Zwierzaki

Temat: Zajecia ogélnorozwojowe.

Cele zajec:

Ogdlne: <¢wiczenia wzmacniajagce miesnie postawne, sprawnos¢ ogdlng, site i
wytrzymatosé.

Operacyjne (szczegdétowe). Dziecko:

- wzmachnia site mie$ni postawnych;

- podnosi 0gdlng sprawnosc i wydolnos¢ organizmu;
- wzmacnia miesnie rak i obreczy barkowej;

- wzmachia mie$nie nég;

- poprawia koordynacje i refleks.

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

Formy pracy: indywidualne, grupowe.

Pomoce dydaktyczne: drabinka koordynacyjna, gwizdek, lina lub sznurek, miekka pitka na

sznurku.

Czas trwania: ok. 30 minut

Rozgrzewka

1.

,Wyprawa do zoo” (ogdlna sprawnos¢, koordynacja)

Jeste$my na wycieczce w zoo i probujemy nasladowad rézne zwierzeta:

a. ldziemy jak stonie — tupiemy i podnosimy wysoko kolana

b. Idziemy jak zyrafy — na palcach i podnosimy wysoko rece. Dtonie tgczymy nad
gtowa

- to nasza szyja

c. Idziemy jak niedzwiedzie — na czworakach, wysoko kolana

d. Skaczemy jak kangury — stopy ztgczone i skoki obunéz

e. Stoimy na jednej nodze jak flamingi — raz prawa noga raz lewa

f. Biegniemy jak koniki — rece oparte na biodrach, jedna noga np. prawa z przodu i
biegniemy/podskakujemy

g. Fruwamy jak papugi — machamy rekoma gora, doéf, rece sg wyprostowane.
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Cze$¢ gtdwna

2. ,Dzungla” (koordynacja, szybkos¢, wytrzymatosé, ogdlna sprawnosé, refleks).

Dzieci to matpki skaczace w dzungli, matpki musza przejsé¢ przez most, nad rzeka.

Most to drabinka koordynacyjna. Dzieci musza tak przebiec przez drabinke, aby nie

dotknac¢ zadnego szczebelka — krokodyla. Most pokonujemy:

Skaczac obundz,

Biegnac,

Skaczac na jednej nodze (lewa lub prawa),

Bokiem — krokiem dostawnym,

Tytem,

Ustawiajgc dodatkowe przeszkody np. znaczniki, ktére trzeba przeskoczy¢ lub
pitke na sznurku (pajaka), ktéra trzeba ominac.

3. ,Rybki” (refleks, spostrzegawczos¢)

Dzieci to rybki, biegajg po sali i na sygnat trenera (atak wieloryba/rekina) muszg jak

najszybciej utworzyc¢ fawice — koto. Moga to by¢ mate kétka np.

parami lub 3-4 osoby albo jedno duze czyli wszystkie dzieci. Wazne zeby dzieci staty w

kole i trzymaty sie za rece.

4. ,Waz”

(wzmacnianie miesni obreczy barkowej, koordynacja, prawidtowa postawa

ciata, refleks)

Dzielimy stojg w kole lub w szeregu i trzymaja line/gruby sznurek, oburgcz przed

soba. Lina to waz, ktdry bedzie wykonywaé rézne ¢wiczenia. Na sygnat nauczyciela

dzieci wykonuja nastepujgce czynnosci:

Unoszg rece w gore i opuszczajg (caty czas trzymajac ling);
Unoszg rece do goéry i przesuwajg w prawg strone i opuszczajg;
Unoszg rece do goéry i przesuwajg w lewo i opuszczajg;

Sktony z ling w przéd;

Ciggniecie liny w lewg strone;

Ciggniecie liny w prawo;

Ktadziemy , weza” na podtodze i przeskoki obunéz, w przéd i do tytu.
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