiczeniu wyrabiamy nawyk prawidtowego
ustawienia gtlowy, dbamy o fizjologiczne wygiecie kregostupa
szZyjnego oraz wzmacniamy miesnie $ciggajace topatki.



e ,okradajacy sie kotek” e
-~ Ustawiamy sie¢ w pozycji kleku podpartego, ze zgigtymi tokciami.
Palce rak skierowane s3 do wewnatrz,
klatka piersiowa oraz gtowa trzymane sa nisko nad podtoga.
Na umodwiony sygnatl zaczynamy skradac sie jak kotek:
najpierw przenosimy rece, a nastepnie przyciggamy jedna noge
do przodu a druga — wyprostowang zostawiamy z tytu. w
W tym ¢wiczeniu gtownie odcigzamy kregostup rozciggamy W
miesnie biodrowo-ledzwiowe oraz wzmacniamy miesnie
L sciagajace topatki. L

I ,Raki” e

F Przyjmujemy pozycje ,raka” - ustawiamy sie w podporze tylem, J

* ﬁ z palcami dtoni skierowanymi w strone stop, A

z ugietymi nogami oraz z wysoko uniesionymi biodrami
(najlepiej na wysokosci kolan). W ten sposob poruszamy sie

zarowno w przod, jak i w tyl. Mozemy modyfikowac tq zabawe

organizujac wyscig rakow lub grajac w ,,rakowa pitke nozng”.

Nalezy zwréci¢ uwage, by podczas zabawy biodra uniesione byly

na wysokosc¢ kolan a barki nie wysuwaty sie do przodu.

W tym ¢wiczeniu odcigzamy kregostup, rozciagamy miesnie pA g
<+ klatki piersiowej oraz wzmacniamy miesnie posladkowe, miesnie -
g sciagajace topatki i miesnie prostownika grzbietu w odcinku e
P piersiowym. e
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ZABAWY RUCHOWE W DOMU

Wystarczyta zwykla tasma malarska, zeby zorganizowac Mai i

Kai swietng zabawe ruchowa w domu, przy okazji po¢wiczyly

rownowage, wzmocnily miesnie oraz koordynacje wzrokowo-
ruchowa bo jak wiadomo ruch to zdrowie nawet w domu.

Cwiczenie 1.

Chodzenie tiptopkami, stopa przy stopie tak,
aby nie wykracza¢ poza linie.
Cwiczymy w ten sposdb réwnowage, rece szeroko rozstawiamy
tak, aby pomogly nam zachowa¢ rownowage.
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Cwiczenie 2.
Skoki zabka naprzemianstronne, raz lewa strona , raz prawa.

Miesnie napiete i HOP

Cwiczenie 3.
Skoki na jednej nodze na przemiennie, raz jedna noga raz druga,
rece na biodra.
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Cwiczenie 4.
Czworakowanie po tasmie, tak by nie straci¢ rownowagi,
rece i nogi przyklejone do podtoza.

Cwiczenie 5.
Idziemy po tasmie i trzymamy réwnowage z ksiazka na glowie,
rece trzymamy rozstawione. Ksigzka nie moze spas¢ ©

NN N N R N N N N N N X N N N 0 N N N Ne 0 X N N Ne 0 XN N N N
NN N N R N R N N N 0 X N N N 0 N N N N 0 e N N R 0 X N N N

TE TE TC I IT TE 3C W0 IT IE I W IF I W W I W I W



R NN R IR R IR IT I W IR

Cwiczenie 6.
Idac po linie przekladamy pitke pod kolanem.

Raz jedna noga, raz druga.

Cwiczenie 7.
Toczenie pitki w dwdjke po tasmie. Mozesz toczy¢ do mamy, do
taty lub do rodzenstwa.
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Cwiczenie 8.
Skoki naprzemianstronne, rece na biodra. Raz lewa, raz prawa
strona, mozna w szybkim tempie. Jak kto lubi i potrafi.

Cwiczenie 9.
Bieg lub szybki marsz slalomem
( zalezy od warunkéw lokalowych),
mozna wykorzysta¢ do tego ¢wiczenia pitke.
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Cwiczenie 10.
Chodzenie na pietach po linii lub taniec na linie.
Najwazniejsza zasada to nie odrywac stop od tasmy.

Cwiczenia mozemy w rézny sposéb modyfikowac,
wesolo jest je wykonywac przy muzyce i $wietnie sie bawi¢,
bo RUCH TO ZDROWIE!!!
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GRA W KLASY
W Narysuj na chodniku kratki do gry w klasy W
W i ponumeryj je od 1 do 10. W domu mozesz wykonac klasy z W

tasmy malarskiej. Nastepnie rzu¢ kamyk, patyk, skarpetki W
e zwiniete w kulke, klocek na jedna z kratek. Skacz po kratkach, e
g gdy znajdziesz sie na numerze, na ktory upadl rzucony Je
A przedmiot, przeskocz go i skacz dale. A
W drodze powrotnej nie zapomnij go zabra¢ ©
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W ZUMBA KIDS W
A w
W Dla wszystkich dziewczynek oraz chtopcéw ! W
W A takze dla rodzicow ! P
pAg Jakie sa zalety zumby? P
A ¥
e #+ Wspomaga odpornosé organizmu e
A 4 Dostarcza usmiechu na twarzy A
A # Przyczynia sie do zrzucenia nadmiaru kilograméw :) A
: # Poprawia kondycje :
S . . . W
+ Pomaga sie odprezy¢ i zrelaksowa¢ A\
W PR ¢
W Warto pamietad, ze powinno wykonywac¢ sie dany ruchu tak, W
W jak instruktor prowadzacy zajecia, W
P poniewaz kazde ¢wiczenie ma jakis cel. P
7 Ale to nic trudnego! SF
e Z pewnoscia sobie poradzisz © Je
A w
Je Wskakujcie w wygodne ubrania i zycze $wietnej zabawy, Je
A powodzenia! T
A\ O to kilka propozycji uktadéw tanecznych! A\
W PA¢
g https://youtu.be/Ci SQAs-8D4 (rozgrzewka) g
Ay https://youtu.be/GRMgh8EQ6Bw Ay
N https://youtu.be/qoUiA7ovy3l N
X https://youtu.be/Q-f4pCksbsM L ~
W https://youtu.be/O09o6sWVpl4 i
e https://youtu.be/FWmdloufmYI e
A https://youtu.be/1ET4GBAbTZo A
- https://youtu.be/20tICRoH7ms (rozcigganie) A\
DAq W
e g
Y g
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https://youtu.be/Ci_SQAs-8D4
https://youtu.be/GRM9h8EQ6Bw
https://youtu.be/q0U1A7ovy3I
https://youtu.be/Q-f4pCksb5M
https://youtu.be/O0906sWVpL4
https://youtu.be/FWmdloufmYI
https://youtu.be/1ET4GBAbTZ0
https://youtu.be/20tlCR0H7ms
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TASMOWA ZABAWA

Aby stworzy¢ swietng zabawe,
wystarczy Ci tasma, kawatek podtogi i druga osoba :)
Przyklej kawatki tasmy tak,
jak jest to zaprezentowane na zdjeciach ponizej.
Dzieki temu, bedziesz mogt zagra¢ w dwie gry:

“Zrob tak jak ja”

Wiaczcie do tego muzyke - szybsza,
wolniejsza i niech jedna osoba stworzy pewien uktad ruchéw,
ktére druga osoba bedzie musiata odtworzy¢.
Czy da rade ? Przekonajcie sie ! A pozniej zamiana !
Zobacz filmik, gdzie zaprezentowane jest, jak nalezy grac :
https://www.youtube.com/watch?v=QLulnqyXCjs
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https://www.youtube.com/watch?v=QLulnqyXCjs
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PORANNA ROZGRZEWKA

Zajrzyj w link i baw sie dobrze ©

https://wordwall.net/embed/238bfidd2cg54c73a5337fb7f8189fa1?themeld=52&templateld=8
https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

TOR ZRECZNOSCIOWY

Do wykonania toru wystarczy kilka kartek papieru,
na ktérych odrysowujemy lub drukujemy odciski stép i dtoni.
Ze stworzonych obrazkow uktadamy tor do pokonania.
Jezeli w jednej linii mamy prawg reke, lewa noge, lewa reke, to te
czesci ciala musimy przytozyé. Wygrywa ta osoba,
ktéra najszybciej i bezbtednie pokona tor przeszkod.
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https://wordwall.net/embed/238bf1dd2c954c73a5337fb7f8189fa1?themeId=52&templateId=8
https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U
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TANIEC ZYGZAK

Zapraszamy na przyjemny taniec z rodzenstwem,
rodzicami lub samemu.

https://www.youtube.com/embed/xmg3WEF]7bNs

TOR WODNY Z BUTELEK

Za pomocy tasmy klejacej taczymy ze soba wypetnione
woda butelki. Tworzymy sciezke, po ktorej bedziemy chodzi¢
w taki sposob, zeby nie spas¢ na podtoge lub na ziemie.
[lo$¢ 0séb nieograniczona.

Zabawa powinna odbywac sie pod opieka dorostych.
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https://www.youtube.com/embed/xm93WFJ7bNs
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PAe
GRA W GUME
W Aby zagra¢ w gume potrzeba jest oczywiscie guma. Mozna j3
W kupi¢ w pasmanterii lub w sklepie z zabawkami. Potrzebne s3 2
7. osoby, ktore trzymaja gume na swoich nogach. Pozostate skacza.
e Po ,skuszeniu” jest zmiana z osobami trzymajacymi gume. Gra
Je odbywa sie na 3 szerokosciach: na jednej nodze, na dwoch
A nogach na bacznos$¢ oraz na dwoch nogach w rozkroku oraz na
A kilku wysokosciach: kostki, tydki, kolana, uda, a nawet pas.
SF
DN

Gra w DZIESIATKI
PAg https://www.youtube.com/watch?time continue=99&v=3sv3JsO3N8A&feature=emb ti
pAg tle

: LUB
W https://www.youtube.com/watch?v=M77Rsx61Fuk
F

o DNI TYGODNIA
W https://www.youtube.com/watch?v=bsRTc4WIOtU
pig A moze stworzysz cos nowego?
E Podziel sie z nami swoim pomystem, nagraj filmik
¢ i wyslij na adresjbejmowicz@spu8.pl
SF
g
pAg
Ve JOGA DLA DZIECI
7.0 Nie lubisz tanczy¢? Skakac? Fika¢ koziotkéw? Moze JOGA to co$
P dla Ciebie. Przekonaj sie sam ©
J\ https://www.youtube.com/watch?v=hBFLpo8y33Y



https://www.youtube.com/watch?time_continue=99&v=3sv3JsO3N8A&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=99&v=3sv3JsO3N8A&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=M77Rsx6lFuk
https://www.youtube.com/watch?v=b5RTc4WlOtU
mailto:JBEJMOWICZ@SP118.PL
https://www.youtube.com/watch?v=hBFLp08y33Y

PORANNA ROZGRZEWKA

Duzo siedzisz? Brakuje Ci ruchu?

Zapraszamy do wspolnej rozgrzewki.
https://www.youtube.com/watch?v=ju8W SX wy4

KOEKO I KRZYZYK
NA SPORTOWO

Tym razem na stoliku powstaje plansza za pomoca tasmy
samoprzylepnej. Kazdy uczestnik ma po 3 kubki w innym
kolorze. Ustawiamy kubek na krawedzi stolika i podbijamy go
dtonia do gory w taki sposob ,zeby kubek ,zrobit fikotka” i upadt
prosto na stolik. Wéwczas grajacy ustawia go na planszy na
wybranym polu. Wygrywa osoba, ktora jako pierwsza ustawi
swoje 3 kubki w rzedzie pionowym, poziomym lub po skosie.

https://pl.pinterest.com/pin/610308186985174996/



https://www.youtube.com/watch?v=ju8W_SX_wy4
https://pl.pinterest.com/pin/610308186985174996/
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KTO PIERWSZY!

Nie ma to jak zawody z rodzicami, kto pierwszy dotrze do mety?
Tym razem chodzi o przesuwanie po podtodze plastikowych
kubeczkéw za pomoca powietrza wypuszczanego z balonu. Nie
jest to takie proste, bo balonik trzeba ciagle i w miare szybko
nadmuchiwac!

https://pl.pinterest.com/pin/387802217914877998/

TANIEC MINIONKOW

+Jezeli masz ochote i mozliwosci, *@E@-
“Wnozesz ubrad sie jak Minionek, .4
czyli niebieskie spodnie i zétta koszulka.
Pamietaj jednak, ze stroj nie jest najwazniejszy.
Najwazniejsze by$ dobrze sie bawita/bawit :)

Zapros do tanca rodzenstwo lub kogos dorostego.

https://www.youtube.com/watch?v=FPowgVhUCgw
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https://pl.pinterest.com/pin/387802217914877998/
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
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ks ZRECZNOSCIOWY PING PONG ks

PG PG
PAg Do tej zabawy nie potrzeba profesjonalnego stotu do tenisa W
e stotowego, wystarczy zwykly stolik. Dwie osoby, taka sama ilos¢ e
e kubeczkéw dla kazdej z nich i po 1 piteczce. e
'~ Zabawa polega na odbijaniu o stolik piteczki w taki sposob, zeby ./
= wpadta do kubeczka. Jezeli to sie uda to kubek odwracamy ,do e
A gbéry nogami” i jest zaliczony. Wygrywa osoba, ktora jako A
n ierwsza zaliczy wszystkie swoje kubeczki. N
Yo b F ’ Ye
g https://pl.pinterest.com/pin/387802217912902985/ o7
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w DOMOWE PODCHODY

A Rodzic chowa w domu koperty z zadaniami.
A Dziecko znajduje je i wykonuje poszczegdlne polecenia
np. zrob 10 przysiadow.
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https://pl.pinterest.com/pin/387802217912902985/

R NN R IR R IR IT I W IR

TOR PRZESZKOD

Do wykonania toru przeszkod bedzie nam potrzebna tylko tasma, moze by¢ malarska.
Na poczatku przyklejamy tasme do jednej strony $ciany,
nastepnie przeciggamy ja i pod katem przyklejamy do $ciany przeciwnej.
[ tak robimy kilkakrotnie do uzyskania efektu toru przeszkod.
Nastepnie przechodzimy do zabawy :) Tylko pamietaj, zeby nie dotkng¢ tasm.

Zasoby internetowe: www.youtube.com/watch?v=y jnwoY6NXA
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http://www.youtube.com/watch?v=y_jnw0Y6NXA

W Sproébuj swoich sit w tancu chomika! »w
W Moze ZumbaKids przypadnie Tobie do gustu? :-) PAg
P https://www.youtube.com/watch?v=brjgNX4rPaA P
/ Wasz pokdj czy salon na godzine zamieni sie w poligon
W wojskowy. Do jego wykonania wykorzystajcie to, co macie pod W
W reka, czyli kartony, krzesetka, narzuty itp. w
W Jako zotnierze macie za zadanie dotrze¢ ze startu do mety W
PAg po wczesniejszym pokonaniu przeszkod. A
L E Musicie sie czotga¢, skakac, robi¢ przewroty. I
S Po zakonczeniu zabawy wszyscy sprzataja, g
S co rowniez jest forma aktywnosci ruchowe;j. Je
E Gra w pitke w domu moze przynies¢ duzo strat. Pk
g Zamiast niej mozna wykorzysta¢ balon, odbijany bezpiecznymi e
Je paletkami (papierowy talerz z przyklejona do niego drewniang Je
* lyzka). Odbijajcie balon miedzy soba tak, by nie spadl na ziemie. *:
N Mozna zrobi¢ siatke ze zwigzanych szalikow albo apaszek. *:


https://www.youtube.com/watch?v=brj9NX4rPaA
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CZAS SIE PORUSZAC !!!

PRZYGOTU] WYGODNY STROJ SPORTOWY
ORAZ WODE I ZACZYNAMY ©

TABATA DLA KLAS 1-3

https://www.youtube.com/watch?time continue=37&v=MKVe47Z

s6KRk&feature=emb logo

TRENUJ] W DOMU!!!

Ta niespodzianka jest przygotowana
specjalnie dla Was!!!

https://view.genial.ly/5e7b88cdga293coe3235a031/interactive-
image-interactive-image?fbclid=IwARifZKONBO1r4Sd120C2tIX-
RfuVsAMoK2I8IKP]sDBFuT-zoMRJRZLD CB8

A
g


https://www.youtube.com/watch?time_continue=37&v=MKVe4Zs6KRk&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=37&v=MKVe4Zs6KRk&feature=emb_logo
https://view.genial.ly/5e7b88cd9a293c0e3235a031/interactive-image-interactive-image?fbclid=IwAR1fZKONBOr4SdI2OC2tIX-RfuVsAM0K2I8IKPJ5DBFuT-z0MRJRZLD_CB8
https://view.genial.ly/5e7b88cd9a293c0e3235a031/interactive-image-interactive-image?fbclid=IwAR1fZKONBOr4SdI2OC2tIX-RfuVsAM0K2I8IKPJ5DBFuT-z0MRJRZLD_CB8
https://view.genial.ly/5e7b88cd9a293c0e3235a031/interactive-image-interactive-image?fbclid=IwAR1fZKONBOr4SdI2OC2tIX-RfuVsAM0K2I8IKPJ5DBFuT-z0MRJRZLD_CB8
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e SPORTOWA GRA PLANSZOWA g

¥ Przygotuj wygodny strdj sportowy, kostke do gry ¢
e oraz taka ilos¢ pionkdw ilu jest graczy. e
Zaczynamy od pola z napisem START. g
37 Wygrywa gracz ktdry jako pierwszy dotrze do METY. e

g Pola zielone - pytania, po udzieleniu poprawnej odpowiedzi e
= masz prawo rzutu w nastepnej kolejce. e
de Jezeli nie znasz odpowiedzi na pytanie mozesz uratowac sie i de

rzucac¢ w nastepnej kolejce po wykonaniu 20 pajacykow.
Powodzenia!

Coto jest Pitka nozna e Lezenie

"fair-play" i Lo te s Rl fé’rf,"vf:’i'i""."!:; i et /
s noznejiilugra i 80 ZyW N
jak rozumiesz zawodnikéw w

te zasady? jednej druzynie?

Pitka siatkowa
Do ilu punktow
grasig setaw
siatkowce i kiedy

wygrywa sig caty
mecz?

A Pitka nozna
S Co to jest
"spalony"?

Brzuszki
(siady z lezenia)

10x w prawo
10x w lewo,

W jaki sposob
mozna

ksztattowac
szybkos¢é?

Jakie znasz
przewroty
wystepujace w
gimnastyce?

Jakie znasz
rzuty w lekkiej
atletyce?

Dlaczego
wedtug Ciebie
waine jest
uprawianie

10x pod prawa noga

10x pod lewa nogy

W przysiadzie
podpartym wyrzut
nog w tyt i powrot

Co to jest

A Wymien 4 s A
Y Ktérej linii nie moze Kipomascl jakic *
przekroczyé 53 metody
szczypiornista podczas hartowania

rzutudo bramki (moze
na nig stanaé lub

mingé dopiero po
oddanym rzucie)?

organizmu?

N podstawowe -
i najbardziej znane
/ w polskich
i/ szkofach - gry
zespotowe

Przedstaw

W uniku

A Pitka siatkowa CoE B ngsg%?:ig:;e /
N llu zawodnikéw z zdrowotne wyrzuty négwiyt \
jednej druzyny wynikajace 2
wychodzi w Krazenia tutowia

wyjsciowym
sktadzie?

Jakie znasz
ustawienia na
zhidrce - wymien
minimum dwa

Wymien
style
ptywackie

10x w prawo
10x w lewg,

Padnij-powstan

_4&
Jak moizna
ksztattowac
wydolnos¢
fizyczng?

Krazenia ramion’
naprzemianstronnie
w tyt

1

20x

Wymien 5
odmian berka i
wyjasnij jaki cel
majq tego typu
zabawy?
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