Cwiczenia i zabawy ruchowe:

1. Berek —nie berek

Potrzebujemy: dziecko, mama, tata, rodzenstwo, kostka do gry. ;V -

W tej zupetnie nowej autorskiej wersji zabawy zawodnicy stajg w jednej linii, ktéra [

bedzie stanowita nasz START (najlepiej na srodku duzego pokoju, aby byta mozliwosc ")
~

ruchu w kazdg strone). Wybieramy berka, pierwsze rzucajg kostkg do gry osoby nie
bedace berkiem i poruszajg sie tyle krokéw ile oczek wypadto na kostce w dowolnym
kierunku. Ostatnig osobg w danej rundzie ktdra rzuca kostkg jest osoba wyznaczona na
berka, ktdra réwniez robi tyle krokéw ile wypadto oczek. Berek po ztapaniu jakiej$s osoby
(ktdra teraz staje sie berkiem) wykonuje kolejny rzut kostka, aby mégt oddalié¢ sie od ztapanej
osoby (nowego berka).

Mozliwe modyfikacje:
a. Mozna uzy¢ 2 kostek do gry,

b. Zamiast krokdw wykonujcie skoki obunéz, ©

c. Zamiast krokdw wykonujcie skoki na jednej nodze, 4N

d. Mozecie poruszad sie do tytu,

e. Mozecie poruszad sie bokiem. .‘}
H

W?z6r kostki do samodzielnego wydruku i sklejenia znajduje sie na ostatniej stronie.

2. Maly ninja

Potrzebujemy: sznurek/wtdczka, stoliki, krzesetka itp. albo taSma malarska Sredniej grubosci
i dwie Sciany, np. na korytarzu.

Wibczke zaplatujemy wokoét stotu i krzeset tworzac niejako pajeczyne (najlepiej wybrac
ciezsze meble, z pewnoscig bedg stabilniejsze), jezeli korzystamy z tasmy, to jej kawatki
przyklejamy od $ciany do sSciany w rdéinych miejscach réwniez tworzagc w ten sposéb
pajeczyne. Zadaniem dziecka jest przej$¢ ten nietatwy tor przeszkdd, nie zrywajac zadnej
tasmy lub nie zaczepiajac o zadng z linek.

Zdjecia pogladowe: www.mamawdomu.blogspot.com, www.matczynefanaberie.pl, www.zabawowo-arabowo.blogspot.com

Opracowata: Paula Piekutowska



3. Chodzenie na szczudtach

Potrzebujemy: dwie jednakowe puszki, np. po groszku konserwowym,
sznurek/glinka.

Puszki odwracamy go gory dnem (tak, zeby otwér byt na dole naszych
szczudet), z boku puszki lub od goér jak najblizej krawedzi puszki,
symetrycznie po obu stronach robimy otéwr na tyle duzy, zeby mozna
byto przewlec przez niego posiadany sznurek. Po przewleczeniu sznurka
do srodka puszki, zwigzujemy oba korce razem lub na kazdym
zakonczeniu wigzemy solidne supty. Dziecko staje na puszkach
(zdecydowanie doradzam w butach) a w dtoniach trzyma sznurki. Teraz

mozemy wyznaczy¢ dziecku start i mete
Zdjecie pogladowe: www.zszywka.pl

4. Labirynt
Potrzebujemy: tasma malarska cienka lub Sredniej grubosci (mozna tez uzy¢ gazety pocietej
na paski), wiekszy kawatek podtogi, opcjonalnie: mata pitka
Na poditodze za pomocg tasmy malarskiej wyklejamy nasz labirynt, im trudniejszy tym
dtuzsza zabawa Zadaniem dziecka jest pokonanie labiryntu:

Przechodzac go stopa za stopg

Tytem

Bokiem

Turlajac stopami pitke (najlepiej tak, zeby nie wypadta poza linie)

Turlajac pilke rekoma

Skaczac

Na czworaka

Macie jeszcze jakis pomyst na pokonanie takiego labiryntu?
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Zdjecia poglagdowe: www.zainspiruj-malucha.pl, www.genialne.pl, www.czasdzieci.pl

Opracowata: Paula Piekutowska






