Witam sportowg przysztos¢ Jutrosina.

Dzisiaj pare zabaw poprzedzonych rozgrzewka

1. Maszeruj, a jesli dasz rade to truchtaj w miejscu przez 2 minuty

2. Zréb 10 przysiaddw pamietaj o catych stopach na ziemi — réb éwiczenie tak jakbys
chciat usigs¢ na krzesle.

3. Wykonaj 10 pajacykéw.

4. Wykonaj 10 razy przysiad wyrzut nég w tyt- przysiad-wyskok w gore

Do ¢wiczen zached rodzenstwo lub innego cztonka rodziny — bawcie sie razem J
»Zgadnij kto rzucit?”

Uczestnicy zabawy siadajg. Jedna osoba wstaje i ustawia sie tytem do grupy w odlegtosci
okoto 3 m. Jedna z oséb z grupy lekko rzuca pitke w stojgcy osobe, ta zas ma za zadanie
odgadngé, kto w nig rzucit (nie mozna celowac w gtowg).

»,Pacynka”

Zabawa w parach. Jedna z oséb kfadzie sie na podtodze (przodem lub tytem). Druga za$
udaje, ze zawigzuje np. na nodze lub rece nitke i przenosi te reke lub noge w goére, w
bok...itd.

Drugi wariant zabawy ,,manekin” — Jedna z oséb stoi i wykonuje mechaniczne ruchy
(zamienia sie w manekina). Druga prébuje ,manekina” poprzestawiaé —rece, nogi, twarz.

,Literki”

Uczestnicy zabawy maszeruja/truchtaja po sali. Na sygnat nauczyciela tworzg ze swoich ciat
litery alfabetu, ktére poda prowadzacy.

Drugi wariant zabawy ,,wyrazy” — Zamiast liter uczniowie mogg utozyé ze swoich ciat proste
wyrazy zwigzane ze sportem, np. wf, pitka, gol, siatka, bieg, sport...itd.

Pozdrawiam AW



