Jesien

Temat: Multisport - siatkdwka.

Cele zajec:

Ogdlne: doskonalenie sprawnosci ogodlnej, ¢wiczenia wzmacniajace miesnie obreczy
barkowej, ¢wiczenia poprawiajace koordynacje, ksztattowanie szybkosci i gibkosci.

Operacyjne (szczegdétowe): Dziecko:

- poprawia zwinnosc¢ i gibkos¢,

- poznaje zasady i uderzenia w siatkéwce,
- utrzymuje rownowage ciafa,

- wzmachia sprawnosc¢ ogolng,

- wzmachnia site mie$ni obreczy barkowe;.

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

Formy pracy: indywidualne.

Pomoce dydaktyczne: pachotki, mate i duze pitki, balony, basenowe ,makarony” z gabki,
dysk r6wnowazny tzw. ,jezyk”, siatka lub lina, ptaskie znaczniki/dyski.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — poinformowanie o temacie zaje¢, przypomnienie o porach roku i o zblizajgcej
sie jesieni.

Rozgrzewka
1. ,Zbieramy owoce” (wzmacnianie miesni obreczy barkowej, szybkos$¢, wytrzymatosé)

Przygotowujemy lekkie pitki, mogg byc¢ réznej wielkosci, ewentualnie balony. Bedg to
owoce jesieni: jabtka, gruszki itp. Uktadamy wszystko po jednej stronie siatki lub liny
rozwieszonej tak, aby podzieli¢ ogrdd/sale na dwie czesci. Kazde dziecko otrzymuje
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pare ,makaronéw”, ktérymi bedzie zbiera¢ owoce. Tzn. $ciskac pitke/balon, pomiedzy
makaronami. Na sygnat, dzieci musza jak najszybciej pozbiera¢ owoce i przerzuci¢ je
na druga strone siatki. Zadanie mozna wykonywac grupowo, np. na czas albo parami
czy pojedynczo.

Czes$¢ gtéwna

2.

,Grzybki” (refleks, spostrzegawczos¢, zwinnosc)

Zadaniem dzieci bedzie zbiera¢ grzyby. Kazde dziecko otrzymuje swdj koszyczek.
Moze to by¢ pachotek lub ptaski znacznik, do ktérego bedzie wktadaé pitki, czyli
grzybki. Dzieci spacerujg/maszerujg lub biegajg dookota sali a nauczyciel turla/rzuca
pitki. Dzieci starajg sie ztapac pitke i schowac do swojego koszyczka. Im wiecej tym
lepiej. Uwaga! Np. czerwone pitki (lub inny ustalony wczesniej kolor) to trujgce grzyby
np. muchomory. Takich pitek nie wolno zbierac. Jesli ktos sie pomyli i wrzuci do
swojego koszyczka czerwong pitke, musi wykona¢ zadanie: przysiady, pajacyki,
podskoki.

,Dynie” (wzmacnianie mie$ni ramion, wzmacnianie miesni obreczy barkowej)

Dzieci bedg zbiera¢ dynie. Kazde dziecko podnosi z podtogi duzg pitke. Uczymy
prawidtowego sposobu na podnoszenie ciezkich przedmiotéw: nalezy zrobi¢ przysiad
bez odrywania piet i z zachowaniem prostych plecow. Nastepnie wzig¢ pitke i
delikatnie podnie$é¢ sie do gory. Potem unosimy pitke nad gtowe, prostujemy i
uginamy rece liczac do trzech. Na ,,trzy” przerzucamy pitke nad siatka/ling.

»Spadajace kasztany” (zwinnos¢, réwnowaga ciata)

Dzieci beda przerzucaé nad siatka kasztany. Ale uwaga na fupinki z kolcami! Kazde
dziecko, po kolei staje na dysku réwnowazinym i utrzymujgc rdwnowage ciata,
przerzuca pitke na druga strone siatki/liny. W trudniejszej wersji dziecko stoi na
dysku, a nauczyciel rzuca/podaje pitke i dziecko prébuje odbié pitke na druga strone.

,Zamiatamy liscie” (koordynacja oko reka, zwinnos¢, sita miesni rak)

Dzieci maja za zadanie pozamiatac liscie. Tym razem basenowy ,makaron” to miotta,
a pfaskie dyski — znaczniki, to liscie. Cata grupa lub pojedynczo, dzieci starajg sie jak
najszybciej ,pozamiataé” liscie — znaczniki, ktére rozsypuje wiatr — nauczyciel.
Wczesniej ustalamy miejsce, z w ktérym nalezy zamies¢ wszystkie liscie.
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