Konspekt zajec¢ swietlicowych na dzien 23.03.2020r.
Temat: Zabawy ruchowe w Swietlicy gr VIII.

llosé dzieci:

6 (szesc)

Czas trwania zaje(:: 45 min z przerwami 5 min (ilos¢ przerw wg. Indywidualnej potrzeby
dziecka).

Cel gtéwny:

" Relaksacja uczniow jako integralna czes¢ procesu nauczania i wychowania.

Cele szczegébtowe:
" Przeciwdziatanie negatywnym skutkom znuzenia i zmeczenia gromadzonego w ciggu

dnia pracy ucznia.

" Ozywienie funkcji wegetatywnych.

" Korekcja postawy poprzez ruch wszechstronnie angazujacy uktad kostno-stawowo-
miesniowy.

. Odcigzenie analizatora wzrokowego i stuchowego.

. Ksztattowanie trwatego nawyku stosowania aktywnego wypoczynku w czasie pracy

umystowej w szkole i po zajeciach dydaktycznych.

Metody:

stowna, ogladowa, aktywnego dziatania.

Formy:

zabawowa, zbiorowa.

| Wstep

Sygnatem do rozpoczecia éwiczen sg zaobserwowane przez nauczyciela objawy zmeczenia i
znuzenia uczniow, spadek percepcji, gwar, oznaki niepokoju lub apatii. Odbywajg sie one w
pomieszczeniu $wietlicowym przy uchylonych oknach. Nalezy tak ustawic dzieci, by zapewnic

¢wiczgcym bezpieczenstwo i swobode ruchu.

Dziatania metodyczno-organizacyjne:
. Przerwa na przeprowadzenie ¢wiczen powinna trwa¢ do 5 minut.
. Przerwa zawsze wtedy, gdy nauczyciel zauwazy znuzenie i zmeczenie uczniow.

. Cwiczenia prowadzone przy uchylonych oknach — drzwiach.



= Dazenie do wytworzenia atmosfery radosci, pogody i swobody ruchu.
= Cwiczenia, ktére uaktywniajg narzgdy ruchu meczgce sie najbardziej wskutek

jednostronnej i czesto niewtasciwej postawy ucznia podczas pracy.
Tok ¢éwiczen wedtug nastepujacego schematu:

= ¢wiczenia ramion i szyi

" ¢wiczenia ramion i nég

= ¢wiczenia tutowia w réznych ptaszczyznach
. ¢wiczenia oddechowe lub $piew

Cwiczenia ruchowe dostosowane do mozliwo$ci i ograniczen dziecka.

Nauczyciel demonstruje kazde zadanie.

Zestawy do éwiczen
Zestaw |

,Zabawa tak-nie”. Postawa swobodna. Wolne skrety glowy w lewo i prawo, wymawiac ,nie, nie,
nie” — wolne skiony gtowy w przdd i tyt, wymawiac ,tak, tak”.

L Hustawka”. W staniu, stopy ztgczone. Swobodne ruchy wahadlowe ramion w przéd i tyt, az do
zatoczenia catego kota do przodu i ku tytowi, rytmicznie powtarzac.

~Skaczgce piteczki’. Stopy ztgczone, wspiecie, podskoki w miejscu obundz na palcach.

L~tapanie muchy”. W staniu, szybkie skrety tutowia z klasnieciem w dtonie na wysokos$ci gtowy lub
wyzej (nasladowanie chwytania motyli).

,Balonik”. Cwiczenia oddechowe. Gteboki wdech nosem (peten balonik) wydech ustami — jak

najdtuzej ssssss (pusty balonik).
Zestaw Il

,Patrzymy przez lornetke”. W siadzie, w tawce, nasladowanie chwytu lornetki i poprzez skfony i
skrety glowy obserwacja terenu ,przed lotem” (ruchy okrezne).

~Samolot w goére”. Siad poprawny w tawce, skurcz poziomy ramion, cofanie barkow ze
Sciggnieciem topatek.

,Pilot zmeczony i wypoczety”. W siadzie, przedramiona lezg na pulpicie, dtonie stykajg sie
palcami, powolny wyprost tutowia az do wyprostu gtowy i ramion.

»Samolot w gére | w dot”. Stanie na catych stopach, wspiecie, ramiona w bok, przysiad podparty.
L,Dmuchanie na piodrko i chwyt piérka”. Postawa swobodna. Wdech nosem, wydech ustami

(nacisk na wydech).
Zestaw Il

,Mtynek”. Maly rozkrok, stopy rownolegle, skurcz pionowy ramion przodem w gore i w tyt.
,Zegar z podstawkg”. W staniu, stopy ztgczone, ramiona wzdtuz ciata. Bardzo wolne skfony gtowy

boczne (tik, tak).



,Witanie sie z sufitem, kolanami stopami”. Maty rozkrok, stopy réwnolegle, ramiona w goére i w
skos, popatrzec¢ na sufit, dwukrotne pogtebienie sktonu tutowia w przéd z dotknieciem kolan i
stop. Gtowa miedzy ramionami.

,Krakowiaczek”. Siad, uderzenie 2 razy palcami stop, 2 razy pietami o podtoge, palce stop w
gore.

,Dmuchanie na ptatki kwiatéw”. Cwiczenia oddechowe.

Zestaw IV

,Waga”. Wstan, popatrz w prawo, usigdz, wstan, popatrz w lewo, usigdz. Zmiana pozycji na
polecenie wydawane w réznej kolejnosci i rytmicznie (szybko, wolno).

,Berek”. Stojgc w rozkroku lewe ramie w przod, prawe ramie w przod, lewa wzwyz, prawa wzwyz,
lewa w przdd, prawa w przod, lewa w doét, prawa w dot, lewa w bok, prawa w bok itd. Nauczyciel
dyktuje sposob poruszania sie lewej reki.

,Wiatrak”. W rozkroku, rece na biodrach, skret tutowia w prawo, w lewo, skton do przodu i
powtorzyc.

,Kreciotki”. Podskoki obun6z w miejscu i dookota swej osi (w prawo, w lewo) na sygnat i w
kierunku wskazanym przez nauczyciela.

,Litera T”. W staniu, pionowy skurcz ramion, uniesienie skurczonych ramion w bok, wdech,

opuszczenie do skurczu pionowego, wydech.
Zestaw V

,Mi$ kiwa gtowg”. Sktony glowy w przdd z lekkim przycigganiem brody i w tyt z wydtuzeniem szyi.
Ltapanie motyli”. Prawa reka w skos ,tapie motyla”, ten sam ruch wykonuje lewa reka. Podskok i
klasniecie nad gtowg — motyl zlapany, opuszczenie ramion bokiem w dét.

,Koci grzbiet”. Przysiad podparty — prostowanie kolan z wysokim unoszeniem bioder w gore i
powroét do przysiadu podpartego.

,Kura grzebie n6zkg”. Postawa — dwukrotny akcent o podtoge palcami lewej nogi w wykroku i
powrot do postawy. To samo prawg noga.

,Cwiczenia oddechowe”. Postawa zasadnicza — wspigecie na palce (wdech), opust piet (wydech).
Zestaw VI

,Wypychanie sufitu”. Wycigganie glowy w gore, nastepnie rozluznianie miesni szyi.

,Malowanie Scian i sufitu”. Nasladowanie malowania.

»Sufit — podfoga”. Na pierwsze hasto dzieci prostujg ramiona w gore w skos, na drugie wykonujg
przysiad podparty.

,Froterowanie podtogi”. Wysuniecie nogi w przéd na palce i podskokiem zmiana nogi.

,Katar”. Cwiczenia oddechowe. Gteboki wdech i wydech w formie kichniecia z zastonieciem ust
dtonmi.

Zestaw VII



sLalka kiwa gfowg”. Sktony gtowy w przéd i w tyt.

,Kukietka wesofa”. Klasng¢ 2 razy przed sobg i przenies¢ ramiona w bok.

,Pajacyk smutny”. Siedzgc w tawce dotkng¢ czotem pulpitu, wyprost i spojrzenie na sufit.
~Skaczgcy chiopiec”. Podskokiem rozkrok i zeskok do postawy — podskoki pajaca.

,Dmuchaj w balonik”. Gteboki wdech i wydech.

Zestaw VIII

,Chorggiewka na wietrze”. Skrety gtowy w lewo, w prawo.

,Robimy koteczka”. W matym rozkroku — lewa reka lekko ugieta w tokciu zatacza raz mate, potem
duze kotfa. To samo wykonuje reka prawa.

,Lodzie na jeziorze”. Wiostowanie. Rytmiczne sktony tutowia w lewo, w prawo — stojgc w rozkroku
lub siedzgc w tawce.

,Piteczka”. Podskoki obun6z w miejscu.

,Wdech — wydech”. W pozycji stojgcej gteboki wdech nosem i wydech ustami.

Zestaw IX

~Kwiaty na wietrze”. Skrety glowy w prawo i lewo.

,Platki roz”. Ptatki rozchylajg sie — ramiona w bok, pfatki sktadajg sie — rece ztgczone nad gtowa.
~Kwiaty rosng, kwiaty wiedng”. Kwiaty wiedng — przysiad, kwiaty rosng — powrdt do postawy.
~Spacer w Parku”. Chéd w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

,Wachanie konwalii majowych”. Wdech powietrza nosem, wydech ustami.

Zestaw X

Rece do goéry, nézki prosciutkie,

tak fadnie ¢wiczg dzieci malutkie.

Teraz na ramie w dot opuszczamy

i kilka razy tak powtarzamy.

Teraz sie kazdy robi malutki,

to prosze panstwa sg krasnoludki.

Nastepnie na jednej nodze stajemy,

bo jak bociany chodzi¢ umiemy.



W gore, wysoko piteczki skacza,
takie piteczki — chyba co$ znaczg?
Powoli powietrze noskiem wdychamy

i delikatnie ustami wypuszczamy.

1l Zakonczenie

Relaksacja przy muzyce. Uczniowie ktadg sie na dywan, w ciszy i spokoju stuchajg muzyki

relaksacyjnej.

Opracowat: |. Juralewicz



