Wielkanoc

Temat: Skocznos¢, zwinnosc i koordynacja oko-reka.

Cele zajec:

Ogdlne: ¢wiczenia wzmacniajgce ogdélng site i wytrzymatos$é, skocznos¢ i zwinnosé,
wzmocnienie miesni ramion i obreczy barkowej oraz koordynacja oko-reka.

Operacyjne (szczegdétowe). Dziecko:

- wzmachnia site miesni;

- ksztattuje skocznosé i zwinnosé;

- podnosi 0gdlng sprawnosé i wydolnos¢ organizmu;
- poprawia koordynacje oko-reka,

- rzuca do celu.

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

Formy pracy: indywidualne i grupowe.

Pomoce dydaktyczne: znaczniki/pachotki, pitki, makaron piankowy, drabinka
koordynacyjna, balony.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie zajec.
Przypomnienie o zblizajgcych sie swietach i symbolach z nimi zwigzanych.

Rozgrzewka
1. ,Berek —jajo dinozaura” (ogdlna sprawnos¢, refleks, szybkosc)

Prowadzacy rzuca/odbija od podtogi/$cian balon — berek. Balon — jajo strusia
probuje ,fapac¢” dzieci. Ten kto zostanie ztapany wykonuje zadanie, np. przysiad,
skton, podskok. W innej wers;ji: kto ztapany — odpada i czeka na nastepng runde.
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Cze$¢ gtdwna

2.

»,Koszyczek Wielkanocny” (zwinnos$¢, koordynacja, ogdlna sprawnos¢)
Przygotowujemy tor przeszkdd. Kazde dziecko niesie pisanki i koszyczku: na rakiecie
tenisowej/na ptaskim znaczniku/w matym pachotku. Staramy sie utrzymac
rownowage ciata i jednoczesnie nie zgubi¢ naszych pisanek — pitek. Ustawiamy tor
przeszkdd wykorzystujac: drabinke koordynacyjng, pachotki i/lub dysk rGwnowazny.
Kazde dziecko probuje przejs¢ tor przeszkdd niosac pisanki ze soba.

Uwaga: w trudniejszej wersji zamiast pitki mozemy na rakiecie lub pachotku potozy¢
balon.

»Rzut pisankg do celu” (koordynacja oko-reka, zwinnos¢, sita ramion)

Dzieci maja pitki - pisanki i staraja sie rzucac/turla¢ pitki do celu: do wyznaczonego
obszaru/ za wyznaczona linie lub do kétka hula hop czy szarfy. Wazne, aby pisanka
doturlata sie jak najblizej wyznaczonego celu.

Uwaga: w trudniejszej wersji dzieci prébujg rzucié¢ pisankg — pitkg do celu np. w
pachotki.

»,Gorgca pisanka” (praca w grupie, refleks, zwinnos$¢, koordynacja ciata)

Dzieci stojg w kole i podajg do siebie po obwodzie balon lub duzg pitke, czyli pisanke.
Trzeba jak najszybciej podaé pisanke do nastepnej osoby, gdyz jest bardzo gorace.
Kiedy pisanka ,,przejdzie” droge dookota gra sie koriczy. Pitke mozna podawa¢ sobie
na rézne sposoby:

e GoOrg nad gtowa
e Dotem —schylamy sie
e Za plecami itp.

Wersja trudniejsza zabawy ,,Gorgce pisanki”.

Zamiast jednej pitki, kazde dziecko ma swojg, matg piteczke. Stojac przektada pitke z
reki do reki, a nastepnie do kolejnego dziecka, rownoczesnie biorgc pitke od dziecka
poprzedzajgcego. Mozna réwniez wykona¢ zabawe na siedzgco, przektadajgc swoje
pitki do nastepnego uczestnika. Na sygnat konczymy i sprawdzamy kto zostat z
najwiekszg iloscig gorgcych pisanek.

,Krélicze skoki” (rGwnowaga ciata, skocznos¢, zwinnos¢)
Skok w dal! Z wyznaczonego miejsca dzieci skaczg jak najdale;j:

e 7 miejsca
e Zrozbiegu

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

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



6.

e Obuné:z

e Najednej nodze itp.

»Wielkanocny hokej” (ogdlna sprawnosc i sita, koncentracja, orientacja w przestrzeni,
koordynacja oko-reka)

Dzieci majg pitke i tzw. ,makaron” z gabki (znany z zaje¢ na basenie). Kazdy po kolei
prébuje obroni¢ bramke i wybi¢ pitke — jajo z bramki uzywajgc do tego ,,makarondéw”.
Jesli dzieci jest wiecej mozna zadanie wykonywac parami. Jedno dziecko strzela gola,
drugie jest bramkarzem.

Uwaga: jesli dysponujemy duzg przestrzenia oraz odpowiednia iloscig sprzetu
sportowego mozna zagrac ,Wielkanocny mecz hokeja”.

Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajace

Dzieci trzymajg jedng pisanke — matg pitke. Wykonujemy rozne <éwiczenia
gimnastyczne, rozciggajace i wyciszajgce caty czas trzymajac w reku pitke i prébujac ja
nie zgubi¢. Podnosimy pitke do géry — malujemy na niebiesko jak niebo, schylamy sie i
dotykamy pitke do podtogi — malujemy na zielono jak trawa. Siadamy i wyciggamy
reke z pitka jak najdalej do przodu i kilka razy dotykamy podtogi — malujemy kolorowe
kropki itp.
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