Polska

Temat: Zajecia ogélnorozwojowe.

Cele zajec:

Ogdlne: ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie postawne, sprawnos$¢ ogolng, balans ciata, site,
szybko$¢ i sprawno$¢ ogolng.

Operacyjne (szczegdétowe). Dziecko:

- wzmachnia site mie$ni postawnych i miesni nég oraz rak;
- podnosi ogdlng sprawnosé i wydolnos¢ organizmu;
- ¢wiczy koordynacje wzrokowo-ruchowa.

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

Formy pracy: indywidualne, parami.

Pomoce dydaktyczne: pachofki, pitki, ptaskie znaczniki, makarony z gabki, pitka na sznurku
(mini tenis)

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie zajec.

Rozgrzewka

1. ,Berek Biato-Czerwony” — prowadzacy lub wybrane dziecko jest berkiem i jego
zadaniem jest ztapac jak najwiecej osob. Ztapana osoba musi wykonaé zadanie zeby
wroci¢ do zabawy np. pajacyki. Kazdy kto ucieka przed berkiem moze sie ,schronié¢”
dotykajac koloru biatego lub czerwonego. Wtedy berek nie moze takiej osoby ztapac.
Jednak ,,ochrona” przed brekiem trwa tylko 3 sekundy! Po policzeniu gtosno do
trzech trzeba wracac do gry.
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Cze$¢ gtdwna

2. ,Bal u Krdla Sobieskiego”

Do zabawy potrzebujemy toru przeszkdd, sktadajgcego sie z réwnolegle ustawionych
w odstepach pachotkéw oraz ptaskich znacznikéw z matymi pitkami. Dzieci dobierajg
sie parami (jak tancerze na balu). Kazda para musi jak najdokfadniej pokonad tor caty
czas trzymajac sie za rece. Wazna jest wspotpraca! Najpierw kazda osoba wykonuje
slalom miedzy pachotkami, nastepnie przektadamy pitke ze znacznika z jednej strony i
ktadziemy na znacznik po drugiej stronie. Pitke dzieci podajg sobie z reki do reki
(druga reka caty czas sie trzymajac). Na koniec wspdlny obrét dookota pachotka i
mozna wracac jak najszybciej na mete.

3. ,Kopernik”
Czes¢ dzieci jest stoncem (zaktadajg na gtowy ptaskie, najlepiej zé6tte, znaczniki),
pozostate sg planetami (Ziemig). Stoneczka zaczynajg sie obraca¢ lub biega¢ wokaét
planet. Na sygnat prowadzacego: ,wstrzymat Stonce, ruszyt Ziemie!” Planety
podbiegajg do Stonca, zatrzymujg je i zaczynajg biec dookota. Potem jest zmiana i
dzieci, ktére byty Stoncem sg Ziemia.

4. ,Husaria”
Przygotowujemy tor przeszkdd.: makarony i pachotki a na koricu pitka na sznurku jako
cel. Kazde dziecko pokonuje tor przeszkdd trzymajgc makaron czyli miecz. Najpierw
skok przez rzeke (nad makaronami, potem przejazd przez las czyli miedzy pachotkami
a na koncu celujemy mieczem w pitke — ruchomy cel.

5. ,Orzet Biaty”

Dzieci sg orfami, fruwajg dookota podnoszac rece w goére, orzet zaktada korone czyli
ktadziemy na gtowe ptaski znacznik. Poruszajac sie dalej dzieci starajg sie nie zgubic
korony! Prowadzacy daje dzieciom znak:

e Orzet lgduje — dzieci siadajg skrzyznie

e Orzet poluje — dzieci podnoszg pitke

e Orzet lata — dzieci biegajg i machajg rekami

e Orzet skreca — dzieci obracajg sie i zmieniajg kierunek poruszania.

6. Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajace

Cwiczenia rozciagajace i wyciszajace..
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