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SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“WALENTYNKI”

Cele zajeé:

Ogolne: ¢wiczenia ksztattujgce szybkosc i refleks, wzmacnianie sity miesni
postawnych, ¢wiczenia oddechowe i wydolnosciowe, koordynacja oko-reka,
koncentracja i spostrzegawczosc¢ .

Operacyjne (szczegotowe): Dziecko:

- wzmacnia site miesni postawnych;

- orientuje sie w przestrzeni;,

- rozwija koncentracje;

- poprawia szybkosc¢ reakcji.

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

Formy pracy: indywidualne i grupowe.

Pomoce dydaktyczne: pachotki, pitki lub woreczki gimnastyczne, makaron
piankowy, wyciete z papieru serca (kazde serce przeciete na dwie czesci tak
zeby stanowity unikalng pare), ,tarcza” — narysowane serca na duzym kartonie,
od najmniejszego do najwiekszego, karteczki samoprzylepne.

Czas trwania: 30 minut

Temat: Zajecia ogélnorozwojowe.

Przebieg zajec:
Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie
zajec; Walentynki — dzien zakochanych.

Rozgrzewka

1. ,Pary” (orientacja w przestrzeni, szybkos¢ reakcji, spostrzegawczosc¢) Dzieci
maszeruja/biegajg dookota sali. Kazde dziecko losuje potowke serca (wczesniej
przygotowujemy, wyciete z papieru serca i kazde przecinamy w inny sposaob, tak,
aby stanowity unikalng catosc. Na okreslony sygnat nauczyciela dzieci musza jak
najszybciej znalez¢ swojag pare! Cwiczenie powtarzamy kilka razy.

2. ,\Wyslij Kartke Walentynkowg” (rzuty do celu, koordynacja oko-reka) Konkurs
rzutow do celu. Kazde dziecko otrzymuje okreslong ilosc pitek lub woreczkow
gimnastycznych czyli kartek-walentynek do wystania. W odstepie kilku krokow
umieszczamy przygotowang tarcze-serca. Dzieci po kolei probujg celowac —
wysytac¢ swoje kartki. Kartka jest wystana gdy:

o Dziecko uzyska ustalong liczbe punktow;

o Dziecko trafi w okreslone miejsce np. $rodek tarczy;

» Dzieci jako druzyny-pary trafig w to samo miejsce na tarczy.

Czes¢ gtéwna

3. ,Mitosny wysScig” (szybkos¢, rywalizacja, wytrzymatosS¢, wzmachianie miesni
postawnych) Dzieci dzielimy na druzyny. Druzyny ustawiajg sie w odlegtosci
kilku metrow od Sciany. Kazde dziecko trzyma jedng karteczke samoprzylepna.
Na sygnat zaczynamy wyscig. Zadaniem druzyn jest jak najszybsze wyklejenie
na Scianie ksztattu serca. Dzieci biegng pojedynczo i naklejajg swoja karteczke
na Sciane, tak, aby powstato serce. Druzyna, ktéra pierwsza ,narysuje” serce na

Scianie wygrywa wyscig!

4. . Zdrowe i madre serce” (wzmacnianie miesni brzucha, rak, miesni
postawnych) Dzieci ustawiajg sie w rozsypce. Kazdy powinien mie¢ duzo
miejsca dla siebie. Nauczyciel moéwi nazwy czynnosci lub potraw a dzieci
musza ocenic¢ czy jest to zdrowe dla serca (+) czy nie (-). JesSli dana czynnos¢
jest zdrowa, dobra dla naszego serca np. ,ptywanie” dzieci musza wykonac
ustalone wczesniej zadanie np. przysiady/podskoki, pompki itp. Jesli dana
czynnosc/jedzenie jest zte/niezdrowe wtedy dzieci stojg nieruchomo i czekajg
na kolejny sygnat nauczyciela.

5. ,Berek Amor” (szybkosc reakcji, koordynacja, refleks, wytrzymatosc,
wspotpraca w grupie) Wybrana osoba jest Berkiem-Amorem, zeby byta
widoczna otrzymuje makaron piankowy — strzate Amora i prébuje tapac
innych. Ztapane dziecko jest ,zakochane”. Stoi nieruchomo i z dioni uktada
znaczek serduszka (czeka na swoja pare). Jesli inne dziecko tez zostanie
ztapane, obie osoby prébujg jak najszybciej ztapacC sie za rece i

wtedy tworzg pare i uciekajg razem (wracajg do gry). Pary mozna tworzyc¢
dowolnie, jednak dopdki nie ma sie pary dziecko musi stac i czekaé zeby méc
wigczyC sie do zabawy. Para, ktora zostanie ztapana przez berka, roztgcza
sie i dzieci znowu biegaja/uciekajg osobno.

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