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SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“LEGENDY POLSKIE”

Temat: Zajecia ogdlnorozwojowe.

Cele zajeé:

Ogolne: ¢wiczenia wzmachiajgce miesnie postawne, sprawnos¢ ogolng, balans
ciala, site, szybkos¢ i sprawnosc¢ ogolna.

Operacyjne (szczegotowe). Dziecko:

- wzmacnia site miesni postawnych, miesni ndég oraz rak;

- podnosi 0go6lng sprawnos¢ i wydolnos¢ organizmu;

- ¢wiczy koordynacje wzrokowo-ruchowa.

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

Formy pracy: indywidualne, grupowe.

Pomoce dydaktyczne: pachotki, ptaskie znaczniki, makarony z ggbki, hula hop,
lina/sznurek

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:
Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie
zajecC, przypomnienie kilku najpopularniejszych legend polskich.

Rozgrzewka

1. ,Smok Wawelski” Wyznaczona osoba, np. prowadzacy zajecia, jest smokiem.
Dzieci sg owieczkami. Dodatkowo wyznaczamy rowniez szewczyka Dratewke,
ktory bedzie ratowat owieczki. Smok, czyli berek prébuje ztapaé jak najwiecej

owieczek. Ztapana osoba przechodzi do jaskini smoka (wyznaczone miejsce, np.
koto hula hop). Tam czeka na ratunek. Szewczyk, zeby uratowa¢ owieczke, musi

podbiec do jaskini, podac owieczce ,makaron” i trzymajgc go wspolnie z
zratowanym” wykonac 2 przysiady. Wtedy owieczka jest gotowa do powrotu do
zabawy.

Czes¢é gtéwna

2. ,Bazyliszek” Inna wersja zabawy ,Baba Jaga patrzy”. Tym razem mamy
Bazyliszka, ktory wzrokiem zamienia w kamien. Wybrana osoba jest
Bazyliszkiem. W duzej odlegtosci od Bazyliszka w szeregu stojg pozostate
dzieci. Bazyliszek zaczyna mowic: ,1, 2, 3 Bazyliszek patrzy!” i odwraca sie w
strone dzieci. W tym czasie dzieci starajg sie jak najblizej podbiec do Bazyliszka.
Kiedy Bazyliszek sie odwrdci, dzieci stojg nieruchomo. Jesli ktos sie poruszy,
musi cofnacC sie o 2-3 kroki. Wygrywa ten, kto pierwszy dobiegnie do Bazyliszka.

D

3. ,Ztota Kaczka” Kazde dziecko pokonuje przygotowany tor przeszkaod.
Dzieci — kaczuszki, majg na gtowie korony (ptaskie znaczniki) i w pozycji
kucznej, trzymajac sie za piety, prébujg wykonac slalom miedzy pachotkami.
Nastepnie wstajg (z korong na gtowie caly czas) i poruszajac sie wzdtuz liny —
rzeczki, przeskakujg z jednej strony na druga.

4. ,Kwiat paproci” Prowadzacy lub dziecko (moze to byC réwniez grupa
dzieci) jest wiatrem, ktory przewraca kwiaty paproci — znaczniki, tzn. odwraca
je do gory nogami. Pozostate dzieci — poszukiwacze kwiatow, naprawiajg
szkody wiatru i odwracajg znaczniki na prawidiowg (wyjsciowa) pozycije.
UWAGA: Zabawa konczy sie na sygnat prowadzgcego lub gdy wszystkie
znaczniki sg albo prawidtowo potozone (wygrali poszukiwacze), ailb'p‘ :
wszystkie sg odwrocone (wygrat wiatr). Mozna tez ustali¢ okr‘eégk%%g‘;igz.@s
zabawy i gtosno odliczac. '*g:%

5. ,Pan Twardowski” Przygotowujemy kota hula hop, rozktadamy je na
podtodze w dolnych miejscach. Koto to Ksiezyc. Dzieci biegaja dowolnie
dookota i na sygnat prowadzgcego musza jak najszybciej wskoczy¢ na
Ksiezyc, czyli do hula hop. Jako utrudnienie mozna przy kazdej kolejnej
rundzie zabierac jedno koto, wtedy ktos nie zdazy wskoczy¢ do Srodka

| taka osoba musi wykonac zadanie lub odpada z gry na jedng runde.

Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajgce/rozluzniajgce

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