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SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“ROBOTY”

Temat: Zajecia ogdlnorozwojowe z elementami crossfit.

Cele zajeé:

Ogodlne: éwiczenia wzmachiajgce miesnie postawne, sprawnosc¢ 0golng, site i
wytrzymatosc.

Operacyjne (szczegotowe). Dziecko:

- wzmacnia site miesni postawnych;

- podnosi 0go6lng sprawnos¢ i wydolnos¢ organizmu;

- wzmachia miesnie rgk i obreczy barkowej;

- wzmacnia miesnie nog.

Metody: nasladowcza Scista, zadaniowa Scista, stowne (objasnianie, pokaz),
cwiczenia praktyczne.

Formy pracy: indywidualne.

Pomoce dydaktyczne: znaczniki/pachotki, pitki.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajeé:
Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie
zajec.

Rozgrzewka

1. ,tadowanie baterii” (og6lna sprawnosé, refleks, szybkos¢, skocznosc)
Wybrane dziecko jest berkiem, ktéry zabiera robotom — pozostatym dzieciom —
energie. Ztapany robot musi natadowac baterie, musi przejsc¢ przez tunel
energetyczny (utozone w linii kota hula hop). Zeby natadowaé baterie trzeba w
tunelu skakac, obundéz z jednego kota do drugiego. Po wyjsciu z tunelu robot
moze dalej biegac.

Czes¢ gtdwna

1. ,Antenki” (refleks, szybkos¢, wytrzymatosS¢, ogolna sprawnosc¢) Na srodku
sali/pomieszczenia przygotowujemy koto hula hop z woreczkami
gimnastycznymi. Jest to magazyn antenek dla robotow. Dookota w odlegtosci
kilku- kilkunastu krokéw szykujemy stanowiska, ktére sg wyznaczone przez
pachotki. W zaleznosci od ilosci dzieci moga byc 2-4 stanowiska. Na sygnat

dzieci — roboty startujg i przenoszag antenki z magazynu do swojego stanowiska.

Antenka musi byC przeniesiona na gtowie robota!
Uwaga: Przy wiekszej ilosci dzieci mozna zrobi¢ wysScigi i podzieli¢ dzieci na
grupy, kazda grupa stara sie wtedy zebrac jak najwiecej antenek dla siebie.

2. ,Robot - mechanik” (balans ciata, prawidtowa postawa ciata,
spostrzegawczosc¢) Dzieci — roboty biegajg dookota sali z antenkami -
woreczkami na gtowie, wykonujg ro6zne zadania np. obrot, przysiad, zmiana
kierunku poruszania sie itp. Nie moga w czasie wykonywania ¢wiczen zgubic
antenki! Wybrane dziecko jest mechanikiem i pomaga pozostatym robotom,
ktore sie zepsuty. Robot jest zepsuty kiedy zgubi swoja antenke czyli
woreczek spadnie z glowy. Zepsuty robot stoi nieruchomo i czeka na
mechanika. Mechanik naprawia robota — ktadzie woreczek na jego gtowie.
Wtedy robot moze wroci¢ do zabawy!

3. ,4 x 4 — stacje robotow” (wzmacnianie miesni postawnych, miesni reki i
nogi, wydolnos¢ i wytrzymatosc¢) Przygotowujemy 4 stacje — 4 miejsca do
cwiczen. Dzielimy dzieci na 4 grupy i kazda grupa ¢wiczy na jednej stacji.
Stacje:

o Skoki — faweczka lub inne wyzsze miejsce/skrzynia. Dzieci wskakujg na
laweczke i schodza, ¢wiczenie powtarzamy 4x;

o Wykroki — dzieci maszerujg od pachotka do pachotka robigc duze wykroki,
uginajac przy tym kolana. Cwiczenie powtarzamy 4x (4 przejscia od pachotka
do pachotka);

o Pompki — 4x pompka;

e Burpee — 4x burpee, czyli przysiad, wypad nég do tytu, powr6t do

przysiadu i wyskok w gore — to jeden burpee.

4. \Walka robotow” (koordynacja oko-reka, wytrzymatosé, refleks)

Roboty walczg parami, kazdy robot trzyma piankowy ,makaron” i na sygnat
nauczyciela zaczyna sie walka. W pierwszej rundzie roboty — dzieci probujg
dotknagc¢ przeciwnika makaronem w kolano, w drugiej rundzie w plecy. Jesli to
mozliwe kazdy walczy z kazdym po 2 rundy.

5. ,Rozkazy dla robotow” (koncentracja, orientacja w przestrzeni, kierunki)
Dzieci — roboty ustawiajg sie w rozsypce, nauczyciel daje rozkazy np.:

e 3 kroki w lewo

e 4 kroki w prawo

e Obrot

e 2 przysiady itp..
Dzieci starajg sie jak najdoktadniej wykonywac polecenia. W trudniejszej
wersji dzieci mogg potozy¢ na gtowie woreczki — antenki i starajg sie ichnie
zgubic!

Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajgce/rozluzniajgce
Wszystkie roboty odpoczywajq i sprawdzajg swoje czesci, Srubki itd. — dzieci
wykonujg ¢wiczenia rozciggajgce.

Materiaty udostepniane w ramach programu edukacyjnego Zdrowo i Sportowo autorstwa Fundacji Connect4Kids. Wszelkie prawa zastrzezone.
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