Radz

S JEDZIEMY W GORY!

fozpitczhy

UMIEJETNOSCI: uczen potrafi bawi¢ sie z réznymi przyborami i wspélnie z grupg rozwigzywaé problemy.

WIADOMOSCI: poznawanie swoich mozliwosci przy wykonywaniu poszczegdlnych zadan oraz podczas réznych form aktywnosci
fizycznej; zapoznanie dzieci z zagrozeniami zwigzanymi z wypoczynkiem w gdrach; rozwijanie zainteresowania
Polska jako miejscem, ktore warto poznac.

SPRAWNOSCI: ksztattowanie szybkosci, zrecznosci, orientacji i koordynacji wzrokowo-ruchowej.

POSTAWY: rozwijanie umiejetnosci wspdtpracy w zespole; przestrzeganie zasad zdrowego wspodtzawodnictwa i rywalizacji;
rozbudzanie potrzeb poznawczych u dzieci.

KLASY: I-IV CZAS LEKCIJI: 45 minut

MIEJSCE: sala gimnastyczna, boisko szkalne.
POTRZEBNE MATERIALY: rekwizyty do podchodow, drabinki, materac, taweczka, pachoftki, kostki.

CZESC WSTEPNA 1. Przywitanie dzieci bioracych udziat w zajeciach.

2. Przedstawienie dzieciom tematu zaje¢ — dzisiejsza lekcja jest wyprawa gorska i bedziemy stopniowo wspinac sie
coraz wyzej po gorach.

3. Powddi (zabawa orientacyjno-porzadkowa) — nauczyciel wypowiada rézne hasta, a uczniowie wykonujg
okreslone zadania:
¢ Powoddz — wejscie na drabinki.
¢ Burza — wejscie pod materac.
¢ GOra — wejscie na tawke zaczepiong o drabinke.
¢ Domek —wejicie do oznaczonego pola.
¢ Tunel —wykonanie podporu przodem z uniesionymi wysoko biodrami (osoba, ktéra zareaguje najpdzniej musi
przejsé pod wszystkimi ,tunelami”).

CZESC GLOWNA 4. Do wyjscia w gory trzeba sie przygotowacé {podchody) — w szkole i na boisku nalezy pochowa¢ réine rekwizyty
zwigzane z gérami: kurtke, czapke, rekawiczki, plecak, mape, wode, przekaski, komiksy. Przy przedmiotach mozna
umiesci¢ pytania dotyczace gor. Za dobrg odpowiedz dzieci otrzymujg wskazéwke, ktdra pomoze im znaleié
kolejne rekwizyty. Pytania:

e Co jest zdrowg przekaska?

 Jaki jest numer alarmowy w gdrach?

¢ W jakg pogode powinnismy wychodzi¢ w gory?

¢ Jak sie nazywa miejsce, w ktérym podrodinicy odpoczywajg w gorach?
» Jakie zwierzeta mozemy spotkac w gorach?

5. Wyscigi rzedéw (tor przeszkdd) — zabawa o tym, co moze spotkad nas w gérach.

¢ Slalom miedzy pachotkami (kamieniami).

* Przejscie po matej rGwnowazni, rece wyciggniete w gore {wspinaczka).

¢ Przeskoki przez kolorowe kostki {przez nieréwnosci).

* Wejscie na czworakach po skosnej drabince (czasem aby zdoby¢ szczyt, trzeba sie natrudzic).

¢ Pokonanie wysokiej réwnowazni, rece odwiedzione w bok (zachowanie rownowagi nad przepascia).

CZESC KONCOWA 6. Wyobraienie sobie gor (éwiczenie rozluZniajace) - nauczyciel prosi dzieci, aby polozyty sie na plecach,
a nastepnie mowi do nich spokojnym gtosem: Teraz niech kazdy z Was zamknie oczy i sprobuje poczué swoj
oddech... wez spokojny wdech... i wydech... czujesz rozluznienie i spokdj... wdech, wydech. Teraz sprébuj
wyobrazi¢ sobie swoje bezpieczne miejsce w gorach. Zobacz to miejsce... jaki ma kolor? Obrdé glowe w lewo...
w prawo... w gére i w dét. Teraz ustysz to miejsce... Zapamiegtaj to, co styszysz... Sprawdz, czy s3 w tym miejscu
tez jakie$ zapachy? Czy przypominajg Ci co$? Czy mozesz dotknac tego miejsca? Moze lezysz na trawie? A jesli
nie, to gdzie? Jak sie czujesz w tym miejscu? Pamietaj, ze to jest tylko Twoje miejsce i tylko Ty masz do niego
dostep. Mozesz zawsze do niego wrdcié, jesli czujesz zto$é lub samotnosé, ale tez kiedy czujesz radosé lub spokdj
i chcesz poby¢ wtasnie w tym miejscu. A teraz mozesz sie przeciggnac i otworzy¢ oczy.

7. Podziekowanie dzieciom i pozegnanie.
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