é\\of)

ZDROWO
| SPORTOWO

SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH W&
“ZAMEK RYCERSKI” Crel

il AT

Temat: Doskonalenie celnosci, refleksu i rGwnowagi ciata. Czesé gtéwna

1. ,Bal u kréla” (rownowaga ciata, wzmacnianie miesni postawnych) Dzieci
Cele zajec¢: zaktadajg na gtowe ptaskie znaczniki — korony i ida na bal. Utrzymujgac
Ogolne: cwiczenia poprawiajgce refleks i orientacje w terenie, doskonalenie rownowage ciata, trzymajac prosto plecy staraja sie nie zrzucic ,korony z
rzutéw do celu, éwiczenia wzmacniajace miesnie postawne, doskonalenie gtowy” i jednoczesnie wykonywac rézne zadania — tanczymy na balu u kréla:
refleksu i orientacji w przestrzeni. a. Marsz dookota sali;
Operacyjne (szczegotowe): Dziecko: b. Obrot;
- wzmacnia site miesni postawnych; c. Przysiad,;
- uczy sie rzucac do celu; d. Dobieramy sie w pary i obrét;
- utrzymuje rownowage ciata, e. Ukion;
- podnosi 0go6lng sprawnos¢ i refleks; f. Krok dostawny - bokiem
- orientuje sie w przestrzeni.
Metody: zadaniowa Scista, stowne (objasnianie, pokaz), ¢wiczenia praktyczne. 2. ,Turniej rycerski” (koordynacja, rownowaga ciata, celno$c¢) Dzieci — rycerze
Formy pracy: indywidualne i grupowe. I rycerki trzymaja witocznie, czyli tzw. basenowy makaron z gabki i
Pomoce dydaktyczne: makarony, pachotki, taweczka gimnastyczna. przechodza tor przeszkod, zakonczony proba trafienia widcznig do celu. Idg
Czas trwania: 30 minut przez taweczke, na ktorej mogg by¢ dodatkowe przeszkody np. pachoiki,

ktore trzeba omingcC, przechodzg slalom itp. Na koncu prébujg trafic w
Przebieg zajeé: wyznaczony cel, np. pitke na sznurku/balon/narysowang tarcze. Zadanie
Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczefistwa i poinformowanie o temacie powtarzamy kilka razy, az kazdy rycerz trafi wtécznig do celu.

zajeC; poréwnanie zasad rycerskosci do sportowej postawy fair play.
3. ,Walka rycerzy” (zwinnosc, koncentracja, celnosc, refleks) Dzieci — rycerze

Rozgrzewka parami walcza ze soba. Miecz to basenowy makaron. Nalezy
1. ,Smok i owieczki” Urozmaicona zabawa w berka. Berkiem jest smok, czyli delikatnie trafi¢ przeciwnika w kolano lub stope. Przypominamy o zasadach

wyznaczone dziecko lub nauczyciel, ktory stara sie ztapaé jak najwiecej dzieci, a  fair play: rycerze mUSZ@_SiQ przed Wf3|ka prszitaé_ tzn. potaczyC miecze, a po
wiec owieczek. Ztapana owieczka przechodzi do jaskini smoka — wyznaczonego ~ Walce podzigkowac sobie — ponownie potaczyC miecze. Wygrany rycerz

np. przez pachotki miejsca. W trakcie zabawy owieczki moga chronié sie w odpoczywa po walce, a przegrany dostaje druga szansg, walczy z innym
zagrodzie (wczes$niej ustalonym wspdlnie z dzieémi miejscem). W zagrodzie przeciwnikiem. Q
owieczki sg bezpieczne i tam smok nie moze ich ztapac, jednak kazda owieczka WL,
moze przebywaé w zagrodzie tylko kilka sekund. Zabawe kornczymy jesli smok 4. ,Obrona zamku (refleks, szybkosc, celnosc)” Dzielimy dzieci na dwie %3~
ztapie okre$lona, ustalona wczesniej, ilo$¢ owiec. Uwaga: w trudniejszej wersii druzyny, kazda druzyna ma swoj zamek do obrony. Zamek budujemy % v/
mozemy wprowadzié¢ do zabawy dodatkowe postaci — rycerzy, ktérzy beda ustawiajac pachotki, czyli wieze zamku. Oddzielamy dwie druzyny np.

ratowaé owieczki z jaskini smoka. Wybranych rycerzy/rycerki np. 1-2 osoby stawiajac na srodku sali taweczke/ oddzielajac linia/sznurkiem itp. EE
oznaczamy szarfami/wstazkami zawiazanymi na reku itp. Rycerze nie moga Rycerze i Rycerki otrzymujg mate migkkie pitki — kule armatnie i na sygnat

by¢é ztapani przez smoka, ale moga ratowaé owieczki z jaskini smoka — wchodzg ~ Prowadzacego probuja trafic w zamek/wieze przeciwnikow. Druzyna, ktora

do jaskini i razem ze ztapanym dzieckiem robia, przysiad (trzymajac sie za rece). ~ Pierwsza straci — przewroci wszystkie wieze przeciwnika wygrywa. Rycerze
nie moga przechodzi¢ na pole przeciwnikdw, wykorzystujemy tylko te pitki,

2. Ksiezniczki na zamku” Dzieci dobieraja sie w tréjki. Dwojka dzieci tapie sie za  Ktore s po naszej stronie.
rece i tworzy zamek. Trzecie dziecko jest ksiezniczkg (oznaczamy np. szarfg) i
stoi w srodku. Nauczyciel podaje komendy: Zakornczenie — Cwiczenia rozciggajace/rozluzniajace

e ,zamek” — dzieci, ktore tworzg zamek szukajg nowej ksiezniczki;
e ,ksiezniczka” - ksiezniczki szukaja nowego zamku;

e trzesienie ziemi” — dzieci musza utworzy¢ nowe trgjki (ksiezniczki pozostaja
te same ale szukajg innego zamku, a dzieci tworzace zamek zmieniajg pary i
tez szukaja ksiezniczki). Moze sie zdarzyc, ze zamek nie bedzie miata swojej

ksiezniczki (ilos¢ dzieci), wtedy taki zamek — para dzieci, musi wykonac¢ zadanie:

dzieci trzymajac sie za rece obiegajg sale dookota wypatrujac ksiezniczki dla '_;L

siebie.
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