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Zajecia ruchowe- Lesne zabawy .

éwiczenia fithess

Dzi$ przygotowatam dla Was zabawy ruchowe, wybierzcie sie na spacer z rodzicami i pobawcie sie

w lesie.

Zabawy ruchowe w lesie .

Cwiczenie 1. Slalom pomiedzy drzewami.( Pamietaj aby oming¢ slalomem 10 drzew )



Cwiczenie 2. Obieganie drzew dookota. ( Pie¢ okrazeri w lewg ,a nastepnie w prawa strone )

Cwiczenie 3. Bieganie w okreslonym kierunku od punktu A do punktu B. ( Okre$l dwa
punkty ,mogg to by¢ wybrane przez Ciebie drzewa ,nastepnie pokonaj 3 razy dystans miedzy
punktem od A do B)

Cwiczenie 4. Przeskakiwanie przez kamienie i patyki. ( Pokonaj naturalne przeszkody lezace
na drodze Twojego spaceru)

Cwiczenie 5. Przechodzenie po patyku, konarze, pniu.( Rozejrzyj sie dookota , jesli na Twojej
drodze pojawi sie lezgcy konar drzewa , przejdz po nim )

Cwiczenie 6. Rzuty szyszkami lub patykami do celu, np. do kota narysowanego na ziemi.
( Narysuj koto na lesnej Sciezce, uzbieraj 10 szyszek , nastepnie postaraj sie je wszystkie
wrzuci¢ do kota)

Cwiczenie 7. Toczenie szyszek przed soba za pomoca kija.( Poszukaj gruby kij i jedna duzg
szyszke , tocz szyszke przez okoto 10 m)

Cwiczenie 8. Przechodzenie wyznaczong trasa z szyszka, liéciem na gtowie lub miedzy
kolanami. ( Znajdz duzg szyszke potdz jg na gtowie lub wtéz jg miedzy kolanami, pokonaj
dystans 10 metrow starajac sie jej nie zgubic )
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