CELE LEKCIJI:

UMIEJETNOSCI: uczen potrafi kontrolowac swoje ciato, uczy sie asekuraciji.

WIADOMOSCI: uczeh zna proste figury gimnastyczne, zna zasady ich tworzenia.

| SEKRET SPRAWNOSCI: uczen zwiekszy site i wzmocni zmyst rownowagi.
MOCNYCH POSTAWY: uczen dba o bezpieczeristwo na zajeciach, uczy sie wspotpracy.
KOSCI

KLASY: I-IV
CZAS LEKCIJI: 45 minut

MIEJSCE:
boisko szkolne.

POTRZEBNE MATERIALY:
kostka, maty.

CZESC WSTEPNA 1. Przywitanie dzieci biorgcych udziat w zajeciach.
2. Przedstawienie dzieciom tematu zaje¢.
3. Zapoznanie sie z komiksem , Detektyw Zdréwko i sekret mocnych kosci”.
4. Rzut koscig - nauczyciel przygotowuje kostke, na ktdrej wypisuje 6 éwiczerr np. przysiady, pompki, wykroki,
ok.5 minut = podskok, padnij-powstan, bieg bokserski. Nauczyciel rzuca koscig, a uczniowie wykonujg to ¢wiczenie, ktore
wypadnie na kosci przez 15 sekund, po czym znowu nastepuje rzut koscia.
5. Komérki kosciotwédrcze - nauczyciel instruuje: ,kazdy z Was bedzie teraz komodrka koéciotwédrcza i bedziemy
ok. 10 minut —> budowac rézne rzeczy z naszych ciat”. Uczniowie sg dzieleni na 4 grupy, ktére budujg: dom, samochdd, pieska,
wiezowiec ze swoich ciat.
CZESC GLOWNA Pozostajemy w temacie budowania - teraz z naszych ciat bedziemy budowac figury gimnastyczne.
6. Figury gimnastyczne - uczniowie przydzielani sg do 4 ,stacji” i przeznaczajag po 5 minut na kazda. Na stacji dziecko
wykonuje ¢éwiczenie, a pozostate asekurujg. Po chwili nastepuje zamiana.
e Stacja 1: pierwszy ¢wiczacy wykonuje lezenie tytem z ugietymi nogami. Drugi podchodzi do niego, ustawia
stopy partnera na kosciach swojej miednicy. Dzieci chwytajg sie za rece. Przez stopniowe pochylanie sie
w przod osoby stojacej i wyprost nog lezgcego, dzieci tworzg piramide. Trzecia osoba przytrzymuje nogi.
ok. 20 minut = Reszta osob z grupy asekuruje.

e Stacja 2: pierwszy ¢wiczacy staje na rekach, a pozostate osoby asekurujg go, trzymajgc za nogi.

e Stacja 3: pierwszy ¢wiczacy robi klek podparty. Drugi ¢wiczacy robi na jego topatkach podpér przodem,
a trzeci ¢wiczacy fapie go w wyproscie za nogi.

e Stacja 4: dwodch ucznidw robi obok siebie klek podparty. Trzeci uczen staje na ich biodrach. Reszta uczniéw
asekuruje.

CZESC KONCOWA 7. Stoneczna relaksacja - storice dostarcza naszemu ciatu witamine D, dzieki ktdrej budujemy mocne kosci.
Na sam koniec zaje¢ zrobimy relaksacje ze storncem w roli gtéwne;j.

Nauczyciel instruuje: usigdZz wygodnie i zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze lezysz na plazy i sie opalasz. Skup sie
na tym, co mozesz zobaczy¢, ustyszeé i poczuc. Rozkoszuj sie przyjemnymi doznaniami. Oddychaj spokojnie.
Poczuj, jak ogrzane stoncem powietrze powoli wpada przez Twdj nos i jak wypetnia Twoje ptuca. A teraz, powoli,

ok.5 minut = wypusc to powietrze ustami. Kilka razy powtdrz powolny wdech nosem i wydech ustami. Teraz sprébuj poczué
ciepte promienie storica na swoim ciele. Otulajg kazdg czes¢ Twojego ciata: twarz, szyje, klatke piersiowg, brzuch,
nogi, plecy. Sprébuj poczu¢, do ktérej czesci ciata dociera najwiecej promieni stonecznych, a do ktérej najmnie;j.
Gdzie czujesz najwiecej ciepta? Pobadz chwile w tych cieptych promieniach. A teraz otwdrz oczy i spokojnie sie
przeciggnij. Zapamietaj, ze takg relaksacje, mozesz wykonac¢ takze samodzielnie, za kazdym razem, kiedy bedziesz
potrzebowac odrobiny wyciszenia — takze w pochmurny dzien.

8. Podziekowanie dzieciom i pozegnanie.
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