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Temat: Alfabet ruchowy w edukacji wczesnoszkolnej

Imie i nazwisko prowadzacego: Dariusz Pospiech

U - Umiejetnosci ruchowe: Prawidtowy pokaz i ptynne taczenie réznych podstawowych

umiejetnosci ruchowych w sekwencje

M - Motoryka: wszechstronne pobudzenie motoryczne

W - Wiedza i zrozumienie: dlaczego musimy by¢ sprawni fizycznie?

MP - Motywacja i pewnos¢ siebie: wykazywanie wiary we wtasne mozliwosci i satysfakcja z

wtasnych postepéw

ZCiP - Planowanie aktywnosci ruchowej poza srodowiskiem szkolnym

Segment projektu: nauczyciele
edukacji wczesnoszkolnej

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas zajec¢ (min.) 45 Liczba ¢w. 16

Na poczatku i na koricu warsztatéw zostanie przeprowadzona ocena kompetencji

Wyposazenie/sprzet: 16 szarf, 17 pachotki/talerzyki, 17 hula-hop (obrecze), 17 miekkie

pitki (ggbczaste), 17 pitki do siatkdwki/nozne.

Czes¢ wstepna lekcji

Uwagi organizacyjno-
metodyczne/ewentualnie
liczba powtdrzen/czas/

W,M,MP,ZC
Wprowadzenie i motywacja do zajeé: Przywitanie uczestnikow MP - Zbudowanie
znakiem migowym "dzien dobry". pozytywnego

nastawienia.

Przedstawienie celu zajeé: "Dzi$ poznamy zabawy, ktére sprawig,
ze bedziecie biegac szybciej, skakaé wyzej i celniej trafiaé pitka, co
przyda sie wam na podwodrku i w grach sportowych".

Rozgrzewka (jesli potrzebna w Twoich warsztatach) (zabawa
ozywiajgca i kilka ¢wiczen o charakterze globalnym jak i akcentujagcym wybrane
partie mm.)

Zabawa ozywiajgca ,Berek — smieszne kroki”

Woyjasnij: Uczestnik wyznaczony na berka (oznaczony szarfg) goni

pozostate dzieci, wymyslajac przy tym ,,Smieszne kroki” i

nietypowe ruchy ciata. Zadaniem wszystkich uciekajacych jest

nasladowanie sposobu poruszania sie berka. Osoba ztapana

przejmuje szarfe i wymysla swoj wtasny, nowy i Smieszny sposdb

poruszania sie.

1. Opowies¢ ruchowa "Wyprawa do lasu" (ok. 6-8 min):
Bieg wolny: Biegamy swobodnie omijajgc drzewa (pachotki).

2. Wichura (¢éw. tutowia): Zatrzymujemy sie w rozkroku, rece w
gore, wiatr mocno wieje — sktony tutowia na boki.

W — Podanie korzysci z
bycia sprawnym
fizycznie

M - Ogdlne
pobudzenie
organizmu, gibkosg¢,
sita RRi NN,
rownowaga.

MP - Chwalenie za
kreatywne
nasladowanie
ruchéw zwierzat.
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3. NiedZwiedZ (¢w. RR i NN): Idziemy przez geste zarosla na
czworakach, krok naprzemienny (prawa reka-lewa noga).

4. Bocian (éw. réwnowazne): Zatrzymujemy sie na jednej nodze,
rozktadamy ramiona jak skrzydta i wypatrujemy zab.
Wytrzymujemy 5 sekund, zmiana nogi.

5. Zabki (podskoki): Skaczemy z gtebokiego przysiadu do gory,
nasladujgc zabki uciekajgce przed bocianem.

Czesc gtéwna

Opis poszczegolnych zabaw/gier/éwiczen (oraz najwazniejszych
aspektow zwigzanych z wzmacnianiem pewnosci siebie, motywacja, wiedzg - to
co bedzie akcentowane w Twoich warsztatach)

1. Przypomnienie prawidtowej techniki chodu.

Opis i pokaz (przez N lub uczestnika)

2. Zabawa biezna ,Berek po liniach” (4’)
Nauczyciel wykorzystuje czes¢ szarf na oznaczenie Berkéw
Wyijasnij: Poruszamy sie po liniach, przyspieszamy chéd przechodzac
do biegu chcac unikna¢ Berka! Kto zostanie berkiem, zamienia sie
rolami.

3. Podskoki: Swobodne skakanie (ok. 3')
Roztéz z dzie¢mi hula-hop na podtodze w réznych miejscach,
zachowujac odlegtos¢ 50-100 cm miedzy nimi. Zadaniem dzieci
jest dowolne przeskakiwanie z obreczy do obreczy, unikajac
zderzen z innymi. Na ustalone hasto nauczyciela dzieci
zatrzymujg sie w obreczy i zastygajg w bezruchu w wybranej
figurze, np. ,jak superbohater”, ,jak baletnica”, ,jak robot”.

4. Chwyty i podania: "Indiana Jones" (ok. 7 min).
Dzieci stojg w duzym kole. W $rodku 1-2 osoby (Indiana Jones).
Dzieci na obwodzie podajg lub toczg do siebie miekka pitke,
prébujac w odpowiednim momencie trafi¢ w uciekajgcego w
srodku.
Zasada: Pitkg rzucamy tylko ponizej pasa. Skuci zamieniajg sie
miejscami (brak eliminacji z gry).

5. Uderzenia i kopniecia: "Stra¢ pitke" (ok. 6 min).
Dzieci podzielone na dwa zespoty, stojg wokdt dwdch okregdéw.
W srodku na pachotku lezy pitka. Zadaniem dzieci jest kopanie
swoich pitek ggbczastych tak, aby stracic pitke z pachotka. Kazdy
strzela, gdy pitka do niego wrdci.

6. Doskonalenie PUR: "Wielki ptak" (ok. 5 min).

Wyznaczone pole do poruszania sie. Uczestnicy ustawieni po

U

MP - Czy wolicie,
abym najpierw
pokazat/-a technike,
czy chcecie sprobowac
sami?

M

W (A) — Kiedy ostatnio
musieliscie zeskoczy¢ z
nieduzej wysokosci?
Jak to zrobié aby nie
bolaty nas nogi?

V)

MP (B) - Pochwata za
celne podaniai
wspotprace (podanie
do kolegi, ktéry ma
lepszg pozycje do
rzutu).

U
M
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jednej stronie sali. Kazdy ma pitke do goalchy.

N porusza sie z dtugimi makaronami rozstawionymi szeroko w
bok. Zadaniem uczestnikow jest przedostac sie na drugg strone
zali nie zostajgc dotknietymi przez makarony (skrzydta ptaka).
N zmienia sposdb poruszania sie ze skrzydtami wysoko U robig
skton, skrzydta nisko U skaczg, N macha skrzydtami id. Za
kazdym razem U po przedostaniu sie na drugg strone
podrzucajg pitke w gére.

M/W - Wyciszenie, relaksacja, nauka swiadomej kontroli oddechu i obserwacji tetna po wysitku.

Uspokojenie

11. ,Kto zmienit miejsce” (2’)

Wyijasnij: Dzieci siedzg w potkolu. Jedna osoba odwraca sie tytem
plecami, pozostate zmieniajg miedzy sobg miejsce. Po zamianie
miejsc uczen zgadujacy odwraca sie przodem. Sprébuj odgadnag,
kto zmienit miejsce?

Podsumowanie

Podsumuj: Dzisiaj nauczylismy sie prawidfowego chodu, rzutu i i
dobrej wspotpracy. Jestem z was bardzo dumny.

Zachec do planowania codziennych ¢éwiczen. Pamietajcie, aby robic
jak najwiecej krokéw kazdego dnia i wykonywac rézne ¢wiczenia
Rozmowy indywidualne: Nauczyciel udziela wskazéwek, co uczen
zrobit dobrze i nad czym powinien popracowac.

M/W - Wyciszenie,
relaksacja, nauka
Swiadomej kontroli
oddechu i obserwacji
tetna po wysitku.

MP - Zastosowanie
znaku migowego
"DOBRZE" jako
podziekowanie za
super prace catej
grupy.

ZCiP - Ksztattowanie
trwatego nawyku
ruchu.




