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SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“POMOCNICY SWIETEGO MIKOtAJA”

i

Temat: Trening pitki siatkowej i koszykowej 3. ,Elfy éwiczg wrzucanie prezentow do komina” Ukladamy szarfe,
sznurek lub wyklejamy tasma kotko na Scianie, ewentualnie opieramy

Cele zajec: hula-hop miedzy dwoma krzestami. Zadaniem dzieci, czyli elféw, jest

Ogolne: éwiczenia wzmacniajgce poszczegolne partie ciata, ksztattowanie wrzucanie prezentow (np. pitek) do wyznaczonego w ten sposob komina,

celnosci, skocznosci i zwinnosci, poprawa ogoélnej sprawnosci fizycznej. by podac je

Operacyjne (szczegotowe): Dziecko: czekajacemu Swietemu Mikotajowi.

- wzmacnia site miesni rak;

- ksztattuje koordynacje oko-reka (wzrokowo-ruchowa); 4. ,Szykujemy choinke” Na podtodze uktadamy lub wyklejamy prosty

- pracuje nad umiejetnoSciami zwigzanymi z balansem ciata i rownowaga. ksztalt choinki. Dzieci ustawiaja sie w pewnej odlegtosci i po kolei musza

Metody: nasladowcza Scista, zadaniowa scista, stowne (objasnianie, jak najszybciej dobiec do choinki i potozyC na niej ozdobe (np. pitke,

pokaz), cwiczenia praktyczne. pachotek, itp.) W trudniejszej wersiji lub dla dzieci starszych, moze to

Formy pracy: indywidualne i grupowe. mie€ charakter zabawy dwoch druzyn, z dwoma identycznymi choinkami

Pomoce dydaktyczne: pitki (duze), balony, dowolne elementy do budowy | zestawami 0zddb.

toru przeszkdd, siatka lub jej ekwiwalent, papierowa tasma malarska, hula-
hop, krzesta.
Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:
Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o
temacie zajec; przypominamy o zblizajgcych sie Swietach oraz

pomocnikach Swietego Mikotaja. Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajgce/rozluzniajace

5. ,Swiateczna joga”
Rozgrzewka - Swieczka — pozycja wyprostowana, w lekkim rozkroku, dtonie ztgczone
1. ,Trening reniferow” (Reniferowy ,boot camp”) Dzieci wcielajg sie w na gtowa;
renifery z zaprzegu Swietego Mikotaja. Cwicza, by by¢ jak najlepie;] - choinka — z pozycji ,Swieczki” uginamy noge (stoimy na drugiej) i stope
przygotowane do czekajacych ich podczas Swiat zadan: opieramy na wewnetrznej stronie kolana, nogi przeciwnej;
a. Rébwnowaga, by jak najbezpieczniej przechodzi¢ z Mikotajem pod - gwiazda — z pozycji ,choinki” stajemy na rozstawionych nogach i
dachach — rozktadamy jak najszerzej rece;
tzn. przejscie (przodem, bokiem, tytem) po wyznaczonej linii, np. tawce, - renifer — z pozycji ,gwiazdy” schylamy sie i utrzymujac wyprostowane
roztozonej linie, wyklejonej lub narysowanej linii; nogi,
b. Skoki reniferow — tzn. pokonanie skokami (na jednej nodze, obundz), ale opieramy cate dionie na podtodze;
slalomem toru przeszkdd (np. pachotki, krzesta, zabawki, itp.); - bombka choinkowa — z pozycji ,renifera” siadamy i unosimy zgiete
c. Galop, by jak najszybciej pedzi¢ z saniami Swietego Mikotaja — tzn. bieg nogi, ktore tapiemy dtorimi ,w kostkach”

dookota sali, a na sygnat wysokie unoszenie kolan;
d. Praca w zaprzegu Swietego Mikotaja — bieg w parach, potaczonych np.
szarfami lub kawatkiem sznurka.

Czes¢ gtéwna

2. ,Elfy éwicza tadowanie prezentéw do san Swietego Mikotaja” Ustawiamy
siatke lub element jg zastepujacy, np. line pomiedzy krzestami. Po jedne]
stronie stajq dzieci, a po drugiej prowadzacy lub tez w przypadku dzieci
starszych, po

obu stronach sa dzieci, a wiec elfy Swietego Mikotaja. Ich zadaniem jest
przerzucanie lub odbijanie balonu albo pitki, a wiec prezentéw nad i pod
siatkg, by w ten sposdb ¢wiczy¢ sprawne tadowanie prezentéw do san.
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Materiaty udostepniane w ramach programu edukacyjnego Zdrowo i Sportowo autorstwa Fundacji Connect4Kids. Wszelkie prawa zastrzezone.
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