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Rozgrzewka

3. ,Dotvk”
Ustawiamy tor przeszkod wykorzystujac: drabinke koordynacyjna,
pachotki - slalom i inne dostepne elementy. Tor przeszkod

powinien by¢ dhugi i mie¢ zakrety (nie powinien by¢ trudny
ze wzgledu na rodzaj dwiczen). Dzieci ustawiaja sie parami

,Piosenka ,,Gtowa, ramiona, kolana, palce...” — wszystkie dzieci
razem z babcig/dziadkiem $piewaja piosenke i wykonuija éwiczenia
oraz dotykaja poszczegdinych czesci ciata.
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A gimnastyka dobra sprawa

Dla nas wszystkich to zabawa z babeia/dziadkiem, dzieci maja zastonigte oczy (np. zawigzane M
Rece W gore i w przod i w bok chusta). Pary przechodz3 tor tzn dzieci pokonujg tor a babcia ‘s
lub dziadek prowadzi dziecko za reke i dotykiem daje sygnaty czy

Skok do przodu, w gore skok.
nalezy skreci¢ w prawo (dotyka prawego ramienia) czy lewo

(dotyka lewego ramienia), podnies¢ prawa/lewa nogeg — dotyka

Growa, ramiona, kolana piety
prawego/lewego Kkolana itd.

Kolana, pigty, kolana, pigty
Growa, ramiona, kolana, piety
Oczy, uszy, usta, nos.

. Smak”

Wszyscy bioracy udziat w zabawie ustawiaja sig po jednej stronie

sali, Zadaniem jest przebiec na druga strong na okreslony sygnat

a sygnatem jest pytanie co lubimy. Prowadzacy pyta:

o Kto lubi kwasne jabtka? — wtedy na druga strong przebiegaja
te osoby, ktore lubia kwasne jabtka, ci co nie lubig zostajg itd.

« Kto lubi gorzka herbate?

« Kto lubi stodkie ciasto?

»Stuch”
Zabawa ,,1-2-3". Dziecko W parze z babeig lub dziadkiem ustawiaja

(tworza) sig w duzym Kole. Kazda para ma swoj wyznaczony numer, ) d § =
prowadzacy ustala numery od 1do 3. Dodatkowo mozna przykleic « Kto lubi stone paluszki? Itp. v

Kkarteczki z numerami dia kazdej pary. Pary trzymajac sig zarece 5 Wech” N )

czekaja na odpowiedni sygnat. Na sygnat prowadzacego Wszystkie babcie, ale tez wielu dziadkéw smacznie gotuja, diatego

np. 2 gwizdki, 2 klasniecia dtorimi czy 2 uderzenia w bgbenek w naszej zabawie pomoga dzieciom przygotowac sportowe
nalesniki. W tym celu fgezymy ich w pary, tzn. dorosty i dziecko.
Babgia lub dziadek siadaja w ustalonym miejscy, gdzie
przygotowywac beda ciasto na nalesniki. Naprzeciwko ustawiamy
pachotki lub inne oznaczenie miejsca, gdzie smazone beda
nalesniki, czyli kuchenka. 7adaniem dziecka jest jak najszybsze
Kkrazenie z potoznym na rakiecie, ptaskim pachotku lub innej
formie traktowanej jako spatelnia”, nalesnikiem, pomigdzy babcia
> lub dziadkiem, a kuchenka. Zadaniem babei lub dziadka jest
5 naktadanie kolejne porcii €iasta  mm—_——_ |
/5 na Hhatelnie”, ewentualnie w O
) trudniejszej wersji przektadanie |
nalegnika na druga strong (wtedy | |
dziecko biegnie dwa razy), ’
a potem odktadanie i zbieranie
gotowych nalesnikow

(nie moga to by¢ stowne sygnaty)kazda para 0 takim numerze
= czyli 2 musi jak najszybciej obiec koto i wrdcié na swoje miejsce
‘T\\‘T’ (caty czas trzymajac sig za rece). Prowadzacy za kazdym razem
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podaje inny nuimer.
Wzrok”
Zabawa W ,cien”. Prowadzacy pokazuje rozne éwiczenia, zadania
a dzieci wraz z gosémi ~ cienie - probujg powtarza¢ (do pokazywania
éwiczen mozna wykorzystac kolorowe chusty, ktdre urozmaica, .
zadanie i przyciagng wzrok dzieci), np.: \v
« Rece do gory i machamy nad gtowg chusta
o skret w prawo/lewo
o Skion i dotykamy chustg podtogi
o Rzucamy chuste i tapiemy itp. ; ]
W innej wersji dzieci parami bawig sig W cien z babcig/dziadkiem) '
0. dziecko jest cieniem a potem babcia lub dziadek. '
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