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PODSTAWA PROGRAMOWA
UMIEJETNOSCI / Jest sprawne fizycznie lub jest sprawne w miare swoich

PODSTAWA PROGRAMOWA mozliwosci, jezeli jest dzieckiem mniej sprawnym ruchowo;

Uczestniczy w zajeciach ruchowych, w zabawach i grach w
ogrodzie przedszkolnym, w parku, na boisku, w sali gimnastycznej.

CEL OGOLNY ZAJEC Integracja srodowiska rodzinnego z przedszkolem

Rozwijanie motoryki, wzmacnianie uktadu miesniowego,
pobudzanie funkcji fizjologicznych, rozwijanie wyobrazni i pamieci
ruchowe.

TRESCI PROGRAMOWE Uczestniczy w zajeciach ruchowych organizowanych przez
nauczyciela, Wykonuje poprawnie ¢wiczenia wedtug pokazu i
instrukcji stownej, powtarza okreslone ruchy zgodnie z podang
sekwencjg

METODY PRACY stowne: instrukcja

czynne: samodzielnych doswiadczen, ¢wiczen

percepcyjne: obserwacja, demonstracja

FORMY ORG.PRACY Indywidualna, z catg grupg
1 | PRZYGOTOWANIE |
Przygotowanie Sala, duze obrecze, woreczki gimnastyczne, piteczki pingpongowe, Szkofa
miejsce pomoce, nas wota: zestawy ¢wiczen gimnastycznych (Jolanta Witkowska)
2 REALIZACJA
Powitanie

1.Powitanie

2.Przeprowadzka — zabawa orientacyjno-porzgdkowa. Nauczyciel
rozktada w Sali duze obrecze. Do kazdej obreczy wchodzi dwoje
¢wiczgcych, odwrdconych do siebie plecami. Na hasto:
Przeprowadzka ¢wiczgcy przechodzg do innej obreczy zmieniajgc
Zabawy, ,,dom” i , wspotlokatora”. Cwiczenie powtarzamy kilka razy. Na hasto:




zadania
ruchowe

Zakonczenie

Dziecko do domu, ¢wiczagcy ustawiajg sie w domkach w parach
dziecko — rodzic.

Nastepnie pary ustawiajg sie przed nauczycielem, trzymajgc obrecz
miedzy soba.

3.Tunel — ¢wiczenie z elementem czworakowania, wzmacnianie
miesni grzbietu. Wskazana druzyna podnosi obrecz i trzymajgc
oburgcz, stawia jg pionowo. Wszystkie ustawione obrecze tworzg
tunel. Osoby z drugiej druzyny wchodzg do tunelu, pokonujg go na
czworakach i wracajg na swoje miejsce. Zmiana druzyn

4.Marsz wielkoludéw — ¢wiczenie duzych grup miesniowych.
Cwiczacy kolejno przechodza z obreczy do obreczy we wspieciu na
palcach z rekoma mocno wyciggnietymi w gore.

5.Dmuchnij do mnie — éwiczenie oddechowe. Uczestnicy wykonujg
klek podparty z ramionami ugietymi w tokciach, dmuchajg do siebie
piteczke pingpongowg wiozong do obreczy

6.0brona twierdzy — ¢éwiczenie stép i koordynacji wzrokowo-ruchowej.
Osoby z jednej druzyny wchodzg do obreczy z woreczkiem
gimnastycznym. Ich zadaniem jest wyrzucanie woreczka stopg jak
najdalej poza obrecz. Osoby z drugiej druzyny starajg sie wrzuci¢
woreczek stopg do srodka obreczy. Zmiana rél.

7.Przerzué woreczek - ¢wiczenie z elementem czworakowania i
éwiczenie miesni grzbietu. Cwiczacy po kolei przechodzg na
czworakach z obreczy do obreczy, przerzucajgc przed sobg woreczek
do srodka obreczy

8.Przetéz woreczek nad gtowg — ¢wiczenie oddechowe. W siadzie
skrzyznym. Unosimy woreczek wykonujgc gteboki wdech, nad gtowag
przektadamy woreczek do drugiej reki i opuszczamy rece, wykonujgc
wydech

9.Ukton — éwiczenie duzych grup miesniowych. Cwiczacy
rozpoczynajg ¢wiczenie w pozycji skorygowanej z woreczkiem na
gtowie. Wykonujg skton gtowy w przod, tak aby woreczek wpadt do
obreczy. Nastepnie przechodzg do tej obreczy, podnoszg woreczek,
ktadg go na gtowie i kontynuujg ¢éwiczenie az do pokonania
wszystkich obreczy.

10.Zrzu¢ fadunek — ¢wiczenie miesni brzucha. Jedna osoba z pary
ktadzie sie tytem trzymajgc stopami woreczek, wykonuje lezenie
przewrotne i zrzuca tadunek do obreczy lezgcej za glowg. Zmiana rél.
11. Obrecz w goére — ¢wiczenie miesni grzbietu i karku. Para le4zy
przodem naprzeciwko siebie. Na hasto: Obrecz w gére! — oburacz,
odrywajgc klatke piersiowg i fokcie od podtogi, unosi wysoko obrecz.
12.Marsz parami — ¢wiczenie uspokajajgce.

13.Porzadkowanie miejsca spotkania- przyborow.

Pozegnanie.
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