@

ZDROWO
| SPORTOWO

SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“KRAINA SEtODKOSCI”

TTemat: Wyprawa przez Sciezke Cukierkéw — od pola lizakéw, przez most
piankowy, po zamek z czekolady.

Cele zajeé
« Ogolne: Rozwijanie zwinnosci, rownowagi, wyobrazni i ducha zespotu.
e Szczegotowe:
o Dziecko potrafi:
a.pokonac tor zabaw ruchowych z réznorodnymi przeszkodami,
b.utrzymac rownowage na ,moscie piankowym”,
c.szybko reagowaé na zmieniajgce sie zasady gry,
d.wspotdziata¢ w poszukiwaniu elementéw do budowy zamku.
Metody: zabawowa, zadaniowa, nasladowcza
Formy pracy: indywidualna, w zespotach po 3—4
Pomoce: poduszki/piankowe maty (piankowy most), hula-hop, woreczki
~cukierki”, pachofki, kostium misia lub czapeczka cukiernika
o Czas: 30 minut

1. Powitanie i rozgrzewka (5 min)
Narracja:

~Witajcie w Krainie Stodkosci! Przed wami pole lizakéw, most z pianek i zamek z

prawdziwej czekolady. Ale uwaga — trzeba uwazac na strozow ciasteczek!”
Cwiczenia:
1.Marsz po lukrowych krysztatkach: wolny marsz z wysokim unoszeniem
kolan.
2.Krgzenia ramion ,wirujgce lizaki”: ramiona w koétko, jak wirujgce lizaki.
Pajacyki ,strzelajgce pianki”: podskoki z rekami wysoko.

2. Czesc gtéwna (20 min)
A. Pole Lizakéw — Tor Przeszkdd (6 min)
Sceneria: kolorowe poduszki to gigantyczne lizaki porzucone na tace.
Zabawa:
e Tor z poduszek i pachotkow: przeskoki, omijanie, balans na waskiej tasmie
(,patyk cukierkowy”).
« Utrudnienie: co trzeci pachotek jest ,lizakiem z kolcami” — trzeba oming¢ go
tytem, by sie nie uktuc.
Cel: koordynacja, koncentracja, rownowaga.
B. Most Piankowy — Réwnowaga i Zrecznosc (5 min)
Sceneria: poduszki utozone w linii to most z pianek nad jeziorem karmelu.
Zabawa:
e Dzieci przechodza pojedynczo po linii mat, starajgc sie nie spasc do
.karmelu”.
o Utrudnienie: trzymajg na gtowie woreczek-cukierek — musi zostac do konca
przejscia, inaczej wracajg na start.
Cel: rbwnowaga, precyzja ruchu.
C. Zbieranie Cukierkow — Gra Zespotowa (5 min)
Sceneria: czekoladowy zamek potrzebuje stodkich ozdéb — woreczki z
~Ccukierkami” (woreczki gimnastyczne) zbierane sg wokét zamku (hula-hop).

e Zabawa:

e W druzynach 3—4 osoby rozrzucajg woreczki wokét hula-hop. Na sygnat:
jeden bieg zbiera jak najwiece] woreczkow, drugi uzupetnia i przenosi do
Srodka hula-hop, trzeci pilnuje, by zaden woreczek nie wypadt (,straznik”).

e Po 2 minutach role sie zmieniaja.

e Utrudnienie: druzyny moga wymieniac sie jednym ,magicznym
cukierkiem” (mata piteczka), ale tylko raz — to uczy taktyki.

o Cel: praca zespotowa, szybkosc, taktyczne mysSlenie.

e D. Budowanie Zamku Czekoladowego (4 min)

e Sceneria: ostatni etap — uktadamy warstwy ,.czekolady” z wielkich,
miekkich kostek (piankowe maty ciete na kwadraty).

e Zabawa:

o Cala grupa podnosi po jednym elemencie i przekazuje wzdtuz rzedu, by
na koncu ustawi¢ zamek.

o Utrudnienie: kazdy element mozna przekazac tylko trzymany w jednej
rece, Co wymaga synchronizacji.

o Cel: wspotpraca, koordynacja grupowa.

3. Zakonczenie i wyciszenie (5 min)
1.Relaks ,stodki oddech”: gtebokie wdechy i wydechy z wyobrazeniem
lizaka.
2.Rozciaganie ,gatazki lukru”: sktony boczne z rekami utozonymi jak
gatezie.
Krag smakoszy: kazde dziecko méwi, ktory etap zabawy uznato za najstodszy
I dlaczego.

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