Rozgrzewka indywidualna w ruchu

1. Zabawa ozywiajaca:

Mur obronny — liczba uczestnikéw: dowolna, boisko: prostokatne, niewielkie,

w Srodku boiska linia (mur), ustawienie: na jednym z krétszych bokdéw boiska znajduja
sie wszyscy uczestnicy zabawy, na murze straznik.

Przebieg zabawy: na sygnat wszyscy wybiegaja z linii mety, starajac sie dostac na
druga strone muru. Straznik usituje schwycic¢ jak najwiekszg liczbe przebiegajacych.
Kazdy schwytany staje sie pomocnikiem. W ten sposob liczba ich rosnie. Zwyciezca
zostaje ten, kto przedostat sie przez mur ostatni i jemu powierzamy w nastepnej
rozgrywce role straznika.

Berek ranny — liczba uczestnikéw: dowolna, ustawienie: luzna gromadka, wséréd niej
wyznaczony berek.

Przebieg zabawy: berek stara sie schwyta¢ kogo$ z uciekajgcych. Jesli uda mu sie
kogos$ dotkngé, wowczas dotkniety nie tylko staje sie berkiem, ale rownoczesnie musi
trzymac sie jedna reka za to miejsce, ktore zostato przez dotkniecie ,,zranione”.
Berek zuraw — liczba uczestnikdw: dowolna, ustawienie: luzna gromadka, wsréd niej
wyznaczony berek.

Przebieg zabawy: berek biega za pozostatymi uczestnikami. Kto chce unikngé
schwytania, staje na jednej, prawej lub lewej, nodze, podktadajgc pod kolano drugiej,
wysoko ugietej, reke, ktérg rownoczesnie chwyta za nos. W tej pozycji jest on
podobny do zurawia. Jesli berek zdgzy dotkngé kogos, zanim przyjmie on postaé
Zurawia, woéwczas dotkniety zostaje berkiem. Berek nie moze stac przed zurawiem

i czekad, az ten zmeczy sie trudng do dtuzszego utrzymania pozycje ciafa.

Poscig weza za ogonem — liczba uczestnikdw: dowolna, ustawienie: uczestnicy staja
w rzedzie trzymajac sie za biodra lub za barki.

Przebieg zabawy: na sygnat pierwszy z rzedu — gtowa weza — stara sie szybkimi
nawrotami dopas¢ ostatniego w rzedzie — ogon weza. W3z nie moze sie rozerwac.

Po schwytaniu ogona przez gtowe, waz formuje sie od nowa w ten sposédb, iz do
srodka rzedu przechodzg poczatkowi i koncowi, a ci ze srodka wchodzg na ich
miejsce. Zarowno gtowa weza, jak i jego ogon wykonujg ruchy bardzo intensywne.

Po zmianach zabawa toczy sie dalej, do czasu, az prowadzgcy zdecyduje o jej
zakonczeniu.

2. Cwiczenia ramion:

Swobodne krgzenia ramion w lewg, prawag strone w truchcie.
Bieg dookota sali. Krgzenia ramion w przod i w tyt.

Bieg dookota sali. Wymachy ramion w przéd i w tyt.

W marszu ramiona w bok, w gére, w przdd i w doéf.

3. Cwiczenia w sktonach w przéd i w tyt:

W truchcie co 3 kroki -skton tutowia w przdd o nogach wyprostowanych, rece siegajg
podtoza.

W truchcie sktony tutowia z dotknieciem podtoza raz prawa raz lewg reka ( zbieranie
grzybow).



W truchcie tytem sktony tutowia z dotknieciem podtoza raz prawg raz lewa reka
(zbieranie grzybdw).
W marszu co kilka krokéw przejscie do siadu rozkrocznego i wykonanie sktonu.

4. Cwiczenia noég:

Bieg dookota sali i na sygnat zmiana kierunku biegu.

Wolny i szybki bieg, na sygnat prowadzacego 6-8 krokéw szybki bieg, 6-8 krokéw
wolny bieg.

Bieg, na sygnat raz - siad skrzyzny, dwa — siad prosty. Poprawna sylwetka.

W biegu skipping A, potem zmiana skipping B.

W marszu wysokie wymachy nogami (prawa reka do lewej nogi, lewa reka do prawej
nogi).

Marsz z wysoko uniesionymi kolanami i klasnieciem pod noga.

5. Cwiczenia w sktonach w bok:

Poruszanie sie krokiem odstawno-dostawnym — jedna reka dotem tukiem, druga reka
gorg tukiem. Skton tutowia w bok w lewg i prawg strone ze zmiang rak.

W biegu co klika krokéw — sktony tutowia w bok, rece na biodrach.

W marszu co kilka krokow -lezenie tytem — rece w gorze i sktony tutowia w bok.

6. Cwiczenia rOwnowaine:

Co kilka krokéw w truchcie - stanie jednondz — wykonujemy ,,jaskotke” na prawe;j i
lewej nodze.

W truchcie obroty na jednej nodze w prawa lub lewg strone.

W truchcie obroty o 360 stopni.

7. Cwiczenia miesni grzbietu:

W truchcie przejscie do potprzysiadu wyskok w gére z wyrzutem ragk i nég w tyt (tuk
napiety).

W truchcie co kilka krokéw wyskok w gére z wychyleniem tutowia w tyt.

W marszu przejscie do lezenia przodem i skton tutowia w tyt.

8. Cwiczenia miesni brzucha:

W truchcie co kilka krokéw siad ugiety — wznos ndég w gore z rGwnoczesnym
uniesieniem rgk w gore.

W truchcie wymachy prostych ndg w przéd albo w tyt.

W truchcie wysokie unoszenie kolan ( prawe kolano do lewego fokcia).

9. Cwiczenia w skretach lub skretosktonach:

W truchcie przektadanka.
W truchcie skrety tutowia w prawo i lewo.
W marszu co kilka krokéw opad tutowia i wykonanie skretosktondw.



10. Cwiczenia w podporach:

Bieg na czworakach.

W truchcie co kilka krokdw podpér przodem — uginanie i prostowanie ramion
(pompka).

Poruszanie sie w podporze tytem o nogach ugietych.

Poruszanie sie w podporze przodem.

11. Cwiczenia w podskokach:

W swobodnym, lekkim biegu podskoki raz na prawej, raz na lewej nodze.
Swobodny bieg z odbicia z 3-4 krokdw z lewej nogi, prawej — wyskok w gore
i lgdowanie do przysiadu z ramionami w przéd.

Swobodne przeskoki z nogi na noge w truchcie



