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Swieta, swieta a po $wietach... spalanie kalorii i energii. Aby wiec nieco w
tym pomdc i dzieciom i rodzicom tez, chciatbym zaproponowac kolejna
porcje zabaw ruchowych. Oto one:

Skoki przez drabinke:

Drabinke mozna wykonac z papieru (np. z gazety) wycinajac z niego paski ktére
uktadamy w ksztatcie drabinki. Mozna rowniez jg zrobi¢ ze sznurkéw, ktore
przywigzujemy np. do ndg krzeset na wysokosci 10-15cm. Zadaniem dziecka jest
przeskakiwanie poszczegdlnych szczebelkow.

»,Pitka parzy":
Osoba dorosta lub rodzenstwo rzuca pitke do dziecka, ktére musi jak najszybciej
odrzucic ,,parzacy pitke" do drugiej osoby.

Wyscig zotwi:

Potrzebne bedg woreczki np. z grochem. Na linii startu ustawiajg sie zawodnicy
(dzieci, rodzice tez mogg). Kazdy na plecach ma potozony balast (woreczek).
Zawodnicy poruszajg sie na czworakach jak najszybciej. Gdy woreczek spadnie,
zaznaczamy miejsce i wracamy na linie startu i zaczynamy od nowa. Dzieci zwykle
lubig poprawiac swoje rekordy i prébujg dojs¢ coraz dale;j.

Szczudta z puszek:

Do ich zrobienia potrzebne beda puszki np. po groszku lub innych przetworach oraz
sznurek, ktéry przewlekamy przez dziurki w tych puszkach. Dziecko staje na
,,Szczudtach" i trzymajgc sznurki lekko napiete steruje ruchem.

Skaczace zabki:

W przysiadzie podpartym. Zabki skaczg z miejsca na miejsce ( skoki w miare
mozliwosci réwnoczesnie na obie rece i nogi), Na sygnat zabki zatrzymujg sie w
przysiadzie podpartym i kumkajg lub rechocza po czym dalej skacza.

Zabawy rzutne:

Przydadzg sie woreczki lub mate piteczki. Mozna rzucac¢ do pudetka, kosza itp., ktére
ustawiamy w pewnej odlegtosci. Ja proponuje zabawe, ktéra moze sie okazac nie
lada wyzwaniem nawet dla rodzicéw (sam sie o tym przekonatem). Potrzebne beda
piteczki ping-pongowe. Rzuty wykonujemy z pewnej odlegtosci (na poczatek moze
niezbyt duza, zeby dzieci sie nie zniechecity za szybko) do metalowego, ostatecznie
plastikowego wiaderka ustawionego pod pewnym katem. Uciechy bedzie co
niemiara.
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