Propozycje zabaw ruchowych

1.
Rzut pitek do celu
organizujemy karton ,
piteczki do tenisa lub woreczki,
mogg byc¢ inne nieduze pitki
wyznaczamy linie rzutéw za pomocag linki lub skakanki
do zabawy zapraszamy chetnych domownikow
rozpoczynamy rzuty do celu
kazda kolejng serie rzutow wykonujemy
zwiekszajac odlegtos¢ o 0,5 m do celu czyli kartonu
wyniki zapisujemy w tabeli
doskonalimy celno$¢ rzutdw przez kilka dni po kilkanascie minut
na koniec tygodnia sprawdzamy wyniki i okreslamy jaki jest postep
wyznaczamy zwyciezce i wreczamy wymyslong przez domownikdw nagrode
te prostg zabawe mozna modyfikowac na rézne sposoby wykorzystujac
kreatywnoS¢ uczestnikdéw

2.
Warcaby zdradzieckie
Odmiana tradycyjnej gry w warcaby,
zasady poruszania sie, a takze bicia pionkdw i damek
oraz cel gry sg takie same.
istnieje tylko jedna inna reguta,
dotyczaca powstawania na szachownicy damek.
Gdy biaty pionek dochodzi do kranca planszy
( jak w warcabach tradycyjnych), zamienia sie w damke, ale czarna.
Podobnie czarny pionek, ktory dochodzi do kranca planszy,

zamienia sie w damke biata.

3.
Skoki przez skakanke
Prosta, troche zapomniana i niedoceniana zabawa
ktora Swietnie poprawia kondycje, krazenie i wytrzymatosc.
sprobujmy codziennie poéwiczy¢ skoki przez skakanke
azeby stwierdzi¢ jak zmienia sie nasz wydolnosc¢ fizyczna.

Powodzenia!



