ZDROWO
| SPORTOWO

SCENARIUSZ
“LESNA AKAD

Temat: Tropimy leSne zagadki — od czotgania sie po rzuty i gre zespotowa,
z nuta magii i przygody.

Cele zajec
e Ogodlne: Rozwijanie koordynacji catego ciata, spostrzegawczosci i
umiejetnosci wspoétpracy.

e Szczegotowe:

o Dziecko potrafi:
a.ptynnie czotgac sie pod i przeskakiwac¢ nad przeszkodami,
b.biegac po wyznaczonej ,mapie” leSnych szlakow,
c.celnie rzucac pitkg w ruchome cele zespotowe,
d.szybko reagowa¢ w dynamicznej grze zespotowej.

1. Powitanie i rozgrzewka (5 minut)
Narracja:
~Witamy w Lednej Akademii Tropicieli! JesteScie naszymi najlepiej
wyszkolonymi detektywami natury — dzis szukamy sladow bajkowych stworzen |
uczymy sie czytac jezyk drzew.”
Rozgrzewka:

1.Marsz po korzeniach: krotki bieg w miejscu, unoszac stopy wysoko

(,omijamy wystajgce korzenie”).

2.Krazenia ramion ,gatgzki drzew”: powolne obroty w przod i w tyt,

3. Pajacyki ,skaczgce wiewiorki’: podskoki, rece niczym wyciggniete tapki.
Wymachy ndg ,bociany nad bagnem”: po 5 powtérzen kazda noga.
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2. Czesc¢ gtéwna (20 minut)
A. Tor Tropiciela z Magicznymi Bramkami (6 min)
Sceneria:

W lesie ukryte sg tajemnicze bramki z runami — trzeba sie pod nimi przeczotgac,

a nad innymi przeskoczy¢, by nie aktywowac putapki.
Zadanie:

« Ustawiamy na przemian niskie obrecze (50 cm wysokosci) i tasmy na 30 cm.

e Dzieci pelzajg pod obreczami, przeskakujg nad tasSmami, starajgc sie
poruszac cicho jak dzikie koty.
e Utrudnienie: co drugi cykl dodajemy potprzysiad przed przejSciem, by
zmeczyc¢ nogi.
Cel: koordynacja, kontrola ciata i wytrzymatosc.
B. Bieg po Lesnej Mapie — Odczytywanie Znakéw (4 min)
Sceneria:
Na polanie lezy mapa z narysowanymi skrotami — jelen, sowa, jez. Trzeba
pobiec po kolei do odpowiedniego symbolu.
Zadanie:
e Na ziemi tasSmag wyznaczone 4 punkty ze znakami.
e Prowadzacy podaje hasto (np. ,sowa!”) — dziecko biegnie do wiasciwego
symbolu i wraca sprintem.
« Utrudnienie: przy kazdym powrocie robi 2 pajacyki, zanim poda pateczke
nastepnemu.
Cel: orientacja, refleks, szybkosc¢ zmiany zadan.
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C. Lapanie Wiewibérek — Rzut Zespotowy (5 min)
Sceneria: Wind A
Druzyna wiewidrek ukrywa orzechy w pachotkach. Tropiciele muszg je
zebrac, rzucajgc pitkg-orzeszkiem do pachotkdéw, zanim wiewidrki uciekna.
Zadanie:
e Dwie druzyny na przemian rzucajg 3 piteczki w pachotki oddalone o 3 m.
e Po kazdym rzucie druzyna bronigca musi przemiescic sie o dwa kroki w
bok i wréci¢, zanim bedzie mogta oddac kolejna pitke — by utrudni¢
pozycje obrony.
« Utrudnienie: obroncy zmieniajg sie miejscami po kazdej rundzie, co
wymusza komunikacje.
Cel: celnosc, praca zespotowa, komunikacja.
D. Gra ,Lis i S6wki” (5 min)
Sceneria:
Jeden lis (oznaczony szarfg) probuje schwytac¢ sowy (reszte grupy), ktore
moga ukrywac sie za drzewami (pachotkami).
Zadanie:
e Sowy rozbiegajq sie, chowaja i poruszajg w wyznaczonym obszarze.
e Lis ma 30 sekund na schwytanie jednej sowy.
« Utrudnienie: sowy moga sie poruszac tylko z krotkimi przeskokami (obie
nogi razem), by nadac grze nowy rytm.
Cel: szybko$¢, orientacja, kreatywnos¢ w ukrywaniu sie.

3. Zakonczenie i wyciszenie (5 minut)
1.Rozciaganie ,gatezie drzewa”: ramiona w gore, delikatne wychylenia na
boki.
2.,Szeleszczgce liscie”: powolne sktony i przekrety tutowia.
Krag opowiesci: kazde dziecko méwi jedno zdanie, co znalazto ciekawego w
lesie i co najbardziej mu sie podobato.
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