Zajęcia ruchowe w domu
Rozgrzewka
- Maszerujemy w miejscu 1 minutę.
- Bieg w miejscu 30 sekund

- Pajacyki z wymachami ramion na boki 10 powtórzeń

- Unoszenie kolan prawa lewa noga w miejscu 10 powtórzeń

- krok od stawno – dostawny w miejscu

- wspięcia na palce z unoszeniem ramion w górę 10 powtórzeń

-  10 przysiadów

  Zabawy ruchowe z przyborem nietypowym 

( stare gazety, pudełko, plastikowe butelki)
- ściskamy gazety i robimy sobie pięć kul mogą być różnej wielkości

- bierzemy jedną kulkę podrzucamy ja do góry i staramy się złapać (10 powtórzeń)

- z rodzicem lub rodzeństwem stajemy  2-3 metry od siebie i próbujemy podawać kulę do siebie, chwyt i rzut

-  z rodzicem lub rodzeństwem stajemy 3-5 metrów od siebie, jedna osoba rzuca kulami druga stara się aby ją ta kula nie trafiła, unika jej ucieka przed nią (kula parzy)

- ustawiamy pudełko 2-3 metry od wyznaczonej linii, staramy się wrzucić 5 kul do pudełka, można w formie rywalizacji z domownikiem
- ustawiamy sobie slalom z 5 butelek, przechodzimy ten slalom przekładając 1 kulę z ręki do ręki

- ustawiamy sobie butelki tak jak w kręgle, z odległości 2 metrów staramy się trafiać w butelki kulami z gazet tak aby się przewróciły

Poszczególne zabawy można powtarzać

Zabawa uspokajająca

- kładziemy się na plecach rodzic układa kule na brzuchu najpierw jedna i kolejne, dziecko im spokojniej leży i oddycha tym jest w stanie więcej kul utrzymać
Zbiór zabaw i gier ruchowych dla dzieci i dorosłych

https://youtu.be/iQTxHif7Gzg
Układ taneczny
https://youtu.be/xstvbkDD2yM
Zestaw zajęć ruchowych- dla zaawansowanych ;)

https://www.youtube.com/watch?v=7W2N-Xcw17U
