Wiosna

Temat: Koordynacja oko-reka.

Cele zajec:
Ogdlne: ¢wiczenia wzmacniajace ogolng site i wytrzymatosé, koordynacja oko-reka.

Operacyjne (szczegdtowe). Dziecko:

- wzmachnia site miesni;
- ksztattuje koordynacje oko-reka;
- ksztattuje skocznos¢ i zwinnos¢;
- podnosi 0gdélng sprawnos¢ i wydolnos¢ organizmu;
- rzuca do celu.
Metody: nasladowcza scista, zadaniowa $cista, stowne (objasnianie, pokaz), ¢wiczenia praktyczne.

Formy pracy: indywidualne.

Pomoce dydaktyczne: ptaskie znaczniki, pachotki, pitki.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie - przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie zaje¢.
Przypomnienie kiedy jest pierwszy dzier wiosny oraz co zwigzane jest z tg porg roku.

Rozgrzewka

1. ,Berek—ogrodnik” - wersja murarza (refleks, zwinnosé, wytrzymatosé)

Ogrodnik (nauczyciel) prébuje ztapaé robaczki/szkodniki, czyli przebiegajgce dzieci. Kto zostanie ztapany
musi usigs¢ na grzadce (na linii w poprzek trasy biegu). Ostatnie dziecko, ktdre nie zostanie ztapane
moze by¢ w nagrode ogrodnikiem w kolejnej turze. UWAGA: w trudniejszej wersji, dzieci — robaczki
zamiast przebiega¢, mogg skakac¢ na jednej nodze, skakaé obundz, bokiem, tytem itp.

Wszystkie ztapane robaczki — dzieci wykonujg zadania:

e  Skok
e  Przysiad
e  Pajacyk

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



Czesc gtdwna
2. ,Sadzimy kwiatki” (koordynacja oko-reka, sita miesni, ogélna sprawnosc)

Kazde dziecko pomaga teraz ogrodnikowi czyli prowadzacemu. Przygotowujemy ptaskie znaczniki i
ustawiamy je w 2 liniach/rzedach (parami naprzeciwko siebie). Dodatkowo potrzebne bedg mate
pitki. Dzieci przenoszg (przesadzajg kwiatki) z jednej strony na druga.

a. Najpierw przenoszg pitke tylko prawg reka;
Nastepna runda to lewa reka;

c. Najtrudniejsze: przenosimy pitke i przektadamy jg z jednej np. z prawej do drugiej czyli do lewej reki
lub podnosimy i ktadziemy po drugiej stronie uzywajac 2 rak.

UWAGA: za jednym razem mozna przenie$¢ tylko jedng pitke. Podnosimy pitke z jednej strony
linii/rzedu/grzadki i przektadamy na drugg po przeciwnej stronie. Dla utrudnienia mozna zwiekszac
odlegtosé pomiedzy znacznikami. Uwaga! Aby podnies¢ pitke nie schylamy sie ani nie klekamy, tylko
uginamy lekko kolana.

3. ,Wiatr tobuziak” (refleks, wytrzymatos$é, koordynacja oko-reka)

Prowadzacy lub dziecko (moze to by¢ rédwniez grupa dzieci) jest wiatrem, ktéry przewraca kwiatki —
znaczniki tzn. odwraca je do géry nogami. Pozostate dzieci — pomocnicy ogrodnika naprawiajg
szkody wiatru i odwracajg znaczniki na prawidtowgq (wyjsciowg) pozycje.

UWAGA: Zabawa konczy sie na sygnat prowadzacego lub gdy wszystkie znaczniki sg albo prawidtowo
potozone (wygrali ogrodnicy), albo wszystkie sg odwrécone (wygrat wiatr). Mozna tez ustali¢
okreslony czas zabawy i gtosno odliczad.

4. ,Pszczotki” (celnosé, refleks, koordynacja oko-reka, kontrola lotu pitki)

Dzieci trzymajg w raczkach odwrdcone znaczniki i préobujg ztapaé na kwiatek (do znacznika) pszczétke
czyli pitke. W wiekszych grupach dzieci mogg sta¢ w rzedzie — linii (kwiatki na grzadkach). UWAGA:
Dzieci mogg parami rzucac do siebie pitke — pszczétke i probowaé jg ztapac, raz jedno dziecko rzuca
a drugie fapie, a potem zmiana.

Zakonczenie — ¢wiczenia rozciagajace

5. ,Porzadki w ogrodzie”

Ogradd trzeba posprzatac. Ogrodnicy (dzieci) wykonujg nastepujace zadania:

e  Chodzimy dookota sali i robimy dtugie kroki — omijamy katuze po wiosennym deszczu. ldziemy
przodem, bokiem i tytem, powoli i doktadnie rozciggamy nogi

e  Sktony — dotykamy raczkami podtogi — zamiatamy liscie

e  motylek” — dzieci siedzg i majg ztgczone stopy, machajg kolankami w gére i w doét — do pieknego i
czystego ogrodu przyleciaty motyle.

Inne éwiczenia rozciggajace, wyciszajgce, rozdanie kolorowanek/naklejek o tematyce wiosennej jako
nagrody dla ogrodnikow.

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



