ZDROWO
| SPORTOWO

SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH K/

“DO CELU!”

»Temat: Rzuty i podania w formie zabawnej wyprawy po legendarng ,,Ztota
Kule”. (z elementami pitki recznej)

Cele zajec
o Ogolne: Rozwijanie koordynacji oko-reka, sity ramion i umiejetnosci
szybkiego podania oraz przyjecia pitki.
e Szczegotowe:
o Dziecko potrafi:
a.wykonac poprawne podanie oburacz pitkg do kolegi,
b.przyjac pitke w ruchu i wyprowadzi¢ poprawny rzut do celu,
c.poruszac sie dynamicznie w przestrzeni,
d.wspoétpracowacé w druzynie w prostej grze zespotowej.
Metody: zadaniowa, zabawowa, pokazowa
Formy pracy: indywidualna, w parach, zespotowa
Pomoce: pitki do recznej (rozmiar 0-1), pachotki, dwie mate bramki (lub pachotki
jako stupki), tasma do oznaczenia stref, obrecze
Czas: 30 min

1. Powitanie i rozgrzewka (5 min)
Narracja:
,Dzi$ szukamy legendarnej Ztotej Kuli — musicie opanowac podania i rzuty, by
przekazac jg bezpiecznie przez trzy etapy do skarbca!”
Cwiczenia:
1.Bieg z pitka: dzieci biegng w miejscu, trzymajgc pitke oburgcz na wysokosci
klatki (akcent na stabilny chwyt).
2.Krgzenia ramion ,mocne podanie”: ramiona w przod i tyt, jak przy podaniu
pitki.
3.Skip A ,igranie z pitka”: lekkie biegi w miejscu z unoszeniem kolan.
4.Pajacyki z rzutem nad gtowe: przy kazdym rozkroku dzieci unosza rece jak
przy rzucie.

2. Czesc gtéwna (20 min)

A. Przekazywanie Ztotej Kuli (6 min)

Sceneria:

Pierwszy etap to bezpieczne ,podanie” Kuli z reki do reki, omijajac ,lawe”
wyznaczong pachotkami.

Zabawa:
e Dzieci stojg w parach na liniach oddaleni o 3 m.
« Cwicza podania oburgcz na wysoko$ci pasa (2 serie po 5 podan).
« Utrudnienie: po kazdym podaniu ustepujg o pot kroku w tyt i kolejne podanie
wykonujg z rozejsciem ndg w szerokim rozkroku.
Cel: technika podania, balans ciata.

B. Rzut do Bramek ,Straznicy Skarbu” (6 min)
Sceneria:
Drugi etap — przebi¢ sie przez ,straznikOw” strzegacych bramek.
Zabawa:
o Ustawiamy dwie mate bramki (lub pachotki jako stupki) w odlegtosci 6 m
od linii rzutow.
o Kazde dziecko ma 3 pitki i wykonuje rzuty do kazdej bramki (po jednej
pitce na bramke).
Cel: celnosc¢ rzutu, kontrola sity.

C. Sztafeta Podaniowa z Przeszkodami (5 min)
Sceneria:
Ostatni etap — przekazac Kule przez teren peten ,pni drzew” (pachotki).
Zabawa:
e Druzyny 4-osobowe: pierwsza osoba biegnie slalomem z pitka,
przekazuje partnerowi, ktory powtarza trase.
o Utrudnienie: po slalomie zawodnik wykonuje koziot pitki (1-2 kozty) zanim
poda jg dalej.
Cel: ptynnos¢ podan w ruchu, zwinnosc.

3. Zakonczenie i wyciszenie (5 min)
1.Rozciaganie ,podanie nad gtowe”: ramiona wyciagniete w gore i delikatne
przechyty.
2.,,Chwyt straznika”: sktony, rece na wysokosci bioder, wyobrazenie, ze
siegamy po Ziotg Kule.
3.Podsumowanie w kregu: kazde dziecko opowiada, ktory element sprawiat
najwiecej frajdy i czemu.
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