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SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH

“PRAWO - LEWO”

Temat: Gimnastyka korekcyjna.

Cele zajec:

Ogodlne: éwiczenia ksztattujgce poprawng postawe ciata, wzmacnianie miesni
brzucha i grzbietu, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia miesni grzbietu i karku,
czynne wydtuzanie kregostupa oraz rozcigganie miesni piersiowych.
Operacyjne (szczegotowe): Dziecko:

- wzmacnia site miesni;

- rozpoznaje prawg i lewa strone;

- rozwija koncentracje;

- powieksza pojemnos¢ ptuc przy ¢wiczeniach oddechowych.

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

Formy pracy: indywidualne

Pomoce dydaktyczne: lina, kolorowe znaczniki (np. kotka wyciete z kartonu),
woreczki foliowe lub pidrka

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:
Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa i poinformowanie o temacie

zajec; przypominamy, ktora strona jest lewa, ktora prawa, dzieci pokazujg prawa

| lewg strone np. przez podniesienie reki.

Rozgrzewka
1. ,Samochody” Dzieci maszeruja/biegajg dookota sali. Na okreslony sygnat
nauczyciela (pokazanie odpowiedniego koloru) muszg zmienic kierunek
poruszania sie:

e Pomaranczowy kolor i hasto ,lewo” — dzieci skrecajg w lewg strone,

e Pomaranczowy kolor i hasto ,prawo” — skrecajg w prawo,

e Czerwony kolor — zatrzymujg sie;

e Zielony — zaczynajg sie poruszac, biegng lub maszeruja.

2. \Waz” Dzieci stojg w kole i trzymajg line/gruby sznurek, oburgcz przed soba.

Lina to waz, ktory bedzie wykonywac rézne ¢wiczenia. Na sygnat nauczyciela
dzieci wykonujg nastepujgce czynnosci:
e Unoszg rece w gore i opuszczajg (caty czas trzymajac line);
Unosza rece do gory i przesuwajg w prawg strone i opuszczajg;
Unosza rece do gory i przesuwajg w lewo | opuszczaja;
Skiony z ling w przéd;
Ciagniecie liny w lewg strone;
Ciagniecie liny w prawo; .
« Kladziemy ,weza” na podiodze 0
| przeskoki obunoz

Czes¢ gtéwna

1. ,Kwiatki” (wzmacnianie miesni grzbietu) Dzieci — kwiatki siedzg w siadzie
skrzyznym, rece proste ktada przed sobg (pochylony tutdw do przodu). Na
hasto ,kwiatek rosnie” dzieci powoli prostujg tutdow, na hasto ,kwiatek do
stonca”, dzieci podnosza rece w goére, nad gtowa, ,kwiatki na prawo/lewo” —
dzieci pochylajg rece w prawo/lewo. Na hasto ,kwiatek wiednie”, dzieci

wracajg do pozycji wyjsciowe). #

2. ,\Wycieraczki samochodowe” (wzmacnianie miesni brzucha) Dzieci lezg na
podtodze , na plecach. Nogi wyprostowane i ztgczone stopy. Rece lezg
ptasko , roztozone na bok. Na sygnat nauczyciela ,pada deszcz” wycieraczki
zaczynajg pracowac. Prowadzgcy okresla predkosc i kierunek pracy
wycieraczek:

o Drobny deszczyk — wycieraczki pracujg wolno;

» Ulewa — wycieraczki pracujg szybko — dzieci poruszajg nogami jak

najszybciej w lewo i prawo;

e Stop prawo — oznacza, ze wycieraczki zepsuty sie i zatrzymaty po prawej
stronie;

» Stop lewo — zatrzymujg po lewej stronie.

3. ,Podroze powietrzne” (wzmacniane miesni grzbietu i karku) Dzieci lezg na
brzuchu z nogami wyprostowanymi i ztgczonymi. Rozpoczynamy podroz!
Najpierw lecimy samolotem — dzieci unoszg wyprostowane rece w bok,
samolot skreca w prawo/lewo — dzieci przechylajg sie w prawo/lewo. Potem
przesiadamy sie w rakiete — dzieci przenosza rece w przod i ztaczajg dionie.
Na koniec lecimy odrzutowcem — dzieci przenosza rece ukosnie w tyt,
odrzutowiec tez skreca w lewo i prawo. Uwaga! Przez caly czas rece sg
uniesione nad podtoga.

Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajgce/rozluzniajgce

1. ,Budujemy dom” (rozcigganie, wydtuzanie kregostupa, rozcigganie miesni
piersiowych) Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym, dtonie opieramy na
kolanach. Na hasto prowadzacego budujemy prawa/lewg Sciane domu —
dzieci wyciagajg obie rece w prawa/lewg strone, nastepnie prawa reka
wyciagnieta jest w prawo a lewa w lewo. Sciany gotowe! Teraz dach domu.
Na hasto budujemy dach dzieci unoszg rece do gory i zaczynaja uktadaé
cegly tzn. ustawiajg dtonie rownolegle na zmiane raz prawa, raz lewa do
chwili, gdy obie rece beda wyprostowane na max — dom zbudowany.

2. ,Latawce” (¢wiczenia oddechowe, zwiekszanie pojemnosci ptuc) Dzieci
lezg na plecach i dmuchajg woreczek foliowy/piorko trzymany nad soba,
starajg sie utrzymac fruwajgcy woreczek jak najdtuzej w powietrzu. Dzieci
ktadg sie na brzuchu w parach, przed sobg i dmuchajg woreczek/piorko —
latawiec, podajgc go do siebie.
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