SPORTY
& HEALTHY

Cele zajeé:

Ogolne: ¢wiczenia poprawiajgce ogdlng sprawnos¢, koordynacje wzrokowo-ruchowg oraz wzmacniajace site nég.
Operacyjne (szczegotowe). Dziecko:

» rozwija koordynacje ruchowa, w szczegdlnosci w obszarze oko-reka;
o podnosi 0gdlng sprawnos¢ organizmu, w szczegdlnosci szybkos¢ i refleks;
e wzmachia site miesni ndg i poprawia prace nég;

Metody: nasladowcza Scista, zadaniowa $cista, stowne (objasnianie, pokaz), ¢wiczenia praktyczne.

Formy pracy: indywidualne, grupowe.

Pomoce dydaktyczne: hula hop, woreczki gimnastyczne, mate pitki, makarony z gabki, drabinka koordynacyjna.
Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajed:

Powitanie - przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie zajec.

Rozgrzewka

1. ,Lawa” Cwiczenia na drabince koordynacyjnej. Drabinka jest mostem, przez ktéry musza przejs¢ dzieci,
poprzeczne kreski/linie to putapki, w naszym przypadku jest to lawa, ktérej nie mozna dotkngé. Sposdb
poruszania sie po drabince jest bardzo réznorodny. Najlepiej zaczg¢ od najprostszych ¢wiczen, czyli
przebiegniecie na palcach wzdtuz catej drabinki bez dotykania poprzecznych linii, czyli lawy. W kolejnych
rundach utrudniamy sposdb poruszania sie, np.:

Bieg na palcach

Przejscie na pietach

Krok dostawno podstawny
Skoki obunéz

Skoki na jednej nodze
Bieg tytem itd.

Za kazdym przejsciem po drabince trzeba pamietaé, ze nie wolno nadepnaé
na lawe, jesli ktére$ dziecko wpadnie w putapke, musi wykona¢ dodatkowe
zadanie na przyktad przysiad, pajacyk itp.

Materiaty udostepniane w ramach Rocznego Programu Wsparcia i Szkolenia dla Nauczycieli, autorstwa Kids&Sport

(Tennis&Management Sp. z 0.0.). Wszelkie prawa zastrzezone.



Czes¢ gtowna

2.,,0gniki”

Zadaniem dzieci jest przetransportowac ogniki w ustalone miejsce. Ogniki to mate pitki, ktére umieszczamy w kole hula hop
lezgce na podiodze. Ognika, czyli pitki ani hula-hop nie mozna dotkna¢ reka. Zeby umiescié ognik w odpowiednim miejscu
musimy przy pomocy makaronu przesuwac koto hula hop i jednoczesnie pitke w ustalony wczesniej obszar np. na druga
strone sali, poza wyznaczona linie.

3.,Pochodnia”

Dzieci dobierajg sie parami. Kazde dziecko ma swojg pochodnie, czyli makaron z gabki. Dzieci ustawiajg sie w odlegtosci
kilku krokéw naprzeciwko siebie i kazde z nich trzyma makaron. Na sygnat nauczyciela musza jak najszybciej zamieni¢ sie
miejscami i pochodniami. W tym celu jak najszybciej zostawiajg swojg pochodnie na miejscu i przebiegajg na miejsce
drugiego dziecka tapigc jego pochodnig. Pochodnie, czyli makarony nie mogg upas¢ na podtoge. Jesli tak sie stanie dzieci
muszg wykona¢ dodatkowe zadanie pajacyk, przysiad, pompke lub podskok.

W trudniejszej wersji tego zadania, dzieci 4-6 osdéb, ustawiajg sie w kole i na sygnat nauczyciela przebiegajg na miejsce
dziecka, ktdre stoi po ich prawej (lub lewej) stronie, tapigc jego pochodnie.

4. ,Ognisko”

Na podtodze rozrzucone sg woreczki gimnastyczne lub inne elementy, ktére mozna utozy¢
jedno na drugim. Na hasto nauczyciela "ognisko", dzieci muszg jak najszybciej zbudowad/
rozpali¢ ognisko, czyli utozyé 3-4 woreczki gimnastyczne na sobie. Najwazniejsze zeby
zaden woreczek gimnastyczny nie zostat samotny ;)
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5. ,Podloga parzy”

Wszystkie dzieci ustawiajg sie w kole i ktadg sie na brzuchu na podtodze w taki sposdb, aby
ich gtowy byty zwrécone do wewnatrz kota. Na sygnat nauczyciela "podtoga parzy" musza
unies¢ rece do gory (¢wiczymy miesnie grzbietu), na sygnat "nie parzy" opuszczajg rece

i odpoczywaja. Mozna dowolnie ksztattowac tempo tego ¢wiczenia szybciej lub wolniej
zmieniajgc hasto.

Materiaty udostepniane w ramach Rocznego Programu Wsparcia i Szkolenia dla Nauczycieli, autorstwa Kids&Sport
(Tennis&Management Sp. z 0.0.). Wszelkie prawa zastrzezone.




