Rozgrzewka

1. ,Wyscig cyferek”

Dzieci ustawiaja sig w kole, w wigkszych odstepach, nie trzymaja
sie za rece. Odliczamy od 1 do 2 tzn. kazde dziecko ma przypisang
liczby 1lub 2. 7eby dzieciom fatwiej byto zapamigtac kto, jaka ma

liczbe, mozemy poprosic, aby na hasto ,1” dzieci, ktdre maja
przypisang tg liczbe, podniosty reke do gdry i podobnie z
Ldwdjkami”. Teraz juz mozemy zaczaé gre! Na sygnat
prowadzacego: Ljedynki”, wszystkie dzieci, ktore miaty
przypisang ,,I” musza jak najszybciej obiec koto i wroci¢
na swoje miejsce.

UWAGA!
Mozemy wprowadzié rozne utrudnienia:

o Jesli jest wigcej dzieci mozemy wprowadzi¢ wiecej
liczb np. od 1do 4,

o Dzieci moga startowac do wyscigu po ustalonym
wezesniej sygnale np. liczby ,,1” startuja po jednym
gwizdku, ,2” po dwéch gwizdkach, itd.,

o Wprowadzamy zadania do wykonania dia tych, ktérzy np.

pomyla sig i po ,Wyscigu” nie stang na swoiim miejscu.
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gtowna ~ cwiczenia rozwijajace
szybkos¢ reakcji oraz koordynacje ciata

MNalesniki” (szybkosé reakeji,
Wzmacnianie sity migsni postawnych)
Dzieci dowolnie biegaja, a prowadzacy Sszykuje”
nalesniki, tzn. rozrzuca po sali ptaskie znaczniki/ptaskie
kolorowe kdtka. Na sygnat kazde dziecko musi ,zjes¢”,
czyli zebra¢ odpowiednia flo$é nalesnikow, np. 2 lub 5

oraz od ilosci dzieci biorgcych udziat w zajeciach.

(wszystko w zaleznosci od ilosci posiadanych znacznikow

UWAGA!
Jake utrudnienie mozna wprowadzi¢ proste dodawanie

tzn. zamiast powiedzie¢ zbierzcie 4 nalesniki ~ zbierzecie 242 itp.
'———-
2. Kotko i krzyzyk” (szybkos¢ reakeii, spostrzegawczosc,
wzmacnianie migsni nog)
Dzieci dzielimy na 2 druzyny. Wyznaczamy miejsce do gry
w kotko i krzyzyk” np. poprzez utozenie makarondw
(ewentualnie jesli s3 dostepne kétka ,hula hop”, ukfadamy
je 3 x 3). Kazda druzyna otrzymuje znaczniki w jednym kolorze
np. kolor czerwony, w grze beda to kétka, a kolor niebiesk
i = krzyzyki. Zaczynamy gre! Pierwsi zawodnicy z kazdej druz
jak najszybciej biegna do wyznaczonej planszy gry
znacznik w dowolnym polu (czyli ,rysuja” kotko I
i jak najszybciej wracaja. Kolejni zawodnicy ukfadaja
znaczniki. Wygrywa ta druzyna, ktorej uda s
aby 3 znaczniki byty w jednej linii: poziomo,
W przypadku remisu, wygrywa druzyna, ktdrej zawod
szybeiej odtozyli znaczniki i wrocili na linig starti

Dzieci wykonuja rézne éwiczenia rozciggajace,
ale kazde kolejne éwiczenie jest wykonywane
w ilosci 1 mniej niz poprzednie. Zaczynamy od :
o 10 sktondw do prawej i lewe] nogi,
o 9 dtugich wykrokow (raz prawa :
noga do przodu raz lewa) z
jednoczesnym uniesieniem
rak do gdry
o 8 skiondw do palcow stap
w siadzie prostym
o ltd.
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