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SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“PODWODNA KRAINA”

Temat: Eksploracja gtebin oceanu - od ptywania z delfinami po
poszukiwanie zatopionego skarbu.

Cele zajeé
e Ogodlne: Rozwijanie sprawnosci ogolnej (zwinnosg, sita), koordynacii
ruchowej, wyobrazni i wspotpracy w grupie.
e Szczegotowe:
o Dziecko potrafi:
a.poruszac sie ptynnie w slalomie (imitujgc falowanie wody),
b.utrzymac rownowage podczas ,surfowania” na duzej pitce,
c.wspoétpracowad przy przenoszeniu ,skarbu” w druzynie,
d.rozwigzywac proste zagadki ruchowe w trakcie zabawy.
Metody: zabawowa, zadaniowa, nasladowcza
Formy pracy: indywidualna, w parach, w matych grupach
Pomoce: kolorowe chusty (fale), duza pitka gimnastyczna, piteczki-,perty”,
hula-hop (okrgg skarbu), pachotki, skarbonka-skrzynia
Czas: 30 minut
1. Powitanie i rozgrzewka (5 min)
Narracja:
~Witamy na pokfadzie todzi ‘Morskie Oko’! Przed nami bezkresny ocean, w
ktorym ptywaja delfiny, rekiny i... zatopiony skarb krola Posejdona. Zaczniemy
od rozgrzewki, by nasze ptetwy i skrzela byly gotowe na kazdg przygode!”
Cwiczenia:
1.Fale oceanu: dzieci stojg w rozkroku, trzymajg chusty przed sobag i falujg nimi
w gore-dot (krgzenia ramion).
2. Pletwy delfina: bieg w miejscu z unoszeniem nog na boki.
3.Pajacyki ,babelki’: unoszenie rgk na wysokos$¢ gtowy i opuszczanie, skoki z
rozkrokiem.

2. Czesc gtéwna (20 min)
A. Slalom Morskich Wodorostow (6 min)
Sceneria: pachofki to zielone wodorosty poruszane prgdem.
Zabawa:
« Dzieci biegng slalomem miedzy pachotkami, nasladujgc ruch fali — lekki kat
nachylenia ciata, ramiona poruszajg sie jak woda.
« Utrudnienie: co drugie przejscie trzeba zachowac niska pozycje
(potprzysiad), by ,przeptynac pod falg tsunami”.
Cel: zwinnos$¢, kontrola sylwetki.
B. Surfowanie na Delfinach (5 min)
Sceneria: wielka fala niesie was na grzbietach delfindw (duze pitki
gimnastyczne).
Zabawa:
e Dziecko staje jedng noga na pitce, chwytajac jg obiema rekami. Trener
delikatnie porusza pitkg — dziecko probuje utrzymac réwnowage.
o Utrudnienie: na komende ,rekin” wszystkie dzieci wypuszczajg pitke i robig
btyskawiczne 3 podskoki wokot niej, zanim stang z powrotem.
Cel: rownowaga, wzmacnianie miesni gtebokich.

C. Poszukiwanie Skarbu — Rzut Pertami (5 min)

Sceneria: na dnie oceanu lezg rzedy muszli (hula-hop), w ktérych ukryte sg
perty (piteczki).

Zabawa:

e Dzieci w parach: jedno stoi za linig rzutéw (3 m), drugie trzyma hula-hop.

e Rzuty piteczkami-pertami do hula-hop. Za kazda trafiong ,perte” para
otrzymuje wskazéwke-karte z fragmentem mapy skarbu.

o Utrudnienie: wskazowki sg rozsypane — aby znalez¢ te wkasciwag, para
musi utozyc trzy trafione karty w odpowiedniej kolejnosci (krotkie zadanie
logiczne).

Cel: celnos$¢, wspotpraca, logiczne mysSlenie.

D. Transport Skarbu — Sztafeta Druzynowa (4 min)

Sceneria: skrzynia z ztotem (pusta skarbonka) musi trafi¢ do brzegu wyspy.
Zabawa:

e Druzyny 4-osobowe niosg skrzynie na rekach, biegngc 10 m do mety.

« Utrudnienie: na trasie ustawiamy dwa pachotki — trzeba je ominac tzw.
,20twim krokiem” (wolno, na palcach i pietach) dla zachowania
ostroznosci.

Cel: wspotpraca, sita ramion, koordynacja ruchow.

3. Zakonczenie i wyciszenie (5 min)
1.Chilodne fale: powolne kotysania ciatem w przdd i w tyt, rece wyciggniete
jak fale.
2. ,Pertowy relaks”: sktony w siadzie skrzyznym, wyobrazenie, ze trzymamy
perte.
Podsumowanie: kazde dziecko opowiada, ktdrg czes¢ morskiej przygody
najbardziej lubito i co znalazto w skrzyni.
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