Zwinne Duety

Temat: Rozwijanie koordynacji i orientacji przestrzennej

Cele zajec:

Ogdlne: ¢wiczenia ksztattujace orientacje przestrzenng, wzmacnianie migsni postawnych,
zabawy biezne i skoczne, rozwijanie szybkosci reakcji, koordynacja wzrokowo ruchowa.

Operacyjne (szczegdétowe): Dziecko:

- wzmachnia site miesni;

- utrzymuje réwnowage ciata;

- rozwija orientacje w przestrzeni i szybkos¢ reakcji;
- wspotpracuje z innymi dzieémi.

Metody: nasladowcza $cista, zadaniowa $cista, stowne (objasnianie, pokaz), éwiczenia
praktyczne.

Formy pracy: parami, grupowe.

Pomoce dydaktyczne: hula hop, ptaskie znaczniki, pitki, elementy toru przeszkdd: pachofki,
drabinka koordynacyjna, papier toaletowy, rolki od papieru itp.

Czas trwania: 30 minut

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



Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie zaje¢ Dzien
Higieny Velvet; przypominamy co to jest para, dzieci dobieraja sie w pary.

Rozgrzewka

1. ,Czesci ciata”

Dzieci poruszajg sie dowolnie dookota sali, mogg biega¢, podskakiwaé, przemieszczaé
sie krokiem dostawnym itp. Na ustalony wczesniej sygnat muszg jak najszybciej dobrac
sie w pary - duety i dotkng¢ wybranej czesci ciata. Prowadzacy daje sygnat na przyktad
"ucho" oznacza to, ze dzieci muszg dobrac sie parami i w tych parach ucho jednego
dziecka dotyka ucha drugiego dziecka. W ten sposéb dzieci “odnajdujg” rézne czesci

ciata:

Czoto
Nos
Kolano
tokiec

Pieta itp.

Czes¢ gtdwna

2. ,Znajdz pare” (szybkos¢ reakcji, orientacja w przestrzeni)

Kazde dziecko otrzymuje jeden, ptaski, kolorowy znacznik. Mogg to tez by¢ mate
kolorowe miekkie pitki, kolorowe szarfy, pomalowane kolorowe rolki od papieru
toaletowego itp. Dzieci poruszajg sie dowolnie po sali i caty czas wymieniajg swdj
znacznik lub pitke z innymi dzie¢mi. Na sygnat prowadzacego wymiana zatrzymuje sie
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i wtedy kazde dziecko musi znalez¢ pare - duet to znaczy drugg osobe, ktéra trzyma
znacznik lub pitke w tym samym kolorze. Jesli po sygnale dziecko miato w raczkach na
przyktad niebieski znacznik oznacza to, ze musi znalezé kolege lub kolezanke, ktéry
rowniez ma niebieski znacznik. Jesli komu$ nie uda sie znalez¢ pary musi wykonac
zadanie przysiady pajacyki lub inne sportowe wyzwanie.

. ,Rolowanie” (wspétpraca w grupie, wzmacnianie migsni ciata, koordynacja)

Dzieci dobierajg sie parami. Kazdej para turla po podfodze papier toaletowy, ktory
rozwijajgc sie tworzy trase, droge. Po tej wyznaczonej linii dzieci turlajg sie, starajac sie
utrzymac odpowiedni kierunek. Najpierw po kolei potem parami np. trzymajac sie za
rece nad gtowg (rece wyprostowane nad gtowa).

. ,Podwadjny tor przeszkéd” (orientacja w przestrzeni, sita miesni postawnych, sita
miesni ndg, wspotpracy w parach)

Przygotowujemy dwa takie same tory przeszkdd. Tory muszg by¢ ustawione blisko
siebie tak, aby dzieci mogty wykonywac¢ zadania parami trzymajac sie za rece. Kazda
para trzymajac sie za rece pokonuje tor przeszkdd, jedno dziecko z pary ma swoj wtasny
tor przeszkdd po prawej stronie a drugie dziecko, ktére stoi po lewej swdj wiasny tor
przeszkdd po lewej stronie. Wazne, aby dzieci caty czas trzymaty sie za rece,
wspotpracowaty ze sobg, jesli jedno dziecko wykonuje zadanie wolniej drugie musi
poczekaé, jesli jedno dziecko bardziej skreca, ciggnie swojg pare na przyktad w lewo,
drugie musi taki ruch zréwnowazy¢. W torze przeszkéd mozemy wykorzystaé pachofki
do slalomu, drabinke koordynacyjng, line, po ktérej musza dzieci przejsé, kota hula hop,
do ktérych muszg skakac itp.

»Velvet Akcja” (skocznos$¢, rownowaga ciata, spostrzegawczos¢, wzmacnianie migsni
ndg i miesni postawnych)

Przygotowujemy tor przeszkéd wykonany tylko z papieru toaletowego. Papier
przymocowujemy do Sciany, krzesetek, stolikdw lub innych elementéw wyposazenia,
tworzac w ten sposoéb sie¢- tor. Dzieci muszg tak pokonac tor, aby nie dotkna¢ papieru
toaletowego. Droge mozna przej$¢ samemu lub w parach - duetach.
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Zakonczenie — éwiczenia rozciagajace/rozluzniajace

Na koniec dzieci wykonujg éwiczenia rozciggajace gimnastyczne i akrobatyczne w
parach. Przyktady takich ¢wiczen na dotagczonym rysunku/schemacie.
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