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TTemat: Ekspedycja w afrykanska sawanne — zwinno$¢, skocznosé,
celnosé i druzynowa wspoétpraca w roli prawdziwych tropicieli.

Cele zajeé
e Ogolne:
— Rozwijanie sprawnosci ogoélnej (zwinno$¢, sita), koordynacji ruchowej i
umiejetnosci wspotpracy.
— Pobudzenie wyobrazni i zaangazowania przez przygodowy Klimat.
Szczegobtowe:
Dziecko potrafi:
a.zachowac stabilng pozycje podczas przebiegow po nierownym terenie,
b.wykonac¢ mocny skok w dal, zachowujac kontrole lgdowania,
c.precyzyjnie rzucic pitke do celu pod presjg czasu,
d. zgranie wspotpracowac w sztafecie z drobnymi utrudnieniami.

1. Powitanie i rozgrzewka (5 minut)
Narracja:
~Witajcie, odwazni odkrywcy! Dzi$ ruszamy na wyprawe przez gorace piaski
sawanny, gdzie czekajg dzikie zwierzeta i ukryte wyzwania. Naszym
przewodnikiem bedzie pan Lew Roary — bystry i szybki. Czy jesteScie gotowi?”
Rozgrzewka:
1.Marsz stoni: wolny marsz w miejscu, unoszac kolana az do linii bioder.
2.Rozcigganie ,stoniowej trgby”: na boki — ramiona wyciggniete wysoko i
powolne pochylanie.
3.Pajace ,ptaki w locie”: skoki z rozkrokiem i wymachami rak.
4.Krgzenia bioder ,wezowe wijce”: po 5 w kazdg strone.

2. Czesc gtowna (20 minut)
A. Safari-Slalom z Przeszkodami (6 min)
Sceneria:
WyobraZcie sobie, ze pod waszymi stopami rozcigga sie goracy piasek i wijg sie
weze. Pachotki to starozytne kamienne stupy, ktorych musicie sie madrze
wymingc.
Zadanie:
o Tworzymy slalom z pachotkow wezowata linig (co 1,5 m).
e Dzieci biegng na sygnat, dynamicznie zmieniajgc kierunki (,uciekajg przed
wezami”).
o Utrudnienie: na srodkowym odcinku slalomu ustawiamy niskg tasme (30 cm
wysokosci) — trzeba sie przed nig pochyliC i przejs¢. -
Cel: zwinnosc, szybka zmiana kierunkow, kontrola sylwetki.

B. Wielki Przeskok nad Krokodylem (5 min)
Sceneria:
Przed wami rozcigga sie btotnista katuza z krokodylem czajgcym sie pod taflg
wody.
Zadanie:
e Dziecko rusza z linii startu i wykonuje skok w dal z miejsca.
o Po lgdowaniu musi natychmiast przyjgac stabilng pozycje (nogi lekko ugiete).
o Utrudnienie: za linig startu kazda proba poprzedzona jest szybkimi
wykrokami w przod i tyt (po 3 kroki), by symulowac zmeczenie tropiciela.
Cel: sita ndg, kontrola lgdowania, przygotowanie tetna do dalszego biegu.
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C. Zyrafy — Rzut Precyzyjny (5 min)
Sceneria:
W dali widac stado zyraf — musicie rzucic im specjalne krotkie lasso (miekka
pitka), by je odwrdcic i naktoni¢ do zejScia z drogi.
Zadanie:
e Na ziemi ktadziemy okrgg z taSmy (Srednica ok. 1 m) — to ,gryz zyrafy”.
e Zadanie: z odlegtosci 3 m kazde dziecko ma 2 préby rzutu pitkg do
wnetrza kotka.
e Utrudnienie: miedzy linig rzutow a koétkiem wstawiamy delikatng siatke
(niski sznurek w odlegtosci 1 m), ktérej nie wolno dotknag.
Cel: koordynacja oko-reka, precyzja pod presjag, praca nad miesniami ramion.

D. Sztafeta ,Zaprzeg Stoni” z Dodatkowymi Zadaniami (4 min)
Sceneria:
Wasz oddziat stoni musi dostarczy¢ wode z rzeki do obozu. Woda to...
piteczki-,wodorosty”, ktére trzeba przenosic na gtowie.
Zadanie:
e Druzyny 4-osobowe. Kazdy zawodnik na gtowie trzyma miseczke (ptaski
talerz) wypetniong 3 woreczkami (piteczkami).
e Bieg na 10 m do pachotka, tam wykonuje 3 gtebokie przysiady (,picia
wody z trgby”), wraca na start i przekazuje talerz nastepnemu.
« Utrudnienie: w potowie dystansu — krétki odcinek do tytu (5 m), tak aby
przetadowac prace réznych grup miesni.
Cel: rbwnowaga, wytrzymatos¢, wspotpraca.

3. Zakonczenie i wyciszenie (5 minut)
1.Rozcigganie ,trgb stonia”: wycigganie rgk w gore i delikatne przechylanie
w prawo i w lewo.
2.,Chiodna rosa sawanny”: powolne sktony w przod, wyobrazajgc sobie
krople rosy na trawie.
3.Podsumowanie w kregu: kazde dziecko opowiada, ktora czes¢ przygody
najbardziej mu sie podobata i dlaczego.
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