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ZDROWO

BLULLEE  SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“OWOCE”

S
Temat: Wzmachnianie i rozcigganie mieéni stop. 2. ,Lemoniada” (zwinnos¢, sita miesni stop) — rozsypujemy na podtodze
mate, miekkie, np. tenisowe, pitki. W zabawie sg to cytryny, z ktérych dzieci
Cele zajeé: przygotujg lemoniade.
Ogdlne: éwiczenia wzmacniajace miesnie stép, balans ciata, trening a. Zbieramy cytryny — dzieci znajdujg dla siebie jedna pitke | trzymajac ja
funkcjonalny. miedzy stopami podskakujg tak, aby pitka nie wypadta
Operacyjne (szczegdtowe): Dziecko: b. W siadzie prostym, podpartym unosza jedng stope i ktadg jg na pitce.
- wzmacnia site miesni stop; Uniesiong stopg turlamy pitke — cytryne po podtodze, caty czas dotykajgc
- ksztattuje prawidtowa postawe ciata; stopg pitki. Pitka — cytryna masuje stope od palcow az do piety. Zadanie
- utrzymuje réwnowage ciata, wykonujemy powoli i doktadnie kilkakrotnie powtarzajgc czynnosc i
- podnosi 0gélna sprawno$é i wydolno$é organizmu: zmieniajac noge-stope, tzn. raz prawa, raz lewa.
- rozwija koncentracje. c. Wyciskamy cytryne — siedzgc w siadzie prostym podpartym lub stojac
Metody: nasladowcza $cista, zadaniowa $cista, stowne (objagnianie, pokaz), (wersja trudniejsza), dzieci podnosza jedna noge i uciskajg pitke — wyciskajg
éwiczenia praktyczne. sok z cytryny. Najpierw naciskamy pitke kilkukrotnie palcami stopy, potem
Formy pracy: indywidualne. pieta. Raz prawa stopa, raz lewa.
Pomoce dydaktyczne: mate pitki z gabki, pitki tenisowe, sznurek/lina, d. Stojac przektadamy pitke z prawej dtoni do lewej dookota ciata —
.,makarony” (do nauki ptywania). mieszamy
Czas trwania: 30 minut lemoniade. Zmieniamy kierunek i tempo ,mieszania”.
e. Przektadamy pitke pod uniesionym kolanem, raz pod prawym, raz pod
Przebieg zajeé: lewym kolanem... lemoniada gotowa!
Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie
zaje¢; poinformowanie jak wazne jest dbanie o stopy, wzmacnianie ich miesni i 3. ,Winogrona” (zwinnos¢, szybkosc) — kazde dziecko trzyma matg pitke
rozciaganie; przygotowanie do éwiczen — wykonywanie zadari bosymi stopami. tenisowg lub pitke z gabki. Dzieci biegaja i na sygnat prowadzacego:
~Winogrono” dzieci muszg jak najszybciej utworzy¢ winogrono czyli potaczyc
Rozgrzewka swoje pitki (trzymajac pitke w reku dotykajg inne pitki). Dziecko, ktore nie
1. Berek ,Banan” - Dzieci maszeruja/biegaja/skacza dookota sali , zdazy dotaczy¢ do winogrona musi wykonac zadanie: przysiady, podskoki,
prowadzacy/trener to tzw. berek, ktéry po dotknieciu/ztapaniu dziecka ,zamienia pajacyki.
je” w banana tzn. dziecko zatrzymuje sie, podnosi rece wysoko nad gtowe i
zkacza dionie. Inne dzieci moga ,odczarowaé” ztapanego ,banana” poprzez 4. ,Arbuzy” — kazde dziecko lezac na podtodze zwija si¢ w kulkg — jest
,obranie go ze skarki” tzn. chwytajg za dionie ztapanego dziecka i opuszczaja je arbuzem. Arbuzy tocza sie/turlajg w roznych kierunkach ale nie moga na
na dét. Uwolnione/odczarowane dziecko ponownie wigcza sie do zabawy. siebie wpasc, jesli jakies ,arbuzy” si¢ zderza te dzieci musza wykonac
zadanie: wspaolny ,rowerek” czyli kladg sie na podtodze, podnoszg nogi,
2. ,Zbieramy owoce” opieraja/dotykaja sie nawzajem stopami i kreca kotka (w taki sposob zeby
Dzieci maszeruja/biegajg dookota sali i wykonujg ¢wiczenia: stopy caty czas si¢ stykaty).
e ,Zrywajq” jabtka z drzew czyli biegngc, na zmiane podnoszg rece do gory,
raz prawa, raz lewa reka. Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajace/rozluzniajgce
« ,zbieraja” jagody czyli w czasie biegu schylaja sie i raz prawa, a raz lewa a. Siedzgc (najlepiej na krzesle) dzieci wyciggajg nogi do przodu i zginajg jak
dtonia, zbierajg owoce, dotykajac dionig podtogi baletnica (zgiecie podeszwowe) a nastepnie prostujg. Powtarzajg ¢wiczenie
e maszerujg na palcach — zrywajac wysoko rosnace gruszki i potem na kilkukrot.nie. . _ |
pietach, omijajac te gruszki, ktére juz spadty, kilka razy powtarzamy marsz b. Przysiad z wysokim unoszeniem piet
na palcach i na pietach. c. Siad ,na kolanach”, ustawiamy stopy na palcach, ktére mocno podwijamy,
nastepnie siad na kolanach, na stopach utozonych grzbietami do podtogi.
Cze$é gtéwna Podczas wykonywania takich siadéw dobrze jest podtozy¢ cos migkkiego
1. Farma truskawek” (balans ciata, wzmacnianie migsni stop) — prowadzacy pod kolana np. karimate, koc, cienki materac.

uktada tor przeszkod wykorzystujgc sznurki, liny lub ,makarony” z ggbki. Te
elementy to Sciezki pomiedzy grzadkami truskawek. Dzieci ustawione w
kolejce, pojedynczo pokonujg tor, czyli przechodzg, utrzymujgac rownowage,
waskimi sciezkami - liniami po farmie truskawek:
a. Na palcach przodem

b. Na palcach bokiem lub tytem

c. Na pietach

d. Na krawedziach stop

e. Przodem i/lub tytem ustawiajgc stope przy stopie (bez przerw)
f. ,chdd gasienicy” — bez odrywania stop od podioza podkurczanie i
prostowanie palcéw i w ten sposob przesuwanie sie do przodu

g. Podskoki na jednej nodze,

h. Bokiem po ,makaronie” z asekuracjg prowadzgcego.

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