Rozgrzewka ok. 10 min - Ztap robaczka/szkodnika”

1. Berek - ogrodnik (wersja murarza)

¥

UWAGA: w trudniejszej wersii, dzieci ~ robaczki zamiast
przebiegac, moga skakaé na jednej nodze, skakac obundz,
bokiem, tytem itp.

Ogrodnik (nauczyciel) probuje ztapaé robaczki/szkodniki, czyli
przebiegajace dzieci. Kto zostanie ztapany musi usig$é na
grzadce (na linii w poprzek trasy biegu). Ostatnie dziecko, ktdre
nie zostanie ztapane moze by¢ w nagrodg ogrodnikiem

w kolejnej turze.

————
2. Wszystkie ztapane robaczki - dzieci wykonujg zadania:

bieg/trucht daokota sali i na sygnat ogrodnika —
prowadzacego/trenera wykonujg; @

« Skok

« Przysiad

« Obrot

. Zmiana kierunku biegu itp.

Trening gtéwny ok. 15 min

1 ,Przesadzamy kwiatki” - Kazde dziecko pomaga teraz ogrodnikowi
czyli prowadzqcemu. Przygotowujemy ptaskie znaczniki i ustawiamy
jew?2 liniach/rzedach (parami naprzeciwko siebie). Dodatkowo
potrzebne bedq mate pitki. Dzieci przenosz3 (przesadzajq kwiatki)

z jedne] strony na druga.

Najpierw przenoszg pitke tylko prawg reka;

Nastepna runda to lewa reka;

Najtrudniejsze: przenosimy pitke i przektadamy ja z jednej np.

7 prawej do drugiej czyli do lewej reki lub podnosimy i ktadziemy
po drugiej stronie uzywajac 2 rak.

oo

UWAGA: za jednym razem mozna przeniesé tylko jedng pitke.
Podnosimy pitke z jednej strony linii/rzedu/grzadki i przektadamy
na drugq po przeciwnej stronie.

Dia utrudnienia mozna zwigkszaé odlegiose pomigdzy znacznikami.

LWiatr - jobuziak” - Prowadz3cy lub dziecko (moZe

to by¢ rowniez grupa dzieci) jest wiatrem, ktory
przewraca kwiatki - znaczniki tzn odwraca je do gory
nogami. Pozostate dzieci = pomocnicy ogrodnika
naprawiajq szkody wiatru i odwracajq znaczniki

na prawidiowa (wyjéciowa) pozycie.

UWAGA: Zabawa koriczy sig na sygnat prowadzacego lub gdy
wszystkie znaczniki s albo prawidiowo potozone (wygrall

ogrodnicy), albo wszystkie s3 odwrocone (wygrat wiatr).
Moina tez ustali¢ okreslony czas zabawy i gtosno odliczac.

3. Pszozotki” - Dzieci trzymaja w raczkach odwrdcone
znaczniki i probuja ztapac na kwiatek (do znacznika)
pszezotke czyll pitke. W wigkszych grupach dzieci
moga stac w rzgdzie - linii (kwiatki na grzadkach).

UWAGA: Dzieci moga parami rzucaé do siebie pitkg -
pszezitkg i probowac ja ztapac, raz jedno dziecko rzuca
a drugie tapie, a potem zmiana. W trudniejszej wersji mozna

Yapad pitke po kozle (po odbiciu sig pitkd od podtoza).

7akonczenie treningu ok. 10 min
~ ,Porzadki w ogrodzie”

Ogréd trzeba posprzatac.

. Chodzimy dookota sali i robimy dtugie kroki ~ omijamy
Katuie po wiosennym deszczu. \dziemy przodem,
pokiem i tytem, powoli i dokiadnie rozciggamy nogi &

« Skiony — dotykamy raczkami podtogi - zamiatamy -
licie L%

. ,motylek” = dzieci siedza | maja ziaczone stopy, = k_,
machaja kolankami w gore i w ddt - do pigknego
i czystego ogrodu przyleciaty motyle.

Inne éwiczenia rozciggajace,
wyciszajace, rozdanie
kol.urowanek!nakleiek
o tematyce wiosennej
jako nagrody dia ogrodnikow.
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https://youtu.be/c982nBEjzCE

	Przycisk 1: 


