Witajcie,
dzisiaj mam dla Was zabawy rozwijające szybkość; jeśli jest w domu rodzeństwo lub ktoś do towarzystwa – zaproście go do zabawy.
Rozpocznijcie od rozgrzewki 
1. podczas truchtu w miejscu wykonajcie: 
- krążenie RR w przód i w tył,
- podskoki zmienne z obustronną pracą RR,
- cwał bokiem 4 kroki w prawo i 4 kroki w lewo
- bieg z wysokim unoszeniem kolan
- bieg z uderzaniem o pośladki
2. stojąc :
- w rozkroku skłony tułowia,
- krążenie tułowia,
- przysiady,
- podskoki w miejscu
3. w siadzie;
- prostym skłony tułowia,
- rozkrocznym skłony tułowia,
4. na czworakach
- wyrzuty nóg za siebie
1. Wyścig żółwi
Zabawa, przy której jest sporo śmiechu, nazwa może bardziej Wam się skojarzyć z grą planszową, ale tym razem to nie to! Pamiętacie ze szkolnych zajęć gimnastycznych woreczki z grochem? Będziecie ich potrzebowali! Bardzo łatwo je uszyć, ale jeśli jednak z igłą i nitką Wam nie po drodze, wsypcie groch lub kaszę do woreczka śniadaniowego, pamiętajcie aby go zawiązać. A teraz reguły gry! Na starcie (ustalacie sobie w dowolnym pomieszczeniu w domu) ustawia się jedna lub więcej osób (np. opiekun, brat, siostra) w pozycji na czworaka. Każdy zawodnik na plecach ma balast w postaci woreczka. Każdy porusza się na czworaka najszybciej jak potrafi do mety(np. w pokoju obok startu). Gdy woreczek spadnie zaznaczamy od miejsca dokąd żółw dotarł, podnosimy go i układamy z powrotem na plecy. Staramy się aby nie spadł nam ani razu woreczek od momentu startu do mety.
2. Przeprawa przez rzekę
Wyobraźcie sobie, że przez Wasz pokój przepływa rzeka. Długi rwący potok rozciąga swoje brzegi od stołu, aż do kanapy lub od ściany do ściany, w zależności od rozkładu mieszkania. Musicie przejść na drugą stronę skacząc po kamieniach, ale tak, aby nie wpaść do wody. Czym są kamienie? Kawałki materiału, dywaniki, itd. Rozłóżcie je na podłodze tak, aby przejście po nich nie było zbyt łatwe. I po każdym prawidłowym przedostaniu się na drugi brzeg zmieniajcie ustawienie. Oczywiście na trudniejsze, tak jakby to był kolejny poziom do przejścia w grze.
3. Butelkowy slalom
Uważacie, że poruszanie się slalomem jest łatwe? To spróbujcie to zrobić z zawiązanymi oczami! Ta zabawa poprawia koncentrację, ćwiczy zapamiętywanie i koordynację ruchową. Opowiem Wam na czym polega! Zaczynacie od rozstawienia dwóch butelek po pokoju. Macie chwilę na przyjrzenie się i zapamiętanie gdzie stoją, po czym zawiązujecie sobie oczy. Zadanie polega na przejściu w taki sposób, aby nie przewrócić żadnej z butelek. Gdy uda wam się przejść poziom, dokładacie kolejną przeszkodę i tak do momentu, aż skończą Wam się w domu plastikowe butelki :).
4. Tor przeszkód
Nie znam nikogo, kto nie uwielbiałoby toru przeszkód! Do jego wykonania wykorzystajcie to co macie w domu. Mogą to być wielkie kartony przez środek, których trzeba się przeczołgać, poduszki, po których trzeba się ślizgać, butelki, które należy omijać czy krzesła, na które trzeba się wspinać! Zabawa idealna zarówno dla młodszych jak i dla starszych. Liczę na waszą inwencję twórczą.
5. Mały ninja
Mały ninja, człowiek pająk, nazywajcie to jak chcecie. Wystarczy zaplątać sznurek czy włóczkę o stół i krzesła by stworzyć niełatwy do przejścia tor. Ćwiczenie wymaga skupienia, precyzji i trochę gimnastyki. A układ można za każdym razem zmieniać, zaczepiając w inny sposób włóczkę.
6. Balonowy tenis
Gra w piłkę w domu nie jest do końca bezpieczna. Z odbijaniem piłki poczekamy, aż pogoda się poprawi i skończy się epidemia a tymczasem w domu gramy balonem. A zamiast rakietek używamy np. drewnianych łyżek, plastikowym talerzem, deska do krojenia chleba. Komu się uda odbić jako pierwszemu 20 razy podchodzi do najbliższej osoby w domu i przybija jej tzw. piątkę.
7. Rzucamy do celu
Prosta, ale zajmująca gra. Na podłodze stawiacie miskę lub wiaderko i wrzucacie do niego piłki, balony lub zmięte w kulki gazety. Oczywiście wygrywa ten, kto wykona najwięcej prawidłowych rzutów z linii mety. A jeśli chcecie ubarwić, zabawę, zrobić coś kreatywnego, ciekawego i ładnego, sprawdźcie pomysł na grę zręcznościową z papierowych talerzyków i rolki po papierze.
8. Skocz do mety!
W gry planszowe można grać nie tylko przy planszy! Wystarczy kostka do gry, dwa sznurki na podłodze oznaczające start, metę i możemy zaczynać. Ustawiamy zawodników przy pierwszej linii. Każdy z nich rzuca kostką i skacze tyle razy ile oczek wyrzucił. Powtarzamy to aż ktoś przekroczy linię mety! Prawda, że proste? A jakie zajmujące!
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