Wakacyjne pomysty na zabawy ruchowe:

1. Bieg po buty
Potrzebujemy: dwa duze papierowe pudtfa lub kosze na bielizne, bezpieczne miejsce gdzie
mozna biegac bez butdw, dwie druzyny po co najmniej 2 osoby.
Wyznaczamy linie startu oraz odcinek do przebiegniecia — na ktérego koncu
ustawiamy pudto, po jednym na kazda druzyne. Pierwszy gracz z druzyny biegnie do
pudetka, zdejmuje buty i wktada je do niego. Nastepnie biegnie z powrotem, dotyka
reka kolejnego zawodnika i ten rusza, rdwniez zdejmuje buty i wraca do druzyny. Kiedy
wszyscy gracze z druzyny sg juz bez butdw, gracze biegng po kolei do pudta zaktadajg
buty i wracajg biegiem. Wygrywa pierwszy zesp6t z butami na nogach. Zadanie mozna
utrudnié¢ poprzez dodanie przeszkéd do pokonania na trasie biegu (co$ co trzeba

omingé; cos przez co trzeba przejsé nad lub pod, itp.).
Zdjecie: www.movefastonfoot.blogspot.com

2. Skok w dal

Potrzebujemy: miarka, kawatek sznurka. ﬁ _—
Idealnym miejscem dla tej zabawy bedzie plaza lub . ‘
piaskownica Wyznaczamy linie startu, a zadaniem

dzieci jest odbijajgc sie z miejsca przed linig skoczy¢ jak \l ’3
najdalej, skoki mozna wykonywaé tez z rozbiegu. My
Nastepnie odmierzamy miarka odlegtos¢ od ostatniego

$ladu do linii start () Ciekawe jakie rekordy uda sie Wam . —
ustanowic...? y e : e

Zdjecie: www.pl.depositphotos.com

3. Siec pajaka

Potrzebujemy: dtugg wtdczke, stoty, krzesetka, mate kolorowe piteczki (lub cos co
' moze je zastapic).

Wtéczke rozwijamy pomiedzy nogami stotu i krzesetek stojacych w rézinych
miejscach pokoju (mozemy to zrobi¢ rdwniez na podwoérku miedzy drzewami lub
powbijanymi w ziemie patykami). Dzieci zamieniajg sie w mate pajaczki, ktore
chodza miedzy rozpietymi nitkami tak aby ich nie uszkodzi¢. Na sygnat rodzica

dzieci zbierajg piteczki, np. niebieskie, lub konkretne zabawki.
Zdjecie: www.mojedziecikreatywnie.pl

4. Wodne balony

Potrzebujemy: balony, woda, 4 lub wiecej oséb (tak aby kazda osoba
miata pare), sznurek/patyk.

Wyznaczamy start i mete, balony napetniamy wodg. Osoby
uczestniczace w zabawie dobierajg sie w pary i ustawiajg sie na linii
start przodem do siebie. Pomiedzy osoby z pary wktada sie balon
wypetniony wodg, na sygnat start druzyny jak najszybciej muszg dojs¢
lub dobiec do linii mety nie upuszczajac balona. W drugiej rundzie
pary ustawiajg sie do siebie plecami. Czy macie pomyst jak jeszcze
mozna przetransportowaé balon?

Zdjecie: www.pl.pinterest.com
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5. Zabawy z piankowym makaronem

Potrzebujemy: dtugi piankowy makaron do nauki ptywania.

Zaopatrzeni w jeden lub wiecej dtugich piankowych makaronéw mozemy

przystapi¢ do wykonywania réznych aktywnosci ruchowych.

4+ Pierwszg z proponowanych przeze mnie aktywnosci jest przeskakiwanie

przez przeszkody. Rodzic trzyma makaron nad ziemia, a zadaniem
dziecka jest przeskoczenie na drugg strone — mozemy skakaé przodem,
tytem, bokiem. Jezeli macie na podwdrku kilka drewnianych pienkéw lub
nie za wysokie krzesetka, mozecie urzadzi¢ bieg przez ptotki.

4+ Druga mozliwoscia jest przechodzenie pod mostem z makaronéw —
dwie osoby trzymajg makaron, a jedna prébuje pod nim przejs¢
wyginajac swoje ciato do tylu (jak w tancu limbo). Oczywiscie
powinnismy naszg makaronowa poprzeczke coraz bardziej obnizac

4+ Kolejng propozycja zwigzang z makaronem jest chodzenie po réwnowazni. Makaron
lub kilka makaronéw rozktadamy na ptaskiej powierzchni wyznaczajac poczatek
i koniec trasy, a zadaniem dziecka jest przejscie catej Sciezki po makaronie nie
dotykajac podtogi.

4+ Nastepna propozycja jest odbijanie makaronem balona. Bedziemy
potrzebowali co najmniej dwdch makaronow (w zaleznosci od ilosci
graczy) i co najmniej jednego balona. Zadaniem zawodnikéw jest
odbijanie do siebie nawzajem balona uzywajac tylko makaronéw. [N

Skakanie na makaronie. Wyznaczamy start i mete, zawodnicy chwytajg oba korice
makaronu i stajg obiema nogami na jego s$rodku. Teraz wystarczy daé sygnat

i zawodnicy skaczg jak najszybciej. Wygrywa pierwszy na mecie

To tylko kilka moich propozycji jak mozna wykorzystac nie drogg rzecz do wielu ciekawych i dajgcych

wiele radosci aktywnosci ruchowych
Wszystkie zdjecie pochodzg z: www.mojedziecikreatywnie.pl

6. Zabawy naszego dziecifistwa

Potrzebujemy: wspomnien i fajnej zabawy!

Pokazmy naszym dzieciom zabawy z dziecinstwa, kiedy wiekszo$¢ czasu dzieci spedzaty na
podwérku grajagc w klasy — to swietha zabawa zaréwno manualna (rysowanie kreda) jak
i ruchowa (rzucanie kamykiem i skakanie), bawigc sie w gume — fajna zabawa ruchowa,
szczegolnie dla dziewczynek, berek — wszystkie jego odmiany kucany, zaczarowany, drewniany
itd., zabawa w chowanego - czy rodzice pamietajg jeszcze wyliczanke? , Baba Jaga patrzy —
super zadanie dla duzego i matego, czy potrafimy ,zastygnaé¢ w kazdej pozycji”, podchody —
niosg ze sobg wiele korzysci ruchowych jak i éwiczg umiejetnosci zapamietywania czy orientacji
w terenie. Nie zapomnijmy tez o najprostszych aktywnosciach ruchowych dla dzieci jak:
skakanie na skakance, jazda na rowerze, czy tez zabawy w wodzie — na basenie lub w innym
akwenie (zawsze pod czujnym okiem rodzica!).

Opracowata: Paula Piekutowska



Szanowni Panstwo!

Serdecznie dziekuje za ten niezwykty czas nauczania na odlegtos¢, czas , Edukacji Zdalnej”, nie
byto to tatwe doswiadczenie zaréwno dla Panstwa, dzieci, jak i dla mnie - terapeuty, niemniej jednak
wierze, ze udostepniane przeze mnie materiaty byty dla Panstwa przydatne i ciekawe oraz, ze w miare
swoich mozliwosci korzystali Panstwo z moich propozycji i ze realizacja tych zadan przyniosta Paristwu
i dzieciom mndstwo radosci, wspdlnie spedzonego czasu oraz pozytywnych doswiadczen ruchowych.

Zycze, aby nadchodzacy czas wakacji byt czasem zaréwno odpoczynku jak i aktywnosci
ruchowej, czasem zbierania pozytywnej energii i doswiadczen, czasem spedzonym razem rodzinnie

zaréowno w domu jak i na wycieczkach blizszych i dalszych
Udanych wakacji!

Paula Piekutowska
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