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ZDROWO
| SPORTOWO

SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“POLSKA”

Temat: Zajecia ogélnorozwojowe. 3. ,Kopernik”

Czes¢ dzieci jest stoncem (zaktadaja na glowy ptaskie, najlepiej zoite,
Cele zajec¢: znaczniki), pozostate sa planetami (Ziemig). Stoneczka zaczynaja sie
Ogolne: cwiczenia wzmacniajgce miesnie postawne, sprawnos¢ ogolna, obracac lub biegac¢ wokét planet. Na sygnat prowadzgcego: ,wstrzymat
balans ciata, site, szybkos¢ i sprawnosc ogolna. Stonce, ruszyt Ziemie!” Planety podbiegajg do Stonca, zatrzymujg je |
Operacyjne (szczegotowe). Dziecko: zaczynaja biec dookota. Potem jest zmiana i dzieci, ktore byly Storicem sg
- wzmacnia site miesni postawnych i miesni ndg oraz rak; Ziemiq.
- podnosi 0golng sprawnos¢ i wydolnosS¢ organizmu;
- Cwiczy koordynacje wzrokowo-ruchowa. 4. ,Husaria”
Metody: nasladowcza Scista, zadaniowa Scista, stowne (objasnianie, pokaz), Przygotowujemy tor przeszkéd : makarony i pachotki a na koncu pitka na
cwiczenia praktyczne. sznurku jako cel. Kazde dziecko pokonuje tor przeszkod trzymajac makaron
Formy pracy: indywidualne, parami. czyli miecz. Najpierw skok przez rzeke (nad makaronami, potem przejazd
Pomoce dydaktyczne: pachotki, pitki, ptaskie znaczniki, makarony z gabki, przez las czyli miedzy pachotkami a na koncu celujemy mieczem w pitke —
pitka na sznurku (mini tenis) ruchomy cel.

Czas trwania: 30 minut
5.,0rzel Biaty”

Przebieg zajec: Dzieci sg ortami, fruwaja dookota podnoszac rece w gore, orzet zaktada
Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o korone czyli kladziemy na gtowe ptaski znacznik. Poruszajac sie dalej dzieci
temacie zajec. starajg sie nie zgubic korony! Prowadzgcy daje dzieciom znak:
Rozgrzewka e Orzet lgduje — dzieci siadajg skrzyznie

1. ,Berek Biato-Czerwony” — prowadzacy lub wybrane dziecko jest berkiem i e Orzet poluje — dzieci podnosza pitke

jego « Orzet lata — dzieci biegajg i machajg rekami

zadaniem jest ztapac jak najwiecej osob. Ztapana osoba musi wykonac » Orzet skreca — dzieci obracajg sie i zmieniajg kierunek poruszania.
zadanie zeby wrocic do zabawy np. pajacyki. Kazdy kto ucieka przed berkiem

moze sie ,schroni¢” dotykajac koloru biatego lub czerwonego. Wtedy berek Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajace/rozluzniajgce

nie moze takiej osoby ztapac. Jednak ,,ochrona” przed berkiem trwa tylko 3
sekundy! Po policzeniu gtosno do trzech trzeba wracac do gry.

CzesSc¢ gtéwna E
2. ,Bal u Krdla Sobieskiego”
Do zabawy potrzebujemy toru przeszkod, sktadajacego sie z rownolegle
ustawionych w odstepach pachotkow oraz ptaskich znacznikow z matymi

pitkami. Dzieci dobierajg sie parami (jak tancerze na balu). Kazda para musi

jak najdoktadniej pokonac tor caly czas trzymajac sie za rece. Wazna jest

wspotpraca! Najpierw kazda osoba wykonuje slalom miedzy pachotkami,

nastepnie przektadamy pitke ze znacznika z jednej strony i ktadziemy na

znacznik po drugiej stronie. Pitke dzieci podajg sobie z reki do reki (druga

rekg caly czas sie trzymajac). Na koniec wspolny obrét dookota pachotka i

mozna wracac jak najszybciej na mete.

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