Czesé 1- Rozgrzewka

1."Berek ~ drzewo"
Wybieramy jedng osobe, ktora jest berkiem i tapie inne dzieci.
Zkapane dziecko zamienia sie w drzewo tzn. podnosi do gary
obie rece — gatazki i stojgc w lekkim rozkroku czeka na ratunek.
Pozostate dzieci probuja uratowaé (odczarowac) drzewo.

eby odczarowac drzewa trzeba:
a. Obiec drzewo dookota lub,
b. Przybié ,piatkg” z drzewem
(tylko prawg dtonig W innej wersii tylko lewa) lub,
¢. Przej$c pod drzewem (pod nogami zfapanego dziecka)

2. Spacer przez las
Dzieci spaceruja przez las i podczas marszu:
a. Podnosza wysoko nogi (kolana) omijajac kiody/gatezie
b. Idg bokiem (krok dostawny) omijamy krzaki i pokrzywy
¢. Podnosza rece do gdry, nad gtowe i idg na palcach
2eby siegnaé z drzewa jabtka
d. Schylaja sie i raz prawg a raz lewg reka podnosza
liscie/zbieraja jagody
Zatrzymuja sig i rozgladaja na boki (krgzenia gtowy)
Krazenia bioder i kolan
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1, ,Zapasy na zime” -
g (refleks, szybko$é, wspotpraca w grupie, koordynacja oko-reka,
wakoordynacja lewa-prawa strona) — dzielimy dzieci na grupy
Sw2(lub 3, kazda grupa wyznacza swoje miejsce gdzie bedzie
[ ¥ Kiadac zapasy. Moze to by¢ koto hula-hop lub szarfa lub inne
Wyznaczone miejsce na podiodze. Rozsypujemy na podtodze
duzo pitek, na sygnat dzieci zbieraja zapasy. Kazda grupa uktada
swoje ,zdobycze” W swoim miejscu. Dzieci moga tez walczyé
przeciwko trenerowi/prowadzacemu, kto zbierze wigcej?

UWAGA!
W trudniejszej wersji mozna:
2. Zbieraé pitki tylko prawg lub tylko lews reka,
druga reka jest wtedy za plecami.
b. Z zebranych ,Zapasow” kazda grupa moze
ukiadaé ,,&aﬁcuch“l”korale", ten najdiuzszy wygrywa

2. ,Grzybobranie”
(koordynacja prawa i lewa reka, Zwinnosc, koordynacja oko-reka)
- dzieci musza naprawic kapelusze grzybkow tzn. utoZyclie prawi
w odpowiednie] kolejnosci. Do naprawy grzybow wykorzy Ujemy:
a. Dowolna reke
b. Tylko prawa reka
¢. Tylko lewa reka
Paskie znaczniki roztozone s3 W dwdch réwnolegtych linfachii
Linie w odstepie Kilku krokdw od siebie a znaczniki w jednejs
lini w odstepie 1-2 krokow. Dziecko porusza sig pomiedzy (po§
liniami znacznikow (zygzakiem) i przebiega raz na lewg raz na prawg
strone odwracajac (naprawiajac kapelusze) znaczniki raz prawej,
raz z lewej strony. Wazne 7eby dziecko byto zwrocone twarza W
jedng strong tzn W strone, w ktdrg sig porusza.

UWAGA!

Mtodsze dzieci moga mie¢ dowolnie roziozone znaczniki i W

dowolnej kolejnosci odwracaja je na druga strone. Starsze
dzieci ,naprawiaja” kapelusze grzybkow raz prawg r_gka :
a kolejnej rundzie tylko lewg lub znaczniki po prawe] stronie
przektadamy tylko prawd reka a te po lewej stronie — lewa.

Czesc 3 - 7akonczenie — cwiczenia rozciagajace/roziuzniajace

3. ,Spadajace liscie” ~ dzieci podrzucaja szarfy lub chusty (liscie)

i probuja je ztapad, W obie raczki, tylko prawg tylko lewa reka. Dzieci

trzymaja chuste w prawej raczce i wykonuja éwiczenia rozciggajace:

a. skion do podiogi

b. skion do prawej nogi

¢. skion do lewej nogi

d. wyciagnigcie reki do gory

e. skion na bok, na prawa i na lewg strong
Potem éwiczenia sig o R i
powtarzajg ale tym ‘
razem dzieci trzymaja
chuste w lewej raezce.
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