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SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH

“W SADZIE”

Temat: Wzmachnianie miesni obreczy barkowej.

Cele zajec:

Ogolne: doskonalenie sprawnosci ogolnej, cwiczenia wzmacniajace
miesnie obreczy barkowej, ramion oraz dtoni, Cwiczenia poprawiajace
koordynacje, wspotpraca w grupie.

Operacyjne (szczegotowe): Dziecko:

- wzmacnia site miesni obreczy barkowej,

- uczy sie wspotpracy w grupie,

- wzmacnia sprawnosc¢ ogoina.

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

Formy pracy: indywidualne i grupowe.

Pomoce dydaktyczne: drabinka koordynacyjna, pachotki, pitki, kota hula-
hop Ilub inne znaczniki.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:
Powitanie — poinformowanie o temacie zajec, przypomnienie jakie owoce i
warzywa mozna znalez¢ w jesiennym sadzie.

Rozgrzewka
1. ,Zbieramy owoce” Dzieci biegajg powoli, truchtajg dookota
pomieszczenia i zbierajg owoce:
« zrywamy jabtka — na zmiane podnosza prawa i lewa reke do gory;
« zbieramy sliwki — schylaja i na zmiane dotykajg prawg i lewg reka
podtogi;
e zrywamy gruszki — krok dostawny i obie rece w gorze;
e turlamy dynie — chéd wolnym krokiem na ugietych nogach.
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2. ,Po drabinie, po jabtka” (ksztaltowanie umiejetnosci tapania
rzucania/celowania, gibkos¢, zwinnosc¢) Rozktadamy drabinke
koordynacyjna, a na jej koncu uktadamy pitki, czyli jabtka. Dzieci po kolei
wspinaja sie po drabinie na drzewo, czyli np. na czworaka przechodza
przez drabinke koordynacyjna (lub w inny sposob, np. bokiem, skoki, itp.).
Na koncu drabiny, podnosza pitke, czyli zrywajq jabtko i rzucajg je do
wyznaczonego celu. W trudniejszej wersji, na koncu drabiny nie czekajg
utozone pitki/jabtka, ale dziecko musi ztapac rzucong przez nauczyciela
pitke i dopiero wtedy samo rzuca jg w ustalony cel.

3., Sliwki” (koordynacja oko-reka, rzuty - celno$é, praca w parach) Dzieci
dobierajg sie w pary. Jedno trzyma pachotek, jako koszyczek, a drugie z
ustalonej odlegtosci, wrzuca Sliwke (pitke) do koszyczka. Rzuty, od dotu,
gorne. Nastepnie zamieniamy role w zabawie.

4. ,Gruszki” (zwinnosc, refleks, wytrzymatosc, rownowaga ciata)
Wyklejamy tasma papierowg (malarska) lub rysujemy kreda ksztatt
drzewa, czyli pien
oraz gatezie. W dowolnych miejscach, na gateziach uktadamy pitki. Beda
to wiszgce gruszki. Zadaniem dziecka jest wspiac sie na drzewo, czyli
przejS¢ doktadnie po liniach tasmy lub kredy i jak najszybciej zebrac
wszystkie gruszki, czyli pitki. \
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5. ,Dynie” (wspotpraca w grupie, sita miesni obreczy barkowej i rgk)
Grupe dzieci (4-6) ustawiamy w szeregu tak, aby kazde stato w kole
hula-hop lub ,,okienku” drabinki koordynacyjnej, czyli w ograniczonej
przestrzeni. Tak
przygotowana grupa bedzie musiata jak najszybciej i jak najdoktadniej
podawac sobie, wzdtuz szeregu, dynie, czyli duza pitke.

 pitka nie moze upasc (jesli upadnie druzyna wykonuje dodatkowe

zadanie);
« wykonanie zadanie musi sie odby¢ w ustalonym czasie;
« dla starszych dzieci wprowadzi¢ mozna rywalizacje druzyn, grup..

Zakonczenie — cwiczenia rozciggajgce/rozluzniajace

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