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1. Kolory

Dzieci maszeruja dookota sali. Widzac okreslony Hkolor” musza

wykonaé zadanie. Kolor mozna powiedzie¢ (nazwac)

lub w trudniejsze]j wersji pokazaé (Cwiczymy dodatkowo

spostrzegawczose).

a. Czerwony - 0znacza, ze jest np. lawa i dzieci musza biegac
jednoczesnie podnoszac wysoko kolana,

b. 26ty — dzieci zamieniaj sig w stoneczko, rozktadaja
ramiona/rece na bok i obracajq sie kilka razy dookota
wtasnej osi,

¢. Zielony — dzieci zamieniaja sig w drzewa, unoszg rgce
do gdry i machaja nimi na bok jak gateziami,

d. Biaty - dzieci zamieniaja sig w kulg sniezna, kucaja
i schylaja nisko gtowy,

4 =
) ¢. Niebieski -~ woda, wszyscy musz3 ptywad, dzieci kiada
@ sie na podtodze, na brzuchu i unosz3 jednoczesnie prawg
- reke i lewa nogg a potem odwrotnie lewg reke i prawg noge.

2. Kolorowe wyscigi

Dzielimy dzieci na 2-3 zespoty, kazdy z zespotow ma sWoj

magazyn - miejsce do gromadzenia przedmiotow (moze to

byé hula-hop lub wyznaczoné miejsce na podtodze). Dzieci
siadajg przy Scianie W jednej linii. W tym czasie rozktadamy

B lub rozrzucamy na sali kolorowe przedmioty - moga to byé pitki,
" woreczki gimnastyczne, kolorowe znaczniki, szarfy, etc.

" Gtosno wypowiedziana nazwa koloru, to zadanie uzbieranie

, W SWoim ,magazynie” jak najwiecej przedmiotdw wiasnie
itego koloru. Po takiej rundzie sprawdzamy:

czy wszystkie przedmioty tego koloru zostaty zebrane,
- czy w ,magazynach” nie ma niepozadanych kolorow

Przeprowadzamy tyle rund ile jest kolordw.

UWAGA!
Dziecko jednorazowo do Jmagazynu” moze przenies¢ tylko

jeden przedmiot. Dodatkowo mozna okresli¢ sposob w jaki
nalezy przenosic przedmioty np. na gtowie, na brzuchu idae
jak rak (podpdr tytem), na plecach idac jak tygrys (podpor
przodem), trzymajac przedmiot migdzy kolanami i skaczac itp.

if2edszkola

e

UWAGA!
Ograniczamy rywalizacjg wsrod dzieci mtodszych. Nie

dzielimy ich na grupy, tylko wszyscy zbieraja do ,magazynu”
przedmioty W okreslonym kolorze.
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- éwiczenia
brzucha i grzbietu

Czesé giowna
wzmacniajgce migsnie

1. kowimy kolorowe rybki (wzmacnianie miesni brzucha i grzbietu)
Rybki ~ czyli rdzne kolorowe przedmioty np. woreczki, szarfy, pitk
uktadamy w akwarium czyli np. w hula hop. Jesli jest wigce] dzi
tworzymy kilka takich akwariéw. Dzieci majg za zadanie towié Gyby
czyli wyjmowac przedmioty z hula hop, ale w okreslony sposObIFESEs

Dzieci ustawiaja sig przy Hakwarium”, w siadzie prostym podpartyi
i nogami probuja ztowic rybke, czyli wyjac z hula hop przedmigisy
o okreslonym kolorze (prowadzacy okresla jakiego koloru rybekie > A,
bedziemy szukac). W hula hop powinno byé tyle przedmiotow S & s
w danym kolorze, ile dzieci jest przy ,akwarium”. Robimy tyle{iu g ‘
ile jest kolorow, tak, aby wszystkie rybki byty ztowione. W inne
wersji tego zadania, dzieci leza na brzuchu i probuja ztowic rybke
rekoma (éwiczac migsnie grzbietu).

UWAGA! -
W najtrudniejsze] wersji dzieci ustawiaja sig dookota hula hop

i robia tzw. ,plank” (czyl ,deska”). Bedac W takie]j pozycii
probuja wyjmowaé przedmioty z akwarium”.

7akonczenie - éwiczenia
rozciagajace/rozluzniajace
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1. ,Podtoga parzy” i

Dzieci lez3 na brzuchu i rece/dionie Maja skierowane do srodka
kota, moga nawet sig dotykac. Na sygnat prowadzgcego:
,podtoga parzy!” unoszq rece i nogi, g =
opierajac sie tylko na brzuchu.
Prowadzacy powtarza hasto
kilkukrotnie i w zrdZnicowanym
tempie, aby dzieci utrzymaty
pozycje uniesionych rak i nog raz
dtuzej, a raz krocej.

Partnerzy oraz patroni medialni akeji;
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