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| SPORTOWO

Temat: Multisport - siatkdwka.

Cele zajec¢:

Ogolne: doskonalenie sprawnosci ogolnej, cwiczenia wzmacniajgce miesnie
obreczy barkowej, ¢wiczenia poprawiajgce koordynacje, ksztattowanie
szybkosci i gibkosci.

Operacyjne (szczegotowe): Dziecko:

- poprawia zwinnosc i gibkosc,

- poznaje zasady i uderzenia w siatkowce,

- utrzymuje réwnowage ciata,

- wzmacnia sprawnosc ogolna,

- wzmacnia site miesni obreczy barkowe,.

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

Formy pracy: indywidualne.

Pomoce dydaktyczne: pachotki, mate i duze pitki, balony, basenowe
~,makarony” z ggbki, dysk rownowazny tzw. ,jezyk”, siatka lub lina, ptaskie
znaczniki/dyski.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:
Powitanie — poinformowanie o temacie zajec, przypomnienie o porach roku i
0 zblizajacej sie jesieni.

Rozgrzewka

1. ,Zbieramy owoce” (wzmacnianie miesni obreczy barkowej, szybkos¢,
wytrzymatosc¢) Przygotowujemy lekkie pitki, moga by¢ roznej wielkosci,
ewentualnie balony. Beda to owoce jesieni: jabtka, gruszki itp. Ukladamy
wszystko po jednej stronie siatki lub liny rozwieszonej tak, aby podzielic
ogrod/sale na dwie czesci. Kazde dziecko otrzymuje pare ,makaronow”,
ktorymi bedzie zbiera¢ owoce. Tzn. Sciskac pitke/balon, pomiedzy
makaronami. Na sygnat, dzieci musza jak najszybciej pozbiera¢ owoce i
przerzuci¢ je na druga strone siatki. Zadanie mozna wykonywac grupowo,
np. na czas albo parami czy pojedynczo.

Czes¢ gtéwna

2. ,Grzybki” (refleks, spostrzegawczosc, zwinnosc) Zadaniem dzieci bedzie
zbiera¢ grzyby. Kazde dziecko otrzymuje swoj koszyczek. Moze to byc
pachotek lub ptaski znacznik, do ktorego bedzie wkiadac pitki, czyli

grzybki. Dzieci spaceruja/maszerujg lub biegaja dookota sali a nauczyciel
turla/rzuca pitki. Dzieci starajg sie ztapac pitke i schowac¢ do swojego
koszyczka. Im wiecej tym lepiej. Uwaga! Np. czerwone pitki (lub inny
ustalony wczesniej kolor) to trujgce grzyby np. muchomory. Takich pitek nie
wolno zbierac. Jesli ktos sie pomyli i wrzuci do swojego koszyczka czerwong
pitke, musi wykonac zadanie: przysiady, pajacyki, podskoki.

SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“JESIEN”

3.. ,Dynie” (wzmacnianie miesni ramion, wzmacnianie miesni obreczy
barkowej) Dzieci beda zbiera¢ dynie. Kazde dziecko podnosi z podtogi duza
pitke. Uczymy prawidtowego sposobu na podnoszenie ciezkich
przedmiotow: nalezy zrobiC przysiad bez odrywania piet i z zachowaniem
prostych plecow. Nastepnie wzigC pitke i delikatnie podniesc sie do gory.
Potem unosimy pitke nad gtowe, prostujemy i uginamy rece liczac do trzech.
Na ,trzy” przerzucamy pitke nad siatka/lina.

4. ,Spadajace kasztany” (zwinnosc, rownowaga ciata) Dzieci beda
przerzucac nad siatkg kasztany. Ale uwaga na tupinki z kolcami! Kazde
dziecko, po kolei staje na dysku rownowaznym i utrzymujgc rownowage
ciata, przerzuca pitke na drugg strone siatki/liny. W trudniejszej wersji
dziecko stoi na dysku, a nauczyciel rzuca/podaje pitke i dziecko prébuje
odbic pitke na druga strone.

5. ,Zamiatamy liscie” (koordynacja oko reka, zwinnosS¢, sita miesni rgk)
Dzieci majg za zadanie pozamiatac liScie. Tym razem basenowy ,makaron”
to miotta, a ptaskie dyski — znaczniki, to liscie. Catg grupa lub pojedynczo,
dzieci starajq sie jak najszybciej ,pozamiatac” liscie — znaczniki, ktére
rozsypuje wiatr — nauczyciel. Wczesniej ustalamy miejsce, w ktérym nalezy
zamiesc wszystkie liscie.

Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajgce/rozluzniajgce
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Materiaty udostepniane w ramach programu edukacyjnego Zdrowo i Sportowo autorstwa Fundacji Connect4Kids. Wszelkie prawa zastrzezone.
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