PODROZ PO
POLSCE - ZABAWY
RUCHOWE __ ..




PLYWAMY PO BALTYKU -
zabawa silowa

Do zabawy potrzebne sa trzy
OSsoby (rodzice, rodzenstwo).
Dwoje uczestnikow chwyta za
dwa rogl koca, a trzecia siada po
turecku lub ktadzie sie na kocu |
Jest ciggnieta z jednego migjsca
na drygie | z powrotem. Potem
nastepuje zamiana.



REJS PO WISLE -
cwiczenia miesni
grzbietu 1 rak.

Dziecko ktadzle sie na brzuchu na

KOocU ( to zadanle nalezy wykonac

Nna gradkim podtrozu). Dziecko ma

pokonac wyznaczong odlegtosc,

SUN3gC PO podrodze | odpychajac
sie rekoma.



Po kamykach przez
rzeke - zabawa
skoczna

Dziecko przeskakuje obundoz po
utozonych poduszkach/szarfach
("kamyKkI") na druga strone "rzekl"
(punkty wyznaczone przez
rodzica).
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W jaskini -

cwiczenia z

elementem
czworakowania

Dzlecko przechodzi przez
tunel urozony z krzeset | Koca.



Promem przez
Odre - cwiczenia
silowe

Dzlecko silada na kocu("prom"), a
pOzOostate osoby (rodzenstwo,
rodzice) stojg po drugiej stronie
rzekl.Jeden konilec liny trzyma
dziecko sledzace na Kocu, a drugl
Konlec pozostall uczestnicy. Osoba
na Kocu mMusi przesungc sig€ do
domowniKow "przyciggajac sie" za
pOMOC3a trzymanej przez siebie liny.



Spacer po gorskich
szczytach -
cwiczenia
rownowazne
Dziecko przechodzi po

rownowazni - wateczek
wykonany ze zrolowanego koca.
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Pamietaj ! Umyj
rece po wykonaniu
zabaw ruchowych!



