Zajecia sportowe

Nauczyciel: Konrad Zaorski
Klasa: IV, V. U.z.

Data: 20 - 24. 04.2020

Rodzic/ opiekun zwraca uwage na prawidtowq postawe podczas wykonywania ¢wiczen i
pracy przy biurku/ komputerze.

Zabawy relaksacyjne i wyciszajace wykonujemy wraz 7 dzieckiem, kiedy jest ono pobudzone.
Cwiczenia usprawniajace wykonujemy na poczgtku dnia, lub w momencie, kiedy dziecko diugo
wykonuje zadania 7 kartami pracy.

Temat: Zabawy relaksacvine z kocem

1. Turlanie dziecka w kocu: dorosli raz z jednej, raz z drugiej strony podnosza koc w gore, by
Dziecko moglo si¢ kula¢ od konca do konca.

2. Nalesnik: zawijamy dziecko ciasno w rulon z glowg poza kocem, zostawiamy na kilka
minut, a potem je rozwijamy. (Starsze dzieci mogg probowac chodzi¢ w nalesniku;

pamigtajmy, by pomoc im wstac i asekurowac je).

3. Prezent: sadzamy / ktadziemy dziecko na $rodku koca, zawijamy chwytajac rogi koca;
dziecko musi si¢ z niego odkopa¢, odwinaé.

4 Namioty: w réSnych wersjach, np. koc roztozony na plecach dorostych, koc przydepnicty
stopami dorostych, ktorzy w dtoniach trzymaja rogi koca.

5. Sciezka z kocow: dzieci boso chodza po roztozonych na podfodze kocach (moga zamkna¢
oczy, co spoteguje wraSenia dotykowe). Wtedy pamigtamy, by asekurowac dzieci.

6. Koc jako kamien: dzieci przechodza z koca na koc stawiajac duze kroki.
7. Jazda na kocu: dziecko zajmuje miejsce na kocu w dowolnej pozycji, a dorosty ciggnie koc.

8. Podrzucanie w kocu: zawsze z baczng obserwacjg dziecka 1 niezbyt mocno.



Inne zabawy relaksacyjne:

"Zwinny kotek”
W zabawie wykorzystujemy delikatne chustki z tiulu lu papieruJedng reka podrzucamy chustke w
gore a druga reka chwytamy opadajaca chustke. Nie wolno upusci¢ chustki na podtogg.

»Tancza rézne czesci ciala”
Do muzyki relaksacyjnej tancza np. dtonie, lewa noga, prawa noga, gtowa itp.

»Sen”

Dzieci ktadg si¢ na dywanie w dowolny sposéb Prowadzacy prosi dzieci, aby wyobrazity sobie, ze
Spia, a nastepnie wydaje okreslone polecenia: — Spimy na prawym boku, — Spimy na brzuchu, —
Spimy na plecach, — Spimy na lewym boku, — Spimy z rekami pod glowa, — Spimy ijest nam
zimno, — Spimy ijest nam goraco, — Spimy imamy pickne sny. Spimy oddychajac spokojnie i
gleboko, — Budzimy si¢ powoli, — Przeciggamy si¢, — Wstajemy.

Zabawa odprezajaca ,,Jeze”

Przy cichym akompaniamencie dzieci wedrujg po sali na czworakach. Na glosny sygnat zwijaja si¢
w ktebki jak jeze — klekajg na obu kolanach, chowaja gtowe obejmujac jg ramionami, mocno
wyprezaja plecy. Pozostaja w tej pozycji do chwili ustania sygnatu, po czym drepcza na
czworakach, jak poprzednio. Po zabawie nalezy da¢ dzieciom do wykonania zadanie wymagajace
wyciagnigcia si¢ w gore 1 wyprostowania catego ciata, np. zrywanie jablek, sigganie po jakis
przedmiot na najwyzsza potke lub kilkakrotne klasnigcie wysoko nad gtowa z jednoczesnym
skokiem w gorg.

Cwiczenie wyciszajace i odreagowujace
Wszyscy ustawiajg si¢ w kole trzymajac si¢ za rece. Od pozycji w przysiadzie unoszg si¢ coraz
wyzej, a na koncu wysoko wyskakuja w gore.

Cwiczenia usprawniajace

Cwiczenia zwinnosciowe

— 7 lezenia tytem — skulenia

— z przysiadu podpartego, umiejetnos¢ wykonania przetoczenia w tyt na plecy z nogami ugigtymi
— z przysiadu podpartego umiej¢tnos¢ wykonania przetoczenia w tyt na plecy o nogach —
wyprostowanych zlgczonych lub w rozkroku.

— z lezenia przerzutnego poprzez ugiecie w biodrach i stawach kolanowych przej$cie do przysiadu
podpartego

— z przysiadu podpartego, odbiciem, proba oderwania n6g od podtoza (tzw. wierzganie konika)

— proba wykonania stania na glowie z oparciem (asekuracja — pomoc)

— préba wykonania stania na ramionach (asekuracja przed upadkiem glowe)

Cwiczenia koncentracji

— w siadzie na krzesle skupienie uwagi przez 10 do 15 sekund na obrazie telewizyjnym

— w siadzie na krzesle skupienie uwagi z dfohimi potozonymi na kolanach

— te same ¢wiczenia ze stopniowym wydluzaniem czasu skupienia uwagi na obrazie telewizyjnym
— chody (poruszanie si¢) z woreczkiem na glowie



— chody z dwoma woreczkami umieszczonymi na barkach

— chod z woreczkiem potozonym na grzbiecie wyciagnietej dloni

— préba podskoku z woreczkiem uniesionym na gltowie

— podawanie reki do przywitania z rownoczesnym skierowaniem wzroku na osobie witajacej

Cwiczenia skoczne

— proba podskoku w gore w miejscu

— préba przeskoku obundz przez przeszkodg (laska gimnastyczna)
— proba przeskoku obundz przez przeszkode — poszerzenie przeszkody, np. dwie linie, dwie laski
1tp.

— zeskoki w dot z r6znych wysokosci (np. schody)

— skoki obun6z na odlegtos¢, podskoki jednonoz

— seryjne podskoki obundz w przod

— wieloskoki (z nogi na nogg)

— podskoki przy pomocy skakanki

— podskoki obunéz z ¢wier¢ i potobrotem

— seryjne podskoki na matym batuciku

Cwiczenia lokomocyjne

— petzanie i1 chod na czworakach

— przetaczanie wokot podtuznej osi ciata (z lezenia przodem, bokiem i tytem )
— siady proste z r¢kami na kolanach

— siady proste podparte, siady kleczne i kleki

— stawianie stop w okre§lonym miejscu

— chody w przdd na catych stopach z pomoca i samodzielnie

— chody w przod na palcach z pomocg 1 samodzielnie

— chody o bosych stopach po kamieniach lub macie korekcyjnej

— chody w tyt z pomocg 1 samodzielnie

— chody w bok ( z pomoca), krok odstawno — dostawny

— obroty wokot podtuznej osi ciata ( w lewo, prawo)

— chéd z tzw. omijaniem przeszkod (slalomy)

— chod po réznego rodzajach przeszkodach (krzesetka, kamienie, belki, drewno itp.)



