Czesé 1- Rozgrzewka

1. Kota olimpijskie
Dzieci maszeruja/biegaja/skacza dookota sali, na sygnat trenera
muszg poiaczyc sig W kota. Trzymajac sig za rece moga tworzyé
kota wigksze ~ kilkuosobowe jub mnigjsze np. parami. Wazne
7eby jak najszybcie] utworzyty koto. To dziecko/dzieci, ktdre
nie zdazy i zostanie osobno musi wykonaé zadanie:
a. 5 pajacykow lub
b. 5 przysiadow lub
¢. 3 burpees.

Czest 2 — Czgsc gtéwna — éwiczenia
gimnastyczne, ogdinorozwojowe

1. ,Cien” (balans ciata, wzmacnianie migsni postawnych) - trener
pokazuje éwiczenie a dzieci jego cienie nasladujg jak
najdoktadniej, dziecku, ktéremu nie uda sig wykonac danego
éwiczenia np. straci rownowage, nie utrzyma danej pozycii
okreslony czas, musi jak najszybciej wskazaé dowolna figure
geometryczng, kidra zauwazy w swoim otoczeniu (wzor na
koszuice, element wyposazenia sali, utozenie swoich dioni
w ksztait jakiejs figury itp.). kazda figure staramy sig
utrzymac od 5 do 15 sekund (w zaleznosci od wieku dzieci):

a. Stoimy na jednej nodze, druga zgieta w kolanie podciggamy
jak najwyzej, rece proste, wysoko, ztaczone nad glowa,

b. Stoimy na jednej nodze, pochylamy sig do przodu jednoczesnie
podnoszac do gory, z tytu drugg noge (musi by¢ prosta), rece
wyciggamy przed siebie daleko do przodu ( jaskdtka”),

¢. Klgczymy na jednej nodze (kolano oparte o podioze, druga
noga wyprostowana przed sobg, oparta na stopie,
jednoczesnie podnosimy obie rece, proste do gory,

d. Siadamy na podfodze i jednoczesnie podnosimy, proste nogi
oraz tutéw i gtowe, rece pod Kolanami trzymaja nogi

‘lstawiamy sie w literg V)
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2. ,Zywy tor przeszkod” (gibkos¢, zwinnosé, sita migsni)
- dzielimy dzieci na dwie grupy, jedna grupa bedzie pokonywata
tor przeszkod a druga bedzie go tworzyé/budowac np.
a. Slalom - czesé dzieci stoi W réwnych odstepach od

siebie w jednej linii, muszg trzymac rece proste

wysoko nad giowg — §3 pachotkami w sialomie, druga

grupa dzieci pokonuje slalom. Uwaga: w trudniejszej wersji

dzieci budujgce tor moga ustawié sie w duzym kole wtedy

slalom pokonujemy jednoczesnie obiegajac koto.

b. Przejécie pod mostem - czesé dzieci buduje most,

schylaja sig do przodu, opierajg dionie 0 podioze

i ustawiaja sig obok siebie tworzac most/tunel.

Pozostate dzieci przechodzg pod spodem,

¢. Zygzak (wierzchotki trojkatow) — czes¢ dzieci ustawiamy

zygzakiem, pozostate dzieci poruszajg si¢ krokiem

dostawnym i z kazdym wierzchotkiem trojkata przybijaja pigtke.

Czesé 3 - Zakonczenie ™
- éwiczenia rozciggajace/roziuzniajace - YOGA

1.  Podstawowe pozycje jogi dia dzieci™

2. Drzewo — stoimy prosto, zginamy jedno kolano
i stope opieramy o drug3 prosta noge, dtonie ztgczone
przed sobg i utrzymujac rownowage podnosimy rece
nad gtowe (dfonie caty czas Ziaczone),

b. Wojownik — rece roztozona na bok, stoimy W lekkim
rozkroku, jedna noga ugigta oparta na catej stopie, druga
prosta oparta na palcach,

¢. Pies ~ schylamy sie i opieramy dionie na podtodze, nogi
proste w lekkim rozkroku,

d. Kot - koci grzbiet” - dtonie i kolana na podtodze,
wypychamy plecy/krggostup do gdry, glowa schylona
w strone podiogi i e R
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