Rozgrzewka

1. Gwiczenie ,Zbieramy owoce”

Dzieci maszeruja/biegaja dookota sali i wykonuja éwiczenia:

o Zrywaja” jabtka z drzew czyli biegnac, na zmiang podnoszg
rece do gdry, raz prawa, raz lewa reka. W trudniejszej wersji
dodatkowo podskakujg raz na prawej, raz na lewe] nodze
(wysoko podnoszac kolano raz prawe, raz lewe).

« ,zbieraj3” jagody czyli w czasie biegu schylajg sig i raz prawa,
a raz lewa dtonig, zbieraja OWoCe, dotykajac dtonia podiogi

« maszeruja na palcach - zrywajac Wysoko rosngce gruszki
i potem na pietach, omijajgc te gruszki, ktore juz spady,

- kilka razy powtarzamy marsz na palcach ina pietach.

Czesé gtowna — éwiczenia gimnastyczne, wzmacnianie
miesni stop oraz podnoszenie ogdlinej sprawnosci

2. ,Lemoniada” (zwinnos¢, sita migsni stdp) — rozsypujemy
na podiodze mate, miekkie, tenisowe, pitki.
To s3 cytryny, z kidrych dzieci przygotuja lemoniade.
a. Zbieramy cytryny - dzieci znajduja dia siebie jedna pitke
i trzymajac ja migdzy stopami podskakujg tak,
. aby pitka nie wypadta

" b. W siadzie prostym, podpartym unosz3 jedng stopg
i kiadg ja na pitce. Uniesiong stopg turlamy pitkg - cytryne
po podtodze, caty czas dotykajac stopa pitki.
Pitka — cytryna masuje stopg od palcow az do pigty.
7adanie wykonujemy powoli i doktadnie kilkakrotnie
powtarzajac czynnos¢ i zmieniajac noge-stope,
tzn. raz prawa, raz lewa.

UWAGA!
W trudniejsze]j wersji wykonujemy to éwiczenie na stojaco!

Stoimy na jednej nodze a druga noga-stopa turlamy pitke.
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¢. Wyciskamy cytryng — siedzac w siadzie prostym podpartym
lub stojac (wersja trudniejsza), dzieci podnosza jedng noge
i uciskaja pitke — wyciskaja sok z cytryny. Najpierw naciskamy
pitke Kilkukrotnie palcami stopy, potem pieta.
Raz prawa stopa, raz lewa.

d. Stojac przektadamy pitke z prawej dtoni do lewej dookota
ciata - mieszamy lemoniade. Zmieniamy Kierunek
i tempo Jmieszania”.

e. Przektadamy pitke pod uniesionym kolanem, raz pod

P\

prawym, raz pod lewym kolanem... lemoniada gotowa! A
3. ,Arbuzy” ~ kazde dziecko lezac na podtodze zwija ;}

sie w kulkg ~ jest arbuzem. Arbuzy tocza sie/turlaja

w réznych kierunkach ale nie moga na siebie wpasé,
jesli jakies ,arbuzy” sie zderza te dzieci musza wykonaé
zadanie: wspolny ,rowerek” czyli ktadg sig na podtodze,
podnosza nogi, opieraja/dotykaja sie nawzajem stopami
i kreca kotka (w taki sposdb zeby stopy caly czas sig stykaty).

Zakonczenie - cwiczenia rozciggajace

Siedzae (najlepiej na krzesle) dzieci wyciagaja nogi do przodu
i zginaja jak baletnica (zgiecie podeszwowe) a nastepnie prostuja.

Powtarzaja éwiczenie kilkukrotnie.
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