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1. ZABAWY NA ROZGRZEWKE

e Zabawa c¢wiczaca reakcje na sygnat. Nauczyciel stoi na srodku sali i pokazuje rekoma
jaki sposéb majg ustawic sie uczniowie. Kiedy kieruje reke w prawag strone, uczniowie
stajg w rzedzie po prawej stronie, tak samo w lewg strone. Kiedy kieruje rece przed
siebie, uczniowie ustawiajg sie przed nauczycielem. Kiedy podnosi rece do gory,
dzieci ustawiajg sie za nim. Kiedy ztgcza rece w koto, uczniowie ustawiajg sie wokét
niego.

e Zabawa cwiczaca orientacje przestrzenng. Uczniowie dobierajg sie w tréjki. Dwie
osoby trzymajg w rekach konce szarf., tworzagc zamkniety obieg. Trzecia osoba
wykonuje polecenia nauczyciela. Uczniowie tworzacy pare tak ustawiajg sie, zeby
utatwic¢ trzeciej osobie wykonanie zadania. Komendy wydawane przez nauczyciela:
przejdz pomiedzy szarfami (uczniowie kierujg pare rgk w gore i w dét tworzac dziure,
przez ktéra przechodzi trzeci uczen, przejdz nad szarfami (uczniowie znizajg szarfy do
podtogi), przejdz pod szarfami (uczniowie podnoszg rece do goéry) itp.

e Szybka rozgrzewka. Uczniowie poruszajg sie swobodnie po sali w rytm muzyki. Kiedy
muzyka przestaje grac zatrzymujg sie i odwracajg w strone najblizszej osoby tworzac
pary, kazda z oséb kolejno wydaje komende wykonania dowolnego ¢wiczenia (np.
trzy pajace). Obie osoby wykonujg ¢wiczenie. Kiedy muzyka zaczyna zndéw grad,
uczniowie zndéw biegaja po sali.

e Zabawa c¢wiczaca orientacje w schemacie ciata. Uczniowie dobierajg sie w pary
i ustawiajg naprzeciwko siebie. Siadajg w siadzie skrzyznym. Miedzy parami
ustawiamy kregiel, pitke itp. Nauczyciel wydaje komendy, a uczniowie dotykajg sie
w odpowiednie czesci ciata. W pewnym momencie nauczyciel méwi ,kregiel”, osoba,
ktdra ztapie szybciej wygrywa.

e Kotki bawig sie kuleczkami. Uczniowie tworzg luZng gromade. Kazdy z nich ma
piteczke lub kulke z papieru. Zadaniem uczniéw jest toczy¢ pitke zgodnie
z poleceniem nauczyciela. Na uméwiony sygnat dzieci popychajg kulke jedng reka
i idg za nig na czworaka. Na polecenie podnoszg kulke, siadajg skrzyznie, podrzucajg
kulke w gore i fapia itp.

2. GRY ZESPOtOWE
e Celni i szybcy. Uczniowie podzieleni sg na cztery druzyny. Na srodku sali znajduja sie
4 hula hop, przed kazdym z nich znajduje sie granica rzutéw, na granicy ustawione sg
woreczki (tyle ilu jest ucznidw w druzynie). Uczniowie ustawieni s w czterech
rzedach przed woreczkami. Na sygnat start pierwsze osoby wykonujg rzut
woreczkiem, rzucajg dopdki nie trafig. Jesli trafig obiegajg wszystkie druzyny dookota



i klepig swojego nastepce. Kolejna osoba z druzyny moze zacza¢, dopiero, gdy
zostanie klepnieta. Wygrywa ta druzyna, ktéra pierwsza wrzuci swoje woreczki do
celu.

e Pochodnia. Uczniowie tworzg 4-5 osobowe zespoty. Pole gry z dwdch brzegéw
oddziela linia , matki” trzymajgcej pochodnie. Uczniowie poruszajg sie w polu
przerzucajac do siebie ringo. Po trzech celnych rzutach prébujg zapali¢ pochodnie
i rzucajg do swojej ,,matki”, ktéra ma ztapaé ringo na kijek. Po zdobyciu punktu gre
rozpoczyna druzyna przeciwna.

3. ZABAWY WYCISZAJACE
e Uczniowie lezg na brzuchu w parach, majg ztaczone rece. Miedzy nimi znajduje sie
piteczka pingpongowa. Zadaniem ucznidw jest przedmuchac piteczke na strone
przeciwnika.



