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SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“WARZYWA”

Temat: Ksztattowanie i zwiekszanie wytrzymatosci i sity mieSniowej ndg. 3. ,Groszek” (orientacja w przestrzeni, wzmacnianie miesni posturalnych)
Dzieci to pojedyncze ziarnka groszku, rozsypane po catej sali. Poruszajg sie

Cele zajeé: dowolnie, ale jedynie na czworakach. Na sygnat nauczyciela, majg sie

Ogolne: ksztattowanie szybkosci, zwinnosci, skocznosci. potaczy¢ w wiekszy straczek, czyli ztapac delikatnie za nogi, tuz powyzej

Operacyjne (szczegodtowe): Dziecko: kostek, poprzedzajgce je dziecko. Kolejne sygnaty nauczyciela wydtuzajg

- wzmacnia migsnie ndg, nasz stragczek, az wszystkie dzieci potacza sie w jeden diugi waz groszkow.

- utrzymuje odpowiednie napiecie miesniowe,

- podnosi wydolno$¢ organizmu, 4. Pomidor” (skoczno$é, wzmacnianie mieénie nég) Ustawiamy dzieci w

- zdobywa pewnos¢ siebie i poczucie bezpieczenstwa w otoczeniu. szeregu, np. dosé blisko konca sali lub $ciany. Nastepnie turlamy w ich strone

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

Formy pracy: indywidualne i grupowe.

Pomoce dydaktyczne: mate lub duze pitki, makaron z gabki “basenowy”, pachotki
lub znaczniki, drabinka koordynacyjna.

Czas trwania: 30 minut

przygotowane wczesniej pitki duze lub mate, w zaleznosci od wieku dzieci.
Pitki to pomidory, nad ktérymi dzieci musza przeskakiwac. W trudniejszej
wersji zabawy, wybrane dziecko lub grupa dzieci, zajmuje sie rowniez
turlaniem pomidoréw/pitek. Mozna tez podzieli¢ dzieci na dwie lub wigcej

druzyn.

Przebieg zajec¢:
Powitanie — poinformowanie o zasadach bezpieczenstwa i zachowaniu fair play
oraz o temacie zaje¢, czyli warzywach.

5. ,0grod warzywny” (gibkosc¢ i zrecznos¢) Kazde dziecko dostaje pachotek,
znacznik lub inny przedmiot, do ktérego bedzie zbiera¢ warzywa. Warzywa to
pitki roztozone na drabince koordynacyjnej, jak na grzadkach. Zadaniem
dzieci jest przejsc po drabince i zebrac lezgce warzywa, ale tak, by nie uginac
nég.

Rozgrzewka

1. ,Berek marchewka” (szybkosc, refleks, orientacja w przestrzeni) Wskazane
dziecko jest w zabawie berkiem. Trzyma w rekach przedmiot kojarzacy sie
ksztattem lub kolorem z marchewka, np. basenowy makaron lub pomaranczowa
pitke. Probuje dotknac inne, uciekajace dzieci, marchewka. Jesli mu sie to uda,
ztapane dziecko ,zamienia” sie w marchewke, tzn., kuca z rekami podniesionymi
nad gtowe (nasladujgc marchewke i jej natke). Pozostate dzieci nie dajgc sie
ztapac, prébujg rownoczesnie uratowac te juz wczesniej w marchewki
,Zmienione”. Aby tego dokonac, musza delikatnie pociagnac¢ za rece, a wiec za
natke, by wyciggng¢ marchewke z ziemi (poniesc¢ dziecko do pozycji stojacej).
Odczarowane w ten sposéb dziecko, wraca do zabawy.

Czes¢ gidwna ,_;L

Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajgce/rozluzniajgce
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2. ,Ziemniaki” (wzmacnianie miesni) Robimy zapasy na zime do spizarni, ktorg
jest wyznaczone miejsce, np. poprzez ustawienie pachotkow. Role ziemniakow,

a wiec naszych zapasow, grajg pitki rozrzucone po catej powierzchni. Zadaniem H,-
dzieci jest doturla¢ wszystkie pitki do spizarni, ale w okre$lony sposéb: K/
 nie dotykajgc rekami; 1
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 idac ,jak raki”, czyli prowadzac pitke nogami;
 idac na czworakach, czyli prowadzac pitke gtowa.

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