g\of)

ZDROWO
| SPORTOWO

SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“PARKOWA MINIOLIMPIADA”

Temat: Olimpiada w parku - lekkoatletyka, koszykéwka, pitka nozna i rzut z 4. Kopniecie do Bramki ,Strzat Mistrza” (5 min)
nuta rywalizaciji fair Sceneria:
Bramka szeroka na 3 m — liczy sie celnosc i sita.

Cele zajeé Zadanie:

« Ogodlne: Ksztattowanie wszechstronnej sprawnosci, koordynacii i ducha » Z odlegtosci 5 m kazde dziecko wykopuje pitke do bramki.

sportowej rywalizacji.  Utrudnienie: po kazdym strzale musi wykonac¢ szybki sprint do pachotka i
« Szczegbtowe: z powrotem, zanim odda kolejny strzat — kondycja i sita kopniecia w
jednym.

o Dziecko potrafi:
a.dynamicznie wystartowac i utrzymac szybkosc,
b.precyzyjnie rzucaé pitkg lekarska,
c.koztowac i rzucac¢ do niskiego kosza,
d. celnie kopac pitke do bramki,
e.okazac wsparcie i doping kolegom.
1. Powitanie i rozgrzewka (5 minut)
Narracja:
~Witamy na Parkowej Miniolimpiadzie! Dzi$ kazdy z was zaktada olimpijska
opaske i staje do czterech konkurencji — niech zwyciezy odwaga, a fair play
bedzie z wami!”

Rozgrzewka: O
1.Bieg okrezny wokot boiska,
2.Krgzenia ramion ,rzut dyskiem”,
3.Wymachy nog ,kopniecie pitki”

4.Pajacyki z wysokimi kolanami.

2. Czesc¢ gtéwna: Cztery Konkurencje (20 minut)

1. Sprint 20 m ,,Bieg Ztotego Biegacza” (5 min) O
Sceneria:

Przed startem wyobrazcie sobie medal na mecie — musicie go zdobyc¢

dynamicznym sprintem!

Zadanie:

e Sprint z komendy ,gotowi — start!”.
« Utrudnienie: bloki startowe (moze by¢ zrobiony z klockéw lub specjalnych

Cel: technika kopniecia, kondycja, szybkosc.

3. Zakonczenie i dekoracja (5 minut)
1.Rozcigganie ,gest zwyciezcy”: ramiona do gory, gtebokie wdechy.
2. ,Falowanie flagi olimpijskiej’: powolne skrety tutowia z rekami w gorze.
3.Medalowa ceremonia: kazdy otrzymuje opaske/medal i przyznaje
.Najlepszy Duch Zespotu” jednemu koledze.

mat) i pierwszy krok musi by¢ wystrzatowy — jak wyrzutnia.
Cel: technika startu, eksplozywnosS¢.
2. Rzut Pitkg Lekarska ,Sita Herkulesa” (5 min)
Sceneria:
JestesScie mtodymi Herkulesami — kazda rzutnia to wasza arena sity.
Zadanie:
e Rzut dwureczny pitkg 1 kg z kleku lub lekkiego potprzysiadu, aby wzmocnié O
tutow.
Cel: sita tutowia i ramion, precyzja toru lotu.
3. Mini-Koszykéwka ,,Rzut do Ztota” (5 min)
Sceneria:
Kosz jest waszym celem — kazdy celny rzut przybliza druzyne do olimpijskiego
zwyciestwa.
Zadanie:
e Dzieci koztujg na dystansie 5 m, potem zatrzymujg sie i oddajg rzut do
niskiego kosza (hula-hop na 1,5 m wysokosci).
o Utrudnienie: po koztowaniu zatrzymanie musi byC zatrzymaniem z peinej O

predkosci, uczymy kontroli.
Cel: koordynacja, kontrola pitki, precyzja.

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