CELE LEKCIJI:

UMIEJETNOSCI: uczen potrafi korzystaé z réoznych przyboréw i wspdlnie z grupa rozwigzywac
problemy. Uczen wie, jak prosi¢ o pomoc.

WIADOMOSCI: uczeh poznaje swoje mozliwosci przy wykonywaniu poszczegdlnych zadarn oraz
CUKROWE podczas réznych form aktywnosci fizycznej. Zapoznanie dzieci z negatywnymi
gLEDZTWO konsekwencjami picia napojow energetyzujgcych. Dzieci dowiaduja sie, jaki wptyw
na ich organizmy wywiera cukier, ktory znajduje sie w napojach energetyzujgcych.

SPRAWNOSCI: ksztattowanie szybkos$ci, uwaznosci, zmystu rdwnowagi, zrecznosci, sity miesni,
KLASY: I-1V orientacji i koordynacji wzrokowo-ruchowej.

CZAS LEKCIJI: 45 minut

POSTAWY: rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w zespole; przestrzeganie zasad zdrowego
wspotzawodnictwa i rywalizacji; rozbudzanie potrzeb poznawczych u dzieci;
zainteresowanie aktywnym wypoczynkiem.

MIEJSCE:
sala gimnastyczna.

POTRZEBNE MATERIALY:
komiks, skakanka z drewnianymi rgczkami, laski gimnastyczne, taweczki,
drabinka treningowa, woreczki, obrecz gimnastyczna.

CZESC WSTEPNA Przywitanie dzieci biorgcych udziat w zajeciach.
Przedstawienie dzieciom tematu zajec.

Zapoznanie sie z komiksem ,,Cukrowe sledztwo Detektywa Zdréwko”.
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Duzo cukru/mato cukru - to zmodyfikowana zabawa w szczura. Uczestnicy zajeé¢ ustawiajg sie w duzym kole.
Nauczyciel, stojagc w srodku kota, trzyma w dtoniach dtugg skakanke (najlepiej z drewniang raczka, zeby miata
wiekszy ciezar) za jeden koniec. Nauczyciel wykonuje w miejscu obrot, réwnoczesnie wprawiajgc skakanke
w kolisty ruch w ten sposdb, by koricem skakanki zataczaé koto tuz przed stopami dzieci. Dzieci wykonujg podskoki
obundz w miejscu w taki sposdb, aby przeskakiwaé ponad krecacy sie skakankg. Nauczyciel po pewnym czasie
ok. 10 minut —> zmienia tempo obrotow i krecenia skakanka: najpierw na bardzo szybkie (na tyle, aby przeskakiwanie przez
skakanke przestato by¢ mozliwe), a nastepnie na bardzo wolne (wtedy skakanka nie jest odpowiednio napieta
i dzieci nie majg jak przez nig skakac). Na koniec nauczyciel wyjasnia uczniom, ze podobnie jest z poziomem cukru
W naszej krwi — kiedy jego poziom jest optymalny, najlepiej nam sie funkcjonuje. Gdy jest go za duzo, nasz
organizm funkcjonuje na ,,szybkich obrotach”, ale nie wszystko mozemy wykonywaé z odpowiednig uwagg. Kiedy
cukier spada do niskiego poziomu, nasze funkcjonowanie pogarsza sie — mogg pojawic sie zmeczenie i trudnosci
z koncentracja.

CZESC GEOWNA 5. Wysoko/nisko - uczestnicy dobieraja sie w pary i ktada sie na brzuchu naprzeciwko siebie. Nauczyciel rozdaje
kazdej parze po jednej lasce gimnastycznej. Uczestnicy tapig za laske - jedna osoba chwyta laske blizej jej krawedzi
zewnetrznych, druga trzyma tak, aby chwyt byt na szerokosci barkéw. Nogi powinny by¢ ztgczone i wyprostowane.
Na hasto ,wysoki” (poziom cukru) obie osoby z pary réwnoczesnie podnoszg laske w gore, tak aby ramiona byty

ok.5 minut —> zupetnie proste. Na hasto ,niski” laski powinny zosta¢ opuszczone w dét. Cwiczenie nalezy powtdrzyé pieé razy.
To zadanie mozna przeprowadzi¢ réwniez z burpeesami, wysokimi i niskimi przysiadami itp.

Wyjasnienie: kiedy siegamy po stodkie rzeczy w ciggu dnia (hapoje energetyzujace lub stodycze), cukier w naszym
organizmie ciagle sie waha. Raz jego poziom jest wysoki, a raz niski.

6. Réwnowaga w gospodarce cukrem - zrownowazona dieta pozwala na utrzymanie w naszym organizmie
odpowiedniego poziomu cukru, a to moze wspierac nas w skoncentrowaniu sie na wykonywanych zadaniach.
e Cwiczenia réwnowaine na taweczkach - uczestnikéw dzielimy na 3—4 grupy. Kazda z nich przygotowuje
ok. 10 minut —> taweczke, woreczki, obrecz i pitke. Jedno dziecko trzyma obrecz gimnastyczng opartg na listwie faweczki,
a pozostate przechodza przez nig na czworakach. Cwiczenie odbywa sie na szerokiej listwie taweczki.

Mozna je wykonac takze w innych wariantach:
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ok.5 minut —>

CZESC KONCOWA

ok.5 minut —>

8.

a) Przejscie po taweczce, z jednoczesnym przektadaniem woreczka z reki do reki.
b) Przejscie po waskiej listwie taweczki z woreczkiem na gtowie.
c) Przejscie po taweczce, na srodku wykonanie przysiadu i zabranie lezgcego tam woreczka.

e Przekazywanie pitki na taweczce - dzieci ustawiajg sie w rownych odstepach na odwrdconej taweczce; dwoje
zajmuje pozycje przed i za taweczky. Pierwsze dziecko podaje pitke osobie stojgcej na taweczce, ktéra
przekazuje jg kolejnemu uczestnikowi. Gdy pitka dotrze do ostatniego dziecka, przechodzi ono na poczatek
taweczki, a pozostate dzieci przesuwajg sie o jedno miejsce. Przekazywanie trwa do momentu, az dzieci wrdca
na swoje poczgtkowe miejsca. Uwaga: nalezy zaznaczy¢, ze ¢wiczenie nie odbywa sie na czas, najwazniejsze
jest utrzymanie rownowagi.

Omijaj energetyki przed i w czasie aktywnosci fizycznej - nauczyciel ttumaczy, ze niegazowana woda jest
najlepszym wyborem do picia przed i w trakcie aktywnosci fizycznej, poniewaz nie zwieksza ryzyka wystgpienia
nadmiernego zmeczenia lub zaburzen koncentracji. Nastepnie nauczyciel dzieli dzieci na dwie druzyny, ustawia je
w rzedach oraz uktada przed nimi drabinki treningowe, ktére bedg symbolizowaé napoje energetyzujace.
Rozpoczynajg sie wyscigi rzedow, podczas ktérych zadaniem dzieci jest przeskakiwanie przez przeszkody, czyli
omijanie energetykdow w czasie aktywnosci fizycznej. Wyscigi rzedow powtarzamy 3 razy. Zadanie mozna
modyfikowac, zmieniajgc sposob przeskakiwania (np. obunéz, na prawej/lewej nodze, bokiem do przeszkody).

Relaks - uczestnicy otrzymujg woreczki gimnastyczne. Nauczyciel wydaje instrukcje: potdz sie wygodnie
na plecach z wyprostowanymi nogami. Ztap woreczek w dwie rece, a nastepnie przenos go za gtowe, robigc
powolny wdech nosem. Przenos go przed siebie, wykonujgc spokojny wydech ustami. Powtdrz ¢wiczenie dziesiec
razy. Nie spiesz sie. Zachowaj uwage. Wstuchaj sie w swoj powolny oddech.

Dla pewnosci, ze wszystkie dzieci wykonajg dziesie¢ powolnych oddechdéw, nauczyciel moze wydawac powolne
polecenia: wdech — wydech.

Podziekowanie dzieciom i pozegnanie.
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