W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH
ZABAWY Z PILKAMI | KOLOROWYMI KRAZKAMI

Adresaci: dzieci piecioletnie

Cele:
— doskonalenie koordynacji wzrokowo — ruchowe;,
— wyrabianie nawyku prawidtowej postawy w siadzie skrzyznym,
— nauka przestrzegania zasad gier i zabaw,
— wspieranie wiary w swoje umiejetnosci.

Przebieg zabaw i ¢wiczen mozna znalez¢ tutaj: https://youtu.be/1DIt7fJ6BdE
Drodzy Rodzice i Dzieci!

Utrzymanie formy nie jest tatwym zadaniem, ale mam pewien pomyst, ktéry pozwoli
nam aktywnie spedzi¢ czas i zadbaC¢ o nasze zdrowie, bo "w zdrowym ciele, zdrowy
duch !". Dzis do zabawy proponuje wykorzystaé pitki o roznej wielkosci, koszyk na zabawki
i papierowe krgzki wykonane z kolorowej tektury lub kolorowego bloku technicznego.
Zaproscie do zabawy wiecej osob — im wiecej, tym lepiej!

Jak wyczarowaé¢ papierowe krazki?

Przygotu;:

— kilka kolorowych (grubszych) kartek w dwéch odcieniach, np. czerwone i zielone,

— 1 szklanke lub maty talerzyk,

— otdéwek i nozyczki.
Na kartkach postaw szklanke (maty talerzyk), odrysuj ksztatt i ostroznie nozyczkami wytnij
kilkadziesigt krgzkow. Najlepiej okoto 30 sztuk.

Mam dla Was jeszcze kilka wskazdéwek, o ktérych nalezy pamietac:

— przed rozpoczeciem zabaw porzgdkujemy miejsce do ¢wiczen (zbieramy zabawki,
klocki, pluszaki itp.),

— wietrzymy pokdj,

— zaktadamy wygodny stroj (Cwiczymy boso),

— zwracamy uwage na bezpieczne odlegtosci miedzy ¢wiczgcymi, a takze réznymi
przedmiotami,

— C¢wiczenia wykonujemy doktadnie i bez po$piechu,

— ¢wiczymy okoto 20 — 30 minut.

Do dzieta!
Rozktadamy wspdlnie przygotowane krgzki w niewielkich odlegtosciach na podtodze.
Nastepnie przeprowadzamy krétka rozgrzewke :

— przebiegamy miedzy krgzkami dookota pokoju (tak aby nie dotkng¢ krgzkow),

— przechodzimy po krgzkach na drugg strone pokoju,

— przychodzimy tylko po czerwonych krgzkach,

— przechodzimy tylko po zielonych krgzkach,

— przechodzimy miedzy krgzkami jak "pingwin", czyli na pietach, palce uniesione,

— przechodzimy po krgzkach jak "pajgk" (pilnujemy uniesionych kolan, gtowa "patrzy"

do przodu).


https://youtu.be/1Dlt7fJ6BdE

A teraz czas na zabawy wedtug ponizszej kolejnosci:
1. Zabawa "Celne oko" w siadzie skrzyznym.

Przebieqg zabawy:

Uktadamy krétki pasek z krgzkow, za ktorym ustawiamy w niewielkiej odlegtosci koszyk
(ok. 1,5 m). Uczestnicy zabawy siadajg w siadzie skrzyznym przed "paskiem" i po kolei
oddajg rzuty.

Zabawe mozemy zamieni¢ w gre, jesli wprowadzimy pewne zasady, np.:

| wariant: Ustalamy kolejnos¢ rzutéw. Kazdy oddaje po np. 5 rzutéw. Za kazde celne
umieszczenie pitki w koszu, osoba otrzymuje 1 punkt. Wygrywa osoba z najwiekszg iloscig
punktow.

Il wariant: Ustalamy kolejno$¢ rzutéw. Kazdy po kolei oddaje po jednym rzucie. Za kazde
celne trafienie pitkg otrzymujemy punkt. Kto zdobedzie pierwszy 5 punktow wygrywa.

2. Zabawa "Kwiatek".

Przygotowanie:

Na Srodku pokoju ustawiamy koszyk. Dookota koszyka rozktadamy kolorowe krgzki.
Najlepiej naprzemiennie, tzn. raz czerwony, a raz zielony krgzek. llos¢ uzytych krgzkéw
zalezy od dostepnej powierzchni.

Przebieg zabawy:

Dziecko staje na wybranym krgzku z pitkg w rekach. Oddaje rzut do kosza, po czym
przesuwa sie zgodnie z ruchem wskazowek zegara o jedno pole dalej. Jesli w zabawie
uczestniczy wiecej oséb, wtedy ustalamy kolejnos¢ rzutéw. Po przejsciu dookota "kwiatka"
prébujemy trafia¢ do koszyka idgc w drugg strone.

3. Gra "Kwiatek".

Przygotowanie:

Korzystamy ze wczesniejszego ustawienia kosza i krgzkow. llos¢ graczy powinna
odpowiadac ilosci pitek i krazkéw w dwoch kolorach (tzn. 4 graczy to minimum 4 krgzki
czerwone i 4 zielone). Przed zabawg wybieramy sedziego, ktéry wskazuje pole oddania
rzutu, np. czerwony krgzek. Wowczas kazdy zawodnik ustawia sie na wybranym
czerwonym krgzku i oddaje rzut. Celne trafienie to jeden punkt. W kazdej rundzie ustalamy
réwniez ilos¢ rzutéw, po ktorych kohczy sie zabawa, np. 5, 7 lub 10. Wygrywa osoba
Z najwiekszg liczbg punktow.

4. Zabawa "Celne oko".

Przygotowanie:
Kilka pitek roznej wielkosci i ciezaru, koszyk na zabawki i kilka krgzkéw (jako wyznaczenie
linii rzutow).

Przebieg:
Ustalamy kolejnos¢ rzutéw. Po kolei oddajemy rzuty do kosza réznymi pitkami. Zabawe

powtarzamy kilkukrotnie. Mozemy zmienia¢ pozycje rzutdéw, np. prébujemy trafi¢ siedzac,



stojgc lub rzucajgc za siebie.

A na koniec wspolnie porzadkujemy miejsce zabawy i tadnie sobie dzigkujemy.

Dodatkowe zrodta gier i zabaw ruchowych:

1. Gasienica: https://youtu.be/Bn885IXP-tE
2. Zabawy z gumg do skakania: https://youtu.be/CBwfn4y20FQ
3. Gra w gume: https://youtu.be/VDJW_owwoA4
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