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Temat: Wprowadzenie do mini tenisa.

Cele zajec:
Ogdlne: sprawnosé ogolna, koordynacja, sita i sprawnosé nég.

Operacyjne (szczegdétowe). Dziecko:

- wzmachnia site mie$ni postawnych i miesni nég;
- uczy sie podstaw mini tenisa;

- podnosi ogblng sprawnos¢ organizmu;

- éwiczy koordynacje wzrokowo-ruchowa.

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

Formy pracy: indywidualne, grupowe.

Pomoce dydaktyczne: znaczniki/pachotki, pitki, rakiety, hula-hop/szarfy.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie zajec.

Rozgrzewka

1. Rozktadamy kolorowe znaczniki. Dzieci poruszajg sie dookota lub pomiedzy
znacznikami jak:

- niedZzwiedzie — na czworakach;
- kozice — skaczac;

- orty — biegnac i machajac rekami (skrzydtami);
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- owieczki — biegajgc dookota.

Przejscie przez gorski strumyk (réwnowaga ciata) — wyznaczamy ,rzeke/strumyk” o
szerokosci przynajmniej 1 metra. Kazde dziecko ma 2 kamienie, tzn. znaczniki lub co$
co je zastepuje, np. kawatki gazety. Zadaniem jest przeprawienie sie przez rzeke w
taki sposdb, by w kazdej chwili przynajmniej jedna stopa stata na kamieniu. Oznacza
to, ze dziecko musi na przemian przekfadaé¢ kamienie i stgpa¢ po nich jak po
budowanej $ciezce.

Czesc¢ gtdbwna — mini tenis

1.

,Owce”

Ktadziemy kotfa hula hop lub zastepujace je szarfy, sznurek, itp. Bedg to zagrody dla
zwierzat. Nastepnie rozsypujemy pitki tenisowe, ktére w zabawie bedg owcami.
Dziecko z rakietag w reku ma za zadanie zagoni¢ owce do zagrody.

Uwaga:

W trudniejszej wersji zabawa moze by¢ prowadzona na czas, w rywalizujgcych
grupach lub parach.

»Slalom gigant”

Ustawiamy pachotki w formie toru, wymuszajgcego przejscie/bieg slalomem. Kazdy
uczestnik musi ,przejechac” slalom gigant, tzn. przeprowadzi¢ pitke przez tor, jedynie
za pomocag rakiety.

,Swistaki”

Dzieci trzymajg odwrdcone pachotki, ktére w zabawie bedg norkami dla swistakéw.
Swistakami sa pitki, ktére prowadzacy rzuca w strone dzieci. Ich zadaniem jest
ztapanie pitek w pachotki, czyli wpuszczenie ich do norek.

Uwaga:
W trudniejszej wersji pitke mozna rzucaé ,koztem” czyli odbijajgc od podtoza. Rzucaé
mozna réwniez w parach, tzn. angazujgc dzieci w obu rolach w zadaniu.
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4. Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajace

Zabawa w marsz po gorach:
a. Jaskinia — klek podparty;
b. Bitwa koztéw — naprzeciwko siebie, dtonie ztgczone, jedna noga wyciggnieta
do tytu;

c. Omijanie skat — powolne przejscie wokot sali jak najdtuzszymi krokami.
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