RODZINNY SPACER NA
SPORTOWO

Spacery w gronie najblizszych do parku czy wyjazdy sobotnio-
niedzielne mogg by¢ dla dorostych 1 dzieci okazjg do Swietnej zabawy.
Dzieci bardzo lubig rywalizacj¢, zabawy 1 gry z osobami starszymi.

Najwazniejsza sprawa !!!

v" Do spedzenia aktywnej soboty czy niedzieli nie potrzebny nam
jest specjalny sprzet czy stroj

Wystarczy niekrepujace ruchéw ubranie
v' Dzieci wraz z rodzicami, a nawet dziadkami moga pobawi¢ sie

w zabawy z wykorzystaniem polanki, laki, patykow,
wzniesienia, czy tez lezacego Scietego drzewa



WYKORZYSTANIE POLANKI, LAKI
Teren zabawy: rowna polana o wymiarach 10x10m

»Malki berek”- kazdy z uczestnikow musi nasladowac zachowanie
,.berka”. Jesli skacze on obun6z- wszyscy robig to samo. Ten kto
zostanie dotkniety przez ,,berka” w chwili, gdy nie bedzie si¢ poruszat
jak on lub przekroczy wyznaczone do zabawy pole- zmienia ,,berka”.
Pierwszym ,,berkiem” jest tata. Zabawa trwa 1-2 minuty. Po jednym
punkcie otrzymujg osoby, ktore ani razu lub najmniej razy byty
,berkami”

WYKORZYSTANIE PATYKOW

Kazdy z uczestnikdw rodziny musi znalez¢ rowny, gladki, dos¢ gruby
patyk o dtugosci 80-100 centymetrow.

»Kto szybciej przeskoczy patyk”- kazdy z uczestnikow uklada swoj
patyk na podtozu, przed palcami stop. Na sygnal wszyscy wykonuja
skok obun6z do przodu 1 do tyhu, co liczone jest jako jeden skok. Dzieci
przedszkolne moga np. wykona¢ 5 skokdw, a rodzice 8. Osoba, ktora
pierwsza skonczy podnosi reke do gory 1 otrzymuje jeden punkt.

»» Kto szybciej przyniesie patyk”- uczestnicy zabawy ustawiajg si¢ na
wyznaczonej linii startu. Po kolei kazdy stara si¢ rzuci¢ patyk jak



najdalej. Po wykonaniu przez wszystkich rzutéw, na sygnat , wszyscy
biegng po swoje patyki 1 wracajg z nimi na lini¢ startu. Kto pierwszy
minie lini¢ startu, otrzymuje tyle punktow, ile jest startujacych, kolejny
0 jeden punkt mniej itd., ostatni zdobywa jeden punkt.

WYKORZYSTANIE LEZACEGO SCIETEGO DRZEWA

» Lraf w pieniek”- przed pienkiem wyznacza si¢ trzy linie rzutow. Dla
przedszkolakéw- 2 od pienka, a dla starszych dzieci i dorostych 3-5
krokow od pienka. Do rzutow mozna wykorzystac: szyszki, zotedzi,
kasztany lub krotkie 1 cienkie patyki. Wszyscy uczestnicy powinni mie¢
po trzy takie same przybory do rzutow. Kazdy wykonuje po trzy rzuty
sprzed linii rzutéw. Za kazdy celny rzut uczestnik dostaje 1 punkt.

»Przejscie rownowazne”- na lezagcym drzewie wyznacz dwa punkty,
oddalone od siebie 0 4-6 krokéw: start i mete. Kazdy uczestnik
przechodzi kolejno po drzewie 1 zaleznosci od kategorii wiekowe;j
wykonuje inne zadanie: przedszkolaki- przejscie krokiem normalnym,
dzieci starsze 1 dorosli- przejscie, w potowie obrot. Komu uda si¢
przej$¢ po drzewie nie dotykajac podioza, zdobywa punkt.




WYKORZYSTANIE WZNIESIENIA

»Kto szybciej na szczycie”- wzniesienie powinno mie¢ okoto 30
metrow wolnej przestrzeni. Na szczycie wyznacza si¢ widoczng lini¢
mety. Przedszkolami ustawiajg si¢ okoto 15 krokow ponizej linii mety,
a dzieci starsze 1 doro$li 5-10 krokow ponizej przedszkolakow. Na
sygnal wszyscy startujg jednoczesnie, starajgc si¢ jak najszybciej
znalez¢ na linii mety. Uczestnik, ktory jako pierwszy minie lini¢ mety,
zdobywa tyle punktéw, ile jest startujacych, drugi- 0 jeden punkt mnij
itd., ostatni zdobywa jeden punkt.

,,Szybko w dor’- do tej zabawy wykorzystujemy oznaczenia z zabawy
poprzedniej. Wszyscy uczestnicy stojag w szeregu na linii startu (
poprzedniej mety). Na sygnat, wszyscy jednocze$nie, skokami obunoz,
starajg si¢ jak najszybciej znalez¢ w miejscu startu z poprzedniej
zabawy. Kto stanie pierwszy na linii startu w poprzedniej zabawy,
zdobywa jeden punkt.
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