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Przebiegzabawy: Rodzic porusza sie do przodu,w pewnym momencie odwraca sie w strone dziecka, ktérego zadaniem jest wykonanie dowolnego ¢wiczenia przez
30 sekund:

-pierwsza seria: ¢wiczenie biegowe (skip A, skip C,bieg w miejscu, pajace,dowolne podskoki itp.)

-druga seria: ¢wiczenie sitowe (podpor przodem, przysiad, wyrzut ndg w tyt, pompki, brzuszki w lezeniu itp.)

-trzecia seria:rGwnowazne: waga przodem - jaskdtka,wznos kolana w przéd, klek zjedna reka i jedna noga w gore, siad rownowazny itp.)

Stopniowanie trudnosci to zmiana czasu wykonania ¢wiczenia:
-mate dzieci 20 sekund,

-srednie 30 sek,

-nastolatki 1 minuta.

Po wykonaniu ¢wiczen przez dziecko, ¢wiczenia wykonuje rodzic :-)

2.Zabawa na szybkosc reakcji

Przybory: Potrzebne 3 osoby i butelka zwoda.

Przebieg zabawy: Dwie osoby stoja naprzeciwko siebie, na ugietych kolanach w pétprzysiadzie, miedzy nimi znajduje sie butelka z woda. Trzecia osoba wydaje
komendy typu: oczy, kolana, kostki, posladki, uda, barki, gtowa itd. Osoby stojgce naprzeciwko siebie maja za zadanie dotknac tej czesci ciata o ktérej mowi
prowadzacy zabawe. Kiedy ustysza komende butelka maja szybko zareagowac i jg dotkng¢. Kto zrobi to pierwszy wygrywa zadanie. Po trzech probach nastepuje
zamiana osoby prowadzacejzabawe i wydajacej komendy. Przegrana osoba, wykonuje ¢wiczenie, ktére zada jej osoba wygrywajaca runde.
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