CELE:

JESTESMY AKTYWNI JAK MIESZKANCY TURKUSOWEJ PLANETY

Uswiadomienie dzieciom wptywu aktywnosci fizycznej na stan zdrowia, prawidtowy rozwdj
i samopoczucie.

2. Zachecenie dzieci do uprawiania réznych dyscyplin sportowych.

3. Zwiekszanie sprawnosci fizycznej: rozwijanie skocznosci, sity, szybkosci i zrecznosci.

POMOCE:

szarfy w czterech kolorach po jednej dla kazdego dziecka (+4 dodatkowe — w kazdym
kolorze),

4 pachotki,

8 miekkich pitek (z gabki),

16 koétek ringo,

16 woreczkdw gimnastycznych,

karteczki z nazwami dyscyplin sportowych — po jednej dla kazdego dziecka (w komplecie
maja sie znalez¢ po dwie karteczki z tg sama dyscypling),

instrument perkusyjny,

Karta pracy ucznia ,Jestesmy aktywni jak mieszkaricy Turkusowej Planety”.

PLAN ZAJEC:

1. Czes¢ wstepna: Czynnosci orientacyjno-porzgdkowe
e Wejscie do Sali gimnastycznej
e Przyjecie prawidtowej postawy ciata
e Zapoznanie dzieci z tematem i celem zajeé
e Zabawa ,Znajdz swoj domek”
e Cwiczenia rytmiczne
2. Czes¢ gtéwna:
e Zabawa biezna , Kosmiczny wyscig”
e Zabawa rzutna ,Turkusowa druzyna”
e Zabawa biezno-zrecznosciowa ,Sprytny ogrodnik”
3. Czesc koncowa
e Zabawa uspokajajaca ,Jaki to sport?”



e Podsumowanie lekgcji
PRZEBIEG ZAJEC:

1. Czes¢ wstepna

Czynnosci orientacyjno — porzadkowe:

e wejscie do sali gimnastycznej, dzieci w marszu po obwodzie kota regulujg oddech
—wdech powietrza nosem, wydech ustami;

e siad skrzyzny w kregu i przyjecie prawidtowej postawy ciata;

e zapoznanie dzieci z tematem i celem zaje¢ — nauczyciel opowiada dzieciom, ze na tych
zajeciach ludzik Ferro zaprasza je na swoja planete. Jej mieszkarncy sg bardzo zdrowi, bo
wtasciwie sie odzywiajg i duzo ruszajg. Nauczyciel ustala z dzie¢mi, ze one tez chciatyby
by¢ zdrowe i aktywne. Dzieci wymieniajg nazwy dyscyplin sportowych, ktére uprawiajg
lub chciatyby uprawiaé. Wszyscy wspodlnie ustalajg, ktére z tych dyscyplin mozna
uprawiac na swiezym powietrzu. Nauczyciel podkresla znaczenie dla zdrowia ruchu na
Swiezym powietrzu;

e zabawa ,Znajdz swoj domek” — nauczyciel dzieli dzieci na 4 grupy i przydziela im
losowo szarfy w czterech kolorach. Na czterech rogach boiska ustawione sg pachofki
z umieszczonymi na nich szarfami w czterech kolorach (domki). Na hasto ,ludziki
wychodzg do pracy” dzieci biegajg po catej sali, nasladujagc ruchy mieszkancéow
Turkusowej Planety. Na hasto ,,ludziki wracajg do domu” uczniowie biegng do swojego
domku (zgodnie z kolorem szarfy). Zabawe mozna utrudnié, np. zamienia¢ miejscami
szarfy na pachotkach. Uczniowie muszg zorientowaé sie, gdzie jest ich domek;

e (wiczenie rytmiczne — biegi, podskoki i marsz w rytmie wystukiwanym na instrumencie
perkusyjnym.

2. Czesc gtéwna

e Zabawa biezna ,Kosmiczny wyscig”
Kosmiczny wyscig odbywa sie w parach. Przed rozpoczeciem zabawy mozna wspomnieé dzieciom,
ze wszystkie sporty uprawia sie lepiej, gdy ma sie do tego towarzystwo. Dlatego tez warto mieé
pare. Uczniowie ustawiajg sie parami w jednej linii w czterech kolumnach (wykorzystujemy
wczesniejszy podziat wg koloréw szarf). Na sygnat prowadzgcego cztery pierwsze pary biegng do
swojej bazy (pachotek z szarfg) trzymajgc miedzy sobg szarfe, okrazajg jg, a nastepnie wracajg do
swojego rzedu, podajgc szarfe nastepnej parze. Wygrywa druzyna, ktdra pierwsza ukoriczy bieg.

e Zabawa rzutna , Turkusowa druzyna”
Dzieci zostajg podzielone na dwa zespoty i ustawiajg sie naprzeciwko siebie (sala jest przedzielona
linig). Kazda druzyna dostaje po cztery miekkie pitki z ggbki. Na sygnat nauczyciela dzieci zaczynajg
przerzuca¢ pitki na pole przeciwnikdw. Celem gry jest umieszczenie wszystkich pitek na polu
przeciwnika. Nalezy ustali¢ limit czasu i sygnat konczacy gre. Gdy czas minie, dzieci stajg
nieruchomo, a nauczyciel liczy pitki na obu czesciach boiska. Turkusowg druzyng zostaje ten
zespot, ktéry ma mniej pitek na swoim polu.



e Zabawa biezno-zrecznosciowa ,Sprytny ogrodnik”

Na Turkusowej Planecie rosliny rosng bardzo szybko, dlatego tuz po zasadzeniu sadzonek nalezy
zebra¢ owoce. Dzieci (ogrodnicy) ustawiajg sie na linii startu w czterech kolumnach (wedtug
wczesniejszego podziatu na grupy). Naprzeciwko kazdego rzedu roztozone sg w réwnych
odstepach 4 kétka ringo (dotki), a na samym koncu, w pewnej odlegtosci, pachotki. Pierwszy
zawodnik z kazdej druzyny otrzymuje cztery woreczki (sadzonki). Na sygnat prowadzacego
ogrodnicy biegng, sadzgc (wrzucajac do koétek) sadzonki (woreczki), a wracajac, zbierajg owoce
(woreczki) i przekazujg je nastepnemu zawodnikowi w druzynie. Wygrywa druzyna, ktdra pierwsza
ukonczy bieg.

3. Czesc konncowa

e Zabawa uspokajajaca: ,Jaki to sport?”

Dzieci siedzg w kregu i losujg karteczki z nazwami dyscyplin sportowych (powinny by¢ po dwie
karteczki z tg sama dyscypling). Nastepnie dzieci poruszajg sie po sali, pokazujgc za pomoca
ruchéw wylosowang przez siebie dyscypline. Obserwujg tez innych éwiczgcych i szukajg osoby,
ktéra przedstawia ten sam sport. W ten sposéb dzieci powinny dobra¢ sie w pary. Kiedy juz
wszyscy dobiorg sie w pary, siadajg w kregu i kazda para po kolei demonstruje pozostatym swojg
dyscypline sportowg. Dzieci, oprécz odgadniecia nazwy sportu, powinny tez powiedzie¢, ktére
miesnie (ndg, rak, plecéw, brzucha) pracujg podczas uprawiania danego sportu.

Na koniec dzieci maszerujg w kole, regulujgc oddech — robig wdech przez nos, a wydech przez
usta. Na wdech rece unosza, na wydech opuszczaja.

e Podsumowanie lekcji
Dzieci siadajg w kregu w siadzie skrzyznym. Nauczyciel zwraca uwage na to, ze aktywnos¢ fizyczna
jest wazna wszedzie — nawet na innej planecie. Zacheca uczniéw do regularnego uprawiania
réznych dyscyplin sportowych.

PRACA DOMOWA:
Karta pracy ucznia ,Jestesmy aktywni jak mieszkaricy Turkusowej Planety”.



(wpisz swoje imie i nazwisko)

JESTESMY AKTYWNI JAK MIESZKANCY TURKUSOWEJ PLANETY

1. Rozwiaz krzyzéwke:

1 2
3 4
5 6
7
8
9
10




Poziomo:

1 Kawatek linki, mozna na niej skaka¢.

5. Zjezdzasz na nich z gorki.

7. Sportto....

8 Mieszka na Turkusowej Planecie.

9. Ten sport uprawia Otylia Jedrzejczak.

10. Mozna ja rzucaé, kopaé, wrzucad do kosza.

Pionowo:

2 Musisz miec¢ go, gdy jezdzisz na rowerze, rolkach i deskorolce.
3. Jezdzisz tam natyzwach.

4. Ma dwa kota, pedaty i kierownice.

6. Skacze na nich Adam Matysz.

Kacik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Pamietajcie, ze aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna dla prawidtowego rozwoju
Waszego dziecka. Zachecajcie je, aby codziennie uprawiato sport lub ruszato sie na Swiezym
powietrzu. Wy sami dajcie mu dobry przyktad. Postarajcie sie jak najczesciej zabiera¢ swoje
dziecko na spacer, jezdzi¢ z nim na rowerze, gra¢ w pitke, itp. Wiele nieskomplikowanych, ale
atrakcyjnych gier jest opisanych w dziale Ruch to zycie na stronie www.aktywniepozdrowie.pl.

Warto przeznaczy¢ czas na wspodlng zabawe!


http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=nadkat&nadkat_id=4
http://www.aktywniepozdrowie.pl/

