GRA PLANSZOWA - RODZINNA AKTYWNOSC

Dzis zapraszam do wspdlnej zabawy pod tytutem "RODZINNA
AKTYWNOSC". Do zabawy nalezy wydrukowaé zataczong ponizej
plansze, a takze przygotowac kostke i pionki do gry. Plansze tgczymy
wzdtuz najdtuzszych bokow, przeprowadzamy krotkg rozgrzewke,
ustalamy kolejnosc¢ rzutdw i kierujemy sie zgodnie ze strzatkami. Wygrywa
osoba, ktéra pierwsza dotrze do "mety".

Pamietajcie, ze wspdlne zabawy ruchowe spetniajg wiele waznych
funkcji, min. uczg panowania nad emocjami, wzmacniajg wiare w swoje
umiejetnosci i wspierajg harmonijny rozwoj dziecka.

Udanej zabawy!

Opracowata Agnieszka Murak P25



$w 7C -ropzINNA
J . AKTYWNOSC"
START!

NAJPIERW ROZGRZEWKA!
-Biegnij w miejscu 15 sekund
-Zrob 5 okrgzen rekami do
przodu i do tytu

TRAF pitkg do wybranego
celu x 3
Za kazdy poprawny rzut
mozesz wykonac 1 krok do

-Zrob 5 pajacyjkow przodu.
ZROB 10 sktonow raz ZROB tyle przysiadéw, ile
do jednej nogi, raz do drugiej. wyrzucites oczek!

Stan na jednej nodze jak

BIEGNIJ w miejscu ' JASKOLKA i wytrzymai 15

przez 30 sekund sekund

Stan w lekkim rozkroku

DOTKNIJ PALCAMI  KLASNW raz pod jednym,
RAK - PALCE STOP raz pod drugim kolanem.

Powtorz 3 raz
(pamietaj o prostych kolanach) Y

SKOCZ 10 pajacykow ZMECZYL..ES S'E
odpocznij kolejke.
CHALLANGE
Wybierz dowolng osobe. Stancie
na jednej NODZE. Kto wytrzyma PODSKOCZ tyle razy,

jak najdtuzej, ten rzuca kostka ile wyrzucite$ oczek!
jeszcze raz



WYMIEN 3 znanych
PRZEJDZ jak
PAJAK

PILKARZY
dookota stotu! m

(pamietaj o uniesionych kolanach)

ZROB na 1 nodze tyle

podskokow ile wyrzucites
oczek!

Upsss...! TRACISZ
jedng kolejke

CHALLANGE

KTO SKOCZY NAJDALEJ?

Ustalcie miesjce skokdw i po kolei
skaczcie jak najdalej. Najlepsza

osoba przeskakuje dwa Eola dalej.

WYTRZYMAJ <~ =+
w tej pozyciji o~
15 sekund!

ZROB 5 pajacykow!

META __

BIEGNIESZ

w miejscu 15 sekund
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KUCNIJ i podskocz
do gory jak najwyzej.
POWTORZ 3 razy.

WYMIEN 3
DYSCYPLINY
OLIMPIJSKIE

0P

Upsss...| TRACISZ
jedna kolejke!

CHALLANGE
Wybierz dowolng osobe.
USIADZCIE TYLKO NA

PUPIE (nogi i rece w
powietrzu). Kto wytrzyma
najdtuzej — rzuca kostkg

jeszcze raz!



