ZDROWO
| SPORTOWO

SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH
“SZTAFETA CZTERECH POR ROKU?”

TTemat: WyScig przez pory roku — od wiosennego $piewu ptakéw po
zimowy wir batwankoéw.

Cele zajec
e Ogolne: Wzmacnianie szybkosci, zwinnosci, sity i koordynacji przy
zmieniajgcych sie rytmach natury.

e Szczegotowe:

o Dziecko potrafi:
a.sprintowac z dynamicznym startem,
b.skakac rytmicznie przez line,
c.utrzymywac réwnowage podczas przysiadéw z obcigzeniem,
d.turla¢ sie kontrolowanie,
e.ptynnie przekazywac pateczke w sztafecie.

1. Powitanie i rozgrzewka (5 minut)
Narracja:
,Gotowi na cztery etapy przygody? Najpierw rozbudzimy wiosne, potem
zanurzymy sie w letnie fale, zbierzemy jesienne licie i na koncu zatanczymy w
zimowym wirze!”
Rozgrzewka:
1.Bieg z wysokim unoszeniem kolan (,ptaki witajg storce”),
2.Wymachy ramion ,letnie zagle”,
3.Krazenia bioder ,spadajgce liscie”,

Pajace ,wirujace ptatki Sniegu”.

2. Czesc¢ gtdwna: Sztafeta Czterech Stacji (20 minut)
1. Wiosna — Sprint ,Ptasie Skrzydta” (5 min)
Sceneria:
Wyobrazcie sobie stado ptakéw startujgcych z gniazd — musicie wzbic sie w
powietrze sprintem!
Zadanie:
e Sprint na 15 m z blokiem startowym (lekko obnizona pozycja ciata).
o Utrudnienie: na sygnat prowadzgcego pierwsze 5 m sprintu wykonujemy 2
szybkie skipy A przed przyspieszeniem.
Cel: sita startu, szybkos¢, technika biegu.

2. Lato — Skoki Rytmiczne ,Fale Morskie” (5 min)
Sceneria:

Stoi przed wami rozgrzana plaza — fale niosg skoki do rytmu wakacyjnej melodii.

Zadanie:
« Skakanie obuno6z przez rozciagnieta line (wysokos¢ 20 cm), 10 skokow w
rytm klasnie¢ nauczyciela.
« Utrudnienie: co trzeci skok — przeskok w bok (w lewo/prawo) zanim wrocimy
na Srodek.
Cel: koordynacja, wytrzymatosc, stuch rytmu.
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3. Jesien — Przysiady z ,Koszem Lisci” (5 min)
Sceneria:

Na polanie jesienne liscie czekajg na zbiérke — musicie je chowac w koszu
na plecach.
Zadanie:
o Worek (maty plecak) zatozony na plecy, wypetniony lekkimi woreczkami
(liscie).
e Wykonujemy 12 przysiadow, z kazdym przysiadem wypuszczamy
woreczek i tapiemy go ponownie tuz przed wyprostowaniem.
» Utrudnienie: podczas kazdego przysiadu ramiona wyciggniete przed
siebie, co angazuje miesnie tutowia.
Cel: sita nog, stabilizacja tutowia, precyzja ruchu.

4. Zima — Turlanie ,Balwanek Race” (5 min)
Sceneria:
Snieg wiruje wokét — czas przemienic sie w balwanka i pokonaé trase
turlancem.
Zadanie:
« Na macie (5 m diugosci) dziecko turla sie w bok, kontrolujgc ciato.
« Utrudnienie: po kazdym turlancu wykonuje przysiad-,sopel lodu”, by
wzmocni¢ nogi.
Cel: koordynacja catego ciata, sita i ptynnos¢ ruchu.

3. Zakonczenie i wyciszenie (5 minut)
1.Rozcigganie ,ptasiego lotu”: ramiona do boku, delikatne uniesienia.
2. ,Spadajgce ptatki”: powolne skiony boczne.
3.Krag refleksji: kazde dziecko krotko mowi, ktéra pora roku byta
najfajniejsza i dlaczego.
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