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ZDROWO
| SPORTOWO

SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH .,
“PIKNIK SPORTOWY”

Temat: Piknik sportowy / piknik rodzinny.

Cele zajeé:

Ogodlne: éwiczenia ksztaltujgce orientacje przestrzenng, wzmacnianie sity miesni,
zabawy biezne i skoczne, rozwijanie szybkosci reakcji, koordynacja, ogolna
sprawnosc fizyczna.

Operacyjne (szczegotowe): Dziecko:

- wzmacnia site miesni;

- poprawia kondycje i koordynacje;

- rozwija orientacje w przestrzeni;

- wspotpracuje z innymi.

Pomoce dydaktyczne: hula hop, ptaskie znaczniki, rakieta tenisowa (lub do
badmintona), pitka na sznurku, bramka, kije do golfa (lub makarony z gabki),
siatka (lub inny element np. sznurek nad, ktorym mozna odbijac pitke), pachoiki,
pitki roznej wielkosci (do tenisa, do siatkdwki, do pitki noznej itp.), elementy toru

przeszkdd: pachotki, drabinka koordynacyjna itp. ‘A‘
Czas trwania: ok 2 godzin ~'. > r ‘
>y
Przebieg zaje¢: Yvvy vvvy
Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o zasadach

zdobywania punktow na mapie; przypominamy, ze kazde dziecko moze zaprosic¢
do wspolnej zabawy opiekuna lub kolege/kolezanke.

Rozgrzewka

1. “Wyprawa do zoo” Przeprowadzamy rozgrzewke wspolng dla wszystkich
uczestnikow pikniku: dzieci, rodzicow, opiekundow, nauczycieli. Wybieramy sie do
zoo i nasladujemy rézne zwierzeta:

e Fruwamy jak papugi - biegajgc unosimy rece do gory i opuszczamy na dot,
rece to nasze skrzydia,

e Skaczemy jak kangury - skaczemy obundz,

e |ldziemy jak zyrafy - unosimy rece i ztgczamy nad gtowag (to nasza dtuga szyja)
| idziemy na palcach,

e |ldziemy jak pingwiny - idziemy na pietach,

e Skaczemy jak matpki - krokiem dostawnym, unoszac na zmiane raz prawa, raz
lewg reke (matpki zrywajg banany) itp.

Po rozgrzewce zaczynamy wspoélng zabawe “Zabki" (¢wiczenie znane z
konspektu “Pary”) Uczestnicy pikniku dobierajg sie parami. Rodzic/opiekun +
dziecko. Kazda para dostaje dwa kotka hula hop. Dzieci i rodzice to zabki ktére
wspdlnie musza przejs¢ przez staw. Zabki skacza po duzych lisciach czyli po
hula hop. Para wchodzi do pierwszego hula-hop trzymajac sie za rece nastepnie
ktadzie przed soba drugie koto hula hop przeskakuje z pierwszego do drugiego
kotka i1 ponownie przektada kétko przed siebie tak, aby caty czas przemieszczac
sie w konkretne, wyznaczone miejsce. Najwazniejsze, aby dana para jak
najszybciej dotarta do wyznaczonego miejsca i nie roztgczyta sie w trakcie
przeskokow czyli caly czas trzymajac sie za rece. Para, ktéra wykona zadanie -
zabki dotrg do wyznaczonego miejsca - otrzymuje mape z zaznaczonymi na niej
zadaniami sportowymi. Za kazde zadanie uczestnik otrzymuje stempelek,
zadania mozna wykonywac¢ w dowolnej kolejnosci tam mozna zdac np. od
numer 3! Jesli wszystkie zadania bedg wykonane (na mapie bedag wszystkie
pieczatki), uczestnik otrzymuje nagrode!

1. Mini Golf- Przygotowujemy kije golfowe lub makarony oraz mate pitki.
Wykorzystujac pachotki, ptaskie znaczniki lub inne elementy uktadamy tor
przeszkdd. Jako dotek, do ktérego nalezy wbic pitke, ktadziemy pachotek.
Zadanie jest wykonane jesli pitka trafita do dotka.

2. Siatkdwka- Przygotowujemy siatke lub line, nad ktorg uczestnicy beda
odbijac¢ pitke. Parami grajac ze sobg powinni wykonac:
e zagrywke dolng

e zagrywke goérng

e odbicC pitke nad siatkg kilka razy

Uwaga! Dla mtodszych uczestnikbw mozna
zamiast pitki przygotowac balony.

3. Mini tenis- Przygotowujemy tor przeszkod, ktory uczestnicy bedg musieli
pokonac ale z wykorzystaniem rakiety i pitki tenisowej. Slalom miedzy
pachotkami jednoczesnie prowadzac, turlajgc pitke tenisowa. Pitke, w trakcie
slalomu, mozna dotykac tylko rakietg. Nastepnie ktadziemy pitke na rakiete
(na naciag) i probujemy tak przejsc¢/przeskoczy¢ przez hula hop, aby nie
zgubi¢ pitki. Na koncu dorosty uczestnik pikniku trzyma pitke na sznurku a
miodszg osoba z pary (dziecko) probuje trafi¢ rakietg w pitke. Zadanie
uznajemy za wykonane po przejsciu catego toru.

4. Pitka nozna- Ponownie szykujemy tor przeszkdod tym razem
wykorzystujemy drabinke koordynacyjng, nastepnie pachotki z tyczkami (lub
ptotki lub krzesto) na koncu bramka lub wyznaczone przez pachotki miejsce
do strzatu. Zadanie wykonane jest wtedy, gdy zawodnik przeskoczy na
drabince tak, aby nie dotkng¢ zadnych poprzecznych lin, nastepnie
poprowadzi pitke nogg pod tyczkami a sam przeskoczy nad. Na koniec trzeba
strzeli¢ gola! Jesli takie zadania zostaty wykonane, uczestnicy moga zgtosi¢
sie po nagrode np. dyplom, medal itp. Dodatkowo mozna na koniec zaprosic
wszystkich do wspolnej zabawy i wykorzysta¢ ¢wiczenia z konspektu: “Piraci”
np. “Statki pirackie”, “Wulkan” lub “Bitwa morska”. Mite] zabawy!
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Materiaty udostepniane w ramach programu edukacyjnego Zdrowo i Sportowo autorstwa Fundacji Connect4Kids. Wszelkie prawa zastrzezone.
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