Polskie krajobrazy

Temat: Zajecia ogélnorozwojowe.

Cele zajec:

Ogdlne: ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie postawne, sprawnos$¢ ogolng, balans ciata, site,
szybko$¢ i sprawno$¢ ogolng.

Operacyjne (szczegdétowe). Dziecko:

- wzmachnia site mie$ni postawnych i miesni nég oraz rak;
- podnosi ogdlng sprawnosé i wydolnos¢ organizmu;
- ¢wiczy koordynacje wzrokowo-ruchowa.

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

Formy pracy: indywidualne, grupowe.

Pomoce dydaktyczne: pachofki, pitki, drabinka koordynacyjna, makarony z gabki, hula hop,
woreczki gimnastyczne

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie zaje¢, o
réznorodnych krajobrazach w Polsce.

Rozgrzewka

1. ,Mazury”
Dzieci zamieniajg sie w zaby lub raki (w zaleznosci od tego w odpowiedni sposéb sie
poruszajg) i starajg sie zebraé z wyznaczonego miejsca jak najwiecej pokarmu —
woreczkow lub pitek i umiescié zapasy w ,spizarni” czyli np. w hula hop. Kazde
dziecko moze jednoczesnie przenie$¢ tylko jeden woreczek/pitke, dodatkowo
wyznaczona osoba jest wedkarzem i trzymajac makaron prébuje ztapaé zabke lub
raka na wedke. Moze ztapaé¢ tylko tg osobe, ktora biegnie z ,jedzeniem” do
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»Spizarni”. Ztapana osoba musi odnies¢ woreczek/pitke na miejsce i probowad
zgromadzic zapasy jeszcze raz.

Cze$¢ gtdwna

2. ,Nad morzem Battyckim”

Do zabawy potrzebujemy 2 hula hop i woreczek gimnastyczny. W zabawie bierze
udziat 2 dzieci, kazde stoi w swoim hula hop. Zadaniem dzieci jest broni¢ swojego
terytorium przed atakiem meduzy. Meduze czyli woreczek dzieci prébujg sobie
nawzajem wrzuci¢ do kota hula hop. Koto czyli swoje terytorium mozna bronié na
wszystkie mozliwe sposoby: noga reka itp. Wazne zeby woreczek nie wpadt do
srodka. Mozna graé na punkty lub na czas.

3. ,Naszlaku - Tatry”
Kazde dziecko pokonuje przygotowany tor przeszkéd. Las — slalom miedzy
pachotkami, réwnolegle potozone makarony — skok nad potokiem, drabinka
koordynacyjna — wspinanie sie na szczyt. Jako utrudnienie mozna zmieniaé sposob
poruszania sie: skoki obundz, bokiem — krok dostawny, tytem itp. oraz wprowadzi¢
wykonanie zadania na czas.

4, ,Wista”
Zadaniem dzieci jest przej$é z jednego brzegu rzeki na drugi. Majg do dyspozycji kota
hula hop. Kazdy ma 2 kofa. Po wyznaczeniu gdzie jest rzek (np. dwoma kawatkami
sznurka) dzieci wykonujg zadanie, tak uktadajg kota hula hop zeby postawi¢ noge
wewnatrz kota. Muszg przektadaé kota na zmiane, utrzymujgc rdownowage i stojgc
czasami tylko na jednej nodze. Wazne zeby nie postawié¢ nogi poza kotem hula hop!
W ten sposéb dzieci przechodzg na druga strone rzeki.

5. ,Puszcza Biatowieska”
Dzieci s3 na wyciecze w lesie. Drzewa to dowolnie ustawione pachotki. Na sygnat
prowadzgcego do lasu wbiegajg zubry czyli toczace sie kota hula hop. Dzieci musza
tak sie poruszac, aby nie wpasé na ,,zubra” i nie potracié¢ drzewa! Jesli tak sie jednak
zdarzy, dziecko wykonuje zadanie np. przysiad.

6. Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajgce

Cwiczenia rozciagajace i wyciszajace.
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