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Temat: Zajecia ogélnorozwojowe

Cele zajec:

Ogdlne: ¢wiczenia poprawiajace ogdlng sprawnos¢, rozwijanie skocznosci, nauka réznych
rodzajow skokow.

Operacyjne (szczegdétowe). Dziecko:

- wzmacnia mie$nie nég oraz obreczy barkowej;

- podnosi ogdlng sprawno$¢ organizmu;

- ¢wiczy site oraz skocznosc¢;

- uczy sie kroku odstawno-dostawnego, czworakowania w tyt.

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

Formy pracy: indywidualne, grupowe.

Pomoce dydaktyczne: znaczniki/pachotki, ,makarony” basenowe, mate i duze pitki lub
balony, kota hula-hop.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie zajec.

Rozgrzewka

1. ,Berek wielbtad”

Nauczycie lub wybrane dziecko jest w tej zabawie berkiem, ktdry tapie inne dzieci.
Osoba, ktérg dotknie zostaje zaczarowana i musi przyjagé pozycje wielbtada, czyli
podpér przodem z wysokim wypchnieciem bioder w gére.
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Aby zosta¢ odczarowanym inne dziecko musi przejs¢ pod spodem, czyli pod brzuchem
naszego wielbtada.

W zabawie podkreslamy aspekt wspétpracy, czyli wzajemnej pomocy. Najtatwiej jest
to zrobi¢ gdy zaczarowane w wielbtgdy sg wszystkie dzieci, czyli nikt nie moze sie
ruszyc.

Czes$¢ gtéwna

2.

,Kangury”

Zadaniem dzieci jest przeniesienie pitki z jednego kota hula hop do drugiego. Jednak
pitki nie mozna trzymaé rekoma, a poruszac sie mozna jedynie skaczac jak kangur.

W trudniejszej wersji dzielimy dzieci na dwie druzyny i wyznaczamy kazdej z druzyn
swojg “baze” (mogg to byé hula-hop lub szarfy). Wrzucamy na srodek wszystkie pitki.
Zadaniem dzieci jest uzbieranie w swojej bazie jak najwiekszej ilosci pitek, zachowujac
zasade, ze nalezy wiozy¢ pitke miedzy kolana i skakaé z nig az do bazy, dopiero wtedy
mozna ztapac pitke w rece i wtozy¢ do bazy. W starszych grupach mozna pozwoli¢ na
Scisniecie wiekszej ilosci pitek miedzy kolanami (oczywiscie zalezy to od wielkosci
posiadanych pitek).

,Matpie wyscigi”
Cwiczymy krok dostawny, czyli biegamy jak matpki.

W grupach mtodszych dzieci biegajg po catej sali indywidualnie, w parach lub
tréjkach.

W grupach starszych ustawiamy dzieci w rzedzie, a w wersji trudniejszej w 2 lub 3
rzedach na linii startu (s3 w ten sposdb podzielenie na druzyny). W pierwszej
konkurencji zadaniem dzieci jest przemieszczenie sie podskokami do hula-hop
oddalonego od poczatku rzedu o okoto 3-4 m. Powrdt biegiem, z przybiciem ,pigtki”
nastepnej osobie i przejSciem na koniec rzedu. Taki ,,mini wyscig,, trwa do momentu,
az pierwsza osoba stanie znéw na poczatku rzedu. W kolejnej rundzie nalezy pobiec
do hula-hop, zrobié 5 pajacykéw, wrécié biegiem, przybi¢ pigtke nastepnej osobie i
przejs¢ na koniec rzedu. W ostatniej rundzie dzieci biegng ,,matpim krokiem” do hula-
hop, okrazajg je i wracajg caty czas poruszajgc sie krokiem dostawnym, przybijajg
pigtke kolejnej osobie i idg na koniec rzedu.
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4. ,Polowanie na jaszczurki”

Prowadzacy staje za dwdjka dzieci i prosi by stanety w rozkroku. Ttumaczy im, ze za
chwile wypusci miedzy ich nogami jaszczurki (miekkie pitki), a ich zadaniem bedzie je
jak najszybciej ztapaé¢ w rece i wrécié. W nastepnej rundzie zadaniem dzieci bedzie
wskoczenie na turlajaca sie pitke i dopiero ich przyniesienie. Natomiast w ostatniej
dobiegniecie, wyprzedzenie pitki i ustawienie sie w rozkroku tak, by poturlata sie ona
jeszcze raz pod nogami dziecka.

UWAGA: w tej zabawie nalezy szczegdlnie zabezpieczy¢ przestrzen przed dzie¢mi.

5. ,Kalambury zwierzece”

Na koniec czas na rozcigganie. Wykorzystamy do tego kalambury. Zadaniem kazdego
dziecka bedzie pokazanie w jaki$ charakterystyczny sposéb wybranego przez siebie
zwierzecia. Pozostate dzieci prébujg nasladowac pokazywane ruchy, a przy okazji
odgadnac o jakie zwierze chodzi.
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