Bezpieczne zajecia ruchowe!

Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego
Bezpieczne zajecia ruchowe!

WSKAZOWKI DLA NAUCZYCIELI PROWADZACYCH ZAJECIA RUCHOWE W PIERWSZEJ KLASIE

Rozpoczynajac zajecia ruchowe w klasie pierwszej, powinniSmy pamieta¢ o zasadach, dzieki ktorym
nasze lekcje bedg bezpieczne, sprawne organizacyjnie, co ulatwi nam realizacje zalozonych celéw, jakimi
w szeroko rozumianym zakresie sg wszechstronny psychomotoryczny rozwdj dziecka, poszerzanie jego
wiedzy, nabywanie nowych umiejetnosci ruchowych, czyli ksztaltowanie nawyku aktywnego, zdrowego
trybu zycia.

* Od pierwszych zajeé ksztaltujmy nawyki higieniczne, takie jak zmiana ubrania na stroj sportowy,
mycie rak po lekgji.

* Podczas pierwszych zaje¢ zapoznajmy dzieci z miejscami, w ktorych bedg sie odbywaé zajecia, gry
i zabawy ruchowe, dokladnie oméwmy zasady bezpiecznego zachowania sie i korzystania ze sprzetu.

* Systematycznie sprawdzajmy, jak sg zréznicowane umiejetnosci ruchowe dzieci, by sprecyzowac
cele kolejnych zajec¢ i dostosowaé zadania do mozliwoéci dzieci.

* Ustalmy, jak bedzie wyglada¢ ustawienie grupy m.in. na poczatku i na zakonczenie zaje¢ (np. zbior-
ka w dwuszeregu z odliczaniem). W pierwszej klasie czesto stosuje sie kolo jako pozycje wyjSciowg
w zabawach i ¢wiczeniach ruchowych. Dzieci sg wéwczas w zasiegu wzroku nauczyciela, ktory moze
latwo skorygowac ich postawe i oceni¢ poprawno$é wykonywania ¢wiczen. Dzieci natomiast mogg
obserwowaé prowadzgcego i siebie nawzajem. Tory przeszkod i zespolowe gry sportowe wymagajag
ustawienia w rzedach lub rozsypce. Dobrym sposobem zebrania dzieci pochlonietych zabawag jest
rozpoczecie krotkiej, prostej rymowanki potgczonej z wyklaskiwaniem lub wytupywaniem. Dzieci,
ktore w tym okresie rozwojowym chetnie uczestniczg w zabawach rytmicznych, zwykle szybko sie
do niej przylaczaja.

* Pamietajmy, aby podczas lekcji kilkakrotnie zmienia¢ intensywnos$¢ éwiczen, tzn. po intensywnej
zabawie bieznej wprowadzié element spokojniejszy, np. o charakterze rytmicznym lub muzycznym,
ktory pozwoli wyréwnaé oddech i wypoczaé przed kolejnym zadaniem.

* Przed lekcjg ustalmy jej gloéwne cele, pamietajgc jednak o ogélnorozwojowym charakterze zaje¢ ru-
chowych na tym etapie edukacji, tzn. oprocz elementéw, ktore szczegdlnie chcemy ksztaltowaé lub
doskonalié, podczas lekcji zaplanujmy ¢éwiczenia rozwijajace rézne zdolnoSci motoryczne dziecka:
zwinno$¢, zrecznosé, szybko§é, skocznosé (moc), rownowage, site i wytrzymalo§é.

* Dzieci potrzebujg rytmicznoéci i stalych elementow lekeji. Jezeli domagajg sie kilkakrotnego powta-
rzania jakiej$ zabawy podczas kolejnych zaje¢, dostosujmy sie do ich potrzeb.

* Przed rozpoczeciem lekcji przekazmy dzieciom jej cele w zrozumiatej formie, np. Dzisiaj bedziemy
cwiczyé naszq rownowage, dzieki ktorej bedzie nam latwiej jeZdzic na rowerze albo przejsc po wagskiej
ktadce podczas wycieczki w gory. Dzisiaj bedziemy uczyc sie chwytac pitke i rzucaé nig, bedzie nam
to potrzebne w grach w pitke reczng i koszykowke.

 Starajmy sie podczas kazdej lekcji zastosowaé éwiczenia korekcyjne wyrabiajace i utrwalajgce na-
wyk zachowania prawidlowej postawy, sprzyjajace korygowaniu wad postawy.

* Kazda lekcje zakonczmy spokojnym ¢éwiczeniem wyciszajacym. Dzieki temu dzieci tatwiej podejma
prace na nastepnych zajeciach, wymagajgcych np. skupienia uwagi.

* Rozwijajagc sprawno$é dziecka w pierwszej klasie, stosujmy formy zabawowe i obrazowy, latwy
do zrozumienia opis zabaw.

* W klasie pierwszej nie wprowadzajmy zbyt wielu ¢wiczen o charakterze wspélzawodnictwa, zwlasz-
cza indywidualnego, gdyz 6-, 7-latki znajduja sie na réznych etapach rozwoju fizycznego, a ciagle
przegrywanie we wspolzawodnictwie moze zniechecié je do intensywnej pracy nad rozwijaniem swo-
ich umiejetnosci ruchowych. Bardzo warto$ciowe sa ¢wiczenia lub zadania zespolowe z zastosowa-
niem réznych form ruchu i toréw przeszkdod — pozwalajg dzieciom zapoznaé sie ze sprzetem spor-
towym, ¢wiczy¢ jednoczeénie kilka cech motorycznych, uczg wspoéldziatania i wlasciwych postaw.
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* W czasie przerw lub przed lekcjg obserwujmy dzieci i sprawdzajmy, jakie maja potrzeby ruchowe (dzie-
ci np. skacza, gonig, mocujg czy balansujg), a potem starajmy sie te potrzeby zaspokoié podczas zajeé.

SCHEMAT LEKCJI

1

. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne:

zbiérka, powitanie, sprawdzenie przygotowania dzieci do zaje¢ (np. stroje), przedstawienie celu lekgji
(3-4 min).

. Rozgrzewka:

* zabawa ozywiajgca o §redniej intensywnosci, ktora przygotuje organizm dziecka do dalszych zadan
oraz rozgrzanie glownych partii mie§niowych z naciskiem na te, ktére bedg szczegdlnie obcigzone
podczas lekcji (5-7 min),

* ¢wiczenie rytmiczne lub z elementem muzycznym, sprzyjajace uporzadkowaniu i uspokojeniu emocji
(2-3 min).

. Czesé glowna lekcji:

powinny sie w niej znalez¢ trzy, cztery réznorodne zabawy lub éwiczenia w formie zabawowej, realizu-
jace zalozony cel, a takze inne zadania ogblnorozwojowe; wskazane jest przeplatanie ¢wiczen intensyw-
nych ¢wiczeniami o mniejszej intensywnosci (17-20 min).

. Cwiczenia konczgce zajecia:

e ¢wiczenie korekcyjne, ktore powinno zawiera¢ zadanie lub zabawe ruchowa, przeciwdzialajace po-
wstawaniu nawykowych wad postawy, korygujgce najczesciej wystepujace wady postawy oraz ksztal-
tujace nawyk zachowania prawidlowej postawy ciata (3—5 min),

* zabawa uspokajajaca o malej intensywnosci (4 min),

e czynnoSci porzadkowe, zbiorka, oméwienie realizacji zadan przez dzieci, pozegnanie grupy (3 min).

Uwaga! Przedstawiony schemat lekcji (a zwlaszcza czas przewidziany na kolejne czesci) nie jest obliga-

toryjny. Najwazniejszym kryterium powinny by¢ reakcje dzieci, ich zaangazowanie w zabawe, objawy

zmeczenia, nadmierne pobudzenie lub ospalos¢ grupy.



Temat (do kregu l): Zabawy integracyjne

— poznajemy kolezanki i kolegéw z klasy

I:%:I Temat (do kregu I): Zabawy integracyjne

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— aktywnie uczestniczy w zabawach integracyjnych ulatwiajacych poznanie kolezanek i kolegow
— wspoéldziala w mniejszych i wiekszych grupach

SRODKI DYDAKTYCZNE

materac, 3—4 obrecze (hula-hoop), taweczka lub skakanka, male laski gimnastyczne, 4 pitki, ko-
szyczek z wykonanymi przez dzieci rysunkami przyboréw szkolnych (kredki, zeszyty, temperowka,
pioro, gumka, pojemnik na drugie $niadanie)

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne - zbiérka, powitanie, sprawdzenie przygotowania
do zajeé (np. stroje), krotkie przedstawienie celu zajeé.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajeé¢ ruchowych.
* Rymowanka sprzyjajaca przyjmowaniu prawidlowej postawy ciala.
Dzieci wykonuja ¢wiczenia w rytm wymawianych przez nauczyciela slow:
Nogi mocne, rece w bok (rytmicznie tupig).
Do tytu krok, do przodu skok.
Teraz kucnij, wyskocz zywo
i stan prosto, a nie krzywo.
Nauczyciel sprawdza, czy dzieci przyjely prawidlowg postawe, koryguje bledy, zwracajgc uwage
na ustawienie stop, wciggniecie brzucha, Sciggniecie lopatek i prosto ustawiong glowe.
* ,Literki” — zabawa orientacyjno-porzadkowa.
Dzieci swobodnie biegajg po sali. Prowadzacy co jaki$§ czas wywoluje pierwsza gloske wybranego imie-
nia. Dzieci, ktérych imiona zaczynajg sie wywolana gloska, zbierajg sie w jednym miejscu, chwytajg
za rece 1 1dg po obwodzie kola. Pozostate dzieci poruszajg sie wokol nich po okregu, wykonujac ruchy
pokazywane przez nauczyciela, np. klaszczg, podskakuja, maszerujg w przysiadzie, wyciagajg rece
w gore, krazg ramionami. Na sygnal nauczyciela (np. kla§niecie) wszyscy rozbiegajg sie po sali.
3. Gléowna czesé zajet — zabawy integracyjne sluzace poznaniu sie dzieci, zapamietaniu imion.
»Znajdz kolege, ktory ma takie same...” — zabawa integracyjna.
Dzieci poruszajg sie swobodnie po wyznaczonym terenie. Na polecenie nauczyciela, np. Znajdz kogos,
kto ma... reke tej samej diugosci, ten sam kolor oczu, dion tej samej wielkosci, takq sama stope, wiosy
tej samej dtugosci, taki sam wzrost, dzieci szukajg wérod kolezanek i kolegéw z klasy osoby podobnej
do siebie i stajg obok niej.
Uwaga! Nauczyciel musi czuwac nad przebiegiem zabawy, aby kazde dziecko znalazlo podobienstwa
z kolegami.
»Znajome kotki” — zabawa na czworakach.
Dzieci poruszajg sie na czworakach. Gdy spotkaja innego ,.kota”, oglagdajg sie wzajemnie, obchodzg
dookota i wymieniajg imie napotkanej osoby. Jezeli odgadng wlasciwe imiona, miaucza na pozegnanie
i ruszajg w dalszg droge. Dziecko, ktéremu nie uda sie zgadngé imienia kolegi, siada tytem do niego.
Kolega ,,pisze pazurkiem” pierwsza litere swojego imienia na plecach ,,zapominalskiego kotka”.
,Czarodziej” — zabawa biezna z wywolywaniem imion.
Dziecko oznaczone szarfa (,,czarodziej”) przed rozpoczeciem gonitwy wymienia imie innego dziecka
i rusza za nim. Uciekajace dziecko moze odwréci¢ od siebie uwage ,,czarodzieja”, jezeli wywola imie
kolezanki lub kolegi z klasy, wtedy wywolane dziecko staje sie uciekajacym. Kolejne dziecko moze
wywolaé nastepne imie i zawsze wtedy na dziecku, ktérego imie zostalo wywolane, skupia sie uwaga




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

,czarodzieja”. Inne dzieci tez muszg uwazaé, gdyz po dotknieciu ,,czarodziejskg rézdzka” zmieniajg
sie w ,kamienne posagi” i muszg pozosta¢ nieruchomo az do zmiany ,,czarodzieja”. Zabawa konczy
sie, gdy ,,czarodziej” zlapie dziecko, ktérego imie zostalo wywolane jako ostatnie.
,, Waski mostek” — zabawa integracyjna z elementem réwnowagi.
Dzieci jedno za drugim przechodzg po ,,mostku” utworzonym z dwaéch, trzech laweczek: na czwora-
kach, z przysiadami, z obrotami, bokiem. W pewnym momencie ,,mostek” zostaje zamkniety, a dzieci
w dwoch grupach ustawiajg sie na dwoch jego koncach. Teraz dzieci w nieco wiekszych odstepach
staraja sie przejsc¢ przez ,,mostek”, omijajgc nadchodzacych z przeciwka kolegéw. Sposob, w jaki dzieci
sie mijaja, zalezy wylacznie od ich pomystowosci.
Uwaga! Wzdtuz taweczek po obu stronach nalezy utozyé materace. Zabawa moze by¢ réwniez przepro-
wadzona w terenie na niskiej przeszkodzie: desce, stabilnym pniu itp.
,Uciekaj, myszko, do dziury” — zabawa ze Spiewem.
,,Przybij piatke” — zabawa skoczna.
Dzieci maszerujg po obwodzie kota jedno za drugim. Prowadzacy ustawiony z boku wystawia dton,
a dzieci klaszcza w nig jak przy ,przybijaniu pigtki”. W czasie kolejnych okrazen nauczyciel pod-
nosi reke coraz wyzej, a dzieci wyskakuja, aby w nig klasngé. Napiecie ro$nie, gdy nauczyciel staje
na krzeéle lub innym podwyzszeniu i unosi dlon coraz wyzej. Dzieci kontynuujg marsz i prébujg
wyskoczy¢ ponownie. Zabawe mozna powtorzy¢, maszerujac w drugg strone i siegajgc w wyskoku
druga reka.
Uwaga! Jezeli zabawa odbywa sie w sali, mozna zastosowa¢ podktad muzyczny.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
* ,Zmacie czy nie znacie?” — éwiczenie korekcyjne.
Dzieci leza na brzuchu na obwodzie kota z ramionami wzdtuz tutowia. Prowadzgcy wymienia r6zne
imiona, zar6wno uczniow z klasy, jak i inne. Gdy wymieni imie ktorego$§ dziecka z klasy, dzieci przeno-
szg rece nad glowe, klaszcza trzykrotnie w dlonie i wracajg do pozycji wyjSciowej; jezeli wywolane imie
nie nalezy do nikogo z klasy, wykonuja trzy klasniecia za plecami.
e ,Dzien dobry, Aniu” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci siedzg w zwartej grupie, a jedno z nich jest odwrdcone plecami do innych. Prowadzacy wskazuje
dziecko, ktore méwi Dzieri dobry, i wymienia imie odwréconego kolegi. Ten po glosie stara sie rozpo-
znac, kto go przywital.
* Czynnosci porzadkowe, zbiorka, udzielenie pochwaly dzieciom, ktére wykazaly sie aktywnoScig i zna-
jomoscia imion kolezanek i kolegéw z klasy, pozegnanie grupy.

»OZKOLNY TORNISTER” — ZABAWA ORIENTACYJNO-PORZADKOWA

SRODKI DYDAKTYCZNE

materac, 3-4 obrecze (hula-hoop), taweczka lub skakanka, male laski gimnastyczne, 4 pitki, ko-
szyczek z wykonanymi przez dzieci rysunkami przyboréw szkolnych (kredki, zeszyty, temperowka,
pidéro, gumka, pojemnik na drugie $niadanie)

PRZEBIEG ZAJEC
I etap — przygotowanie przez dzieci karteczek z rysunkami przyboréw szkolnych.
IT etap — przyjmowanie na sygnal pozycji ustalonych przed zabawa.
IIT etap — losowanie i grupowanie wylosowanych przybor6w na zorganizowanych stacjach.
Nauczyciel ustala z dzie¢mi, jakie pozycje majg przyjac¢ poszczegélne ,,przybory” na przygotowanych
stanowiskach:
— kredki - lezenie na brzuchu na materacu z rekami wyciggnietymi do przodu
— gumka i temperéwka — przysiad podparty w obreczach




Temat (do kregu Il): Nauka pozycji wyjSciowych do ¢wiczen

- zeszyty — ustawianie sie w szeregu na laweczce (skakance)

— piéro — lezenie na plecach kolo materaca z chwytem laski

—drugie $niadanie — siad skrzyzny w kregu z chwytem pitek.

Dzieci biegaja swobodnie po sali, a nauczyciel wywoluje po kolei nazwy przyboréw. Dzieci przyjmujg
ustalone pozycje: lezenie przodem, tylem, siad skrzyzny itd. Gdy wszystkie dzieci bez pomytki wy-
konajg zadania, pada haslo Pakujemy tornister. Wowczas dzieci podbiegaja do stojacego na srodku
sali koszyczka i losuja karteczki z przyborami. Nastepnie biegna do przygotowanych stacji, gdzie
przyjmujg ustalone pozycje. Nauczyciel sprawdza, czy wszystkie ,,przybory” zajely wlasciwe miejsca
na stacjach.

|:®:| Temat (do kregu Il): Nauka pozycji wyjsciowych do ¢wiczen
@ — ksztattowanie zwinnosci, szybkosci i reakcji na sygnaty

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

- przyjmuje prawidlowe pozycje wyjsciowe do ¢wiczen: przysiad podparty, klek prosty, klek podparty, siad
skrzyzny, siad prosty, podp6r przodem, lezenie przodem, lezenie tylem

- szybko zmienia pozycje, reagujac na sygnaly wzrokowe i dzwiekowe

— wykonuje ¢wiczenia w parach

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy w 4-5 kolorach, 3 pitki o r6znej wielkoSci i ciezarze, faweczki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnos$ci porzadkowo-organizacyjne - wdrazanie nawykéw higienicznych (przebranie
sie w stroje sportowe), zbiorka, powitanie, korygowanie postawy ciala.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
* Cwiczenia w parach.
— Dzieci, trzymajac sie za rece, wykonujg dwa obroty pod rekami w prawo, potem dwa w lewo.
— Dzieci, trzymajac sie za rece w przysiadzie, podskakuja dookota.
— Jedno z dzieci wykonuje podpor przodem z wysokim uniesieniem bioder (,,tunel”), a drugie kilka
razy przechodzi pod nim, potem zamieniajg sie rolami.
— Dzieci, lezac na plecach, opierajg stopy o stopy partnera i wykonujg wspélnie ,,rowerek”.
— Lezac na brzuchu, glowami do siebie, bawig sie w przekladanie dloni — na wierzch ukladanki prze-
noszg dlon, ktora jest najblizej ziemi.
— Jedno dziecko siedzi w siadzie rozkrocznym z szeroko rozpostartymi rekami, a drugie przechodzi
nad jego nogami i rekami.
Zabawa zwinnoS§ciowa z reakcjg na sygnaly.
Dzieci wktadajg r6znokolorowe szarfy i ustawiajg sie na jednej polowie placu gry. Na wyznaczonej linii,
oddzielajacej potowy, porusza sie ,,pirat”. Dzieci zaczynaja wspélnie méwic¢ tekst rymowanki:
Kto stateczek szybki ma, piratow: rade da.
Przeszedt sztorm, zeszta mgta, ktory kolor ruszyé ma?
»Pirat” wywoluje kolor zagli (szarf), ktore przebiegajg na drugg strone: czerwony, niebieski itd. Dzie-
ci, ktore sg oznaczone danym kolorem, starajg sie przebiec na drugg strone tak, aby unikngé zia-
pania przez ,pirata”. Schwytane dzieci siadaja w siadzie ugietym wzdluz §rodkowej linii, zawezajac
przesmyk, przez ktory przebiegajg inne dzieci. Sposoby wybawiania: jesli ktoras grupa dzieci oznaczo-
nych jednym kolorem przebiegnie w caloSci na drugg strone, wszystkie inne dzieci sg wolne i nastepu-
je zmiana ,pirata”; je§li zostanie schwytana pigtka dzieci, to kazde nastepne zlapane dziecko zmienia
pierwsze siedzgce, ktore wraca do gry.
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3. Gléwna czes$é zajeé — nauka pozycji wyjsSciowych do éwiczen.

* Pokaz i objasnienie prawidlowej pozycji wyjsciowej do éwiczen — przysiad podparty (w kolejnych se-
riach ¢wiczen: klek prosty, klek podparty, siad skrzyzny, siad prosty, lezenie przodem, lezenie tylem).
Uwaga! W klasie pierwszej stosujemy bardziej zrozumiale dla dzieci nazewnictwo: kucamy, klekamy
z rekami opartymi na ziemi, lezymy na plecach, brzuchu.

* Wstawanie z przysiadu (w kolejnych seriach ¢wiczen: z kleku prostego, kleku podpartego, siadu
skrzyznego, siadu prostego, lezenia przodem, lezenia tylem) bez pomocy rak.

* Szybkie wstanie z pozycji wyjSciowej na sygnal nauczyciela i powrét do tej samej pozycji, np. lezenie
na plecach, postawa stojgca, lezenie na plecach.

* Szybkie wstanie z pozycji wyj$ciowej na sygnal nauczyciela, pokonanie biegiem wyznaczonego odcin-
ka w sali i przyjecie okreslonej pozycji wyjsciowej na linii koncowej, np. lezenie na brzuchu, przysiad
podparty.

* Wymyslanie przez dzieci i wykonywanie ¢wiczen, ktére mozna robi¢ z réznych pozycji wyjSciowych,
np. z lezenia na brzuchu - , kolyske”.

* ,Berek kucany” - uciekajacy nie moze by¢ zlapany, jezeli przyjmie prawidlowg pozycje w przysiadzie;
schwytane dziecko zmienia ,,berka”.

Uwaga! Przyjmowanie niskich pozycji w trakcie zywej zabawy moze by¢ niebezpieczne. Dlatego moz-
na przyjmowac inne pozycje, ale wysokie, np. stanie na jednej nodze z chwytem reka za przeciwng
noge za plecami.

« Cwiczenie rzutne.

Dzieci, podzielone na trzy zespoly, ustawiajg sie po jednej stronie sali. Kazdy zespdl ma pitke innej

wielko$ci i o innym ciezarze. Dzieci kolejno wykonujg dowolnym sposobem rzut pitkg na odleglosé.

Po wykonaniu rzutéw przez wszystkich cztonkéw zespoléw nastepuje zmiana pitek. Po zakonczeniu

¢wiczen prowadzacy kladzie pitki na Srodku sali, a dzieci ustawiajg sie za pitka, ktorag najdalej rzucily.
4. Cwiczenia konczace zajecia.

+ Cwiczenie korekeyjne — wzmacnianie mieéni grzbietu i mieéni Sciagajacych topatki.

Dzieci ustawiajg sie za taweczkami i po kolei podciagajg sie na nich na brzuchu, po kazdym podciagnie-
ciu wykonujgc pionowy skurcz ramion ,,mate skrzydetka”.

e Zgadnij, kto to” — zabawa uspokajajgca.

Dzieci poruszajg sie bardzo wolno z zamknietymi oczami, z rekami wyciagnietymi przed siebie. Jezeli
spotkajg inne dziecko, méwig Dzien. dobry. Po glosie i na podstawie dotyku starajg sie rozpoznaé, kim
jest napotkana osoba. Jesli odgadnag, Sciskajg sobie dlonie i ruszajg dalej. Jesli dziecko nie odgadnie,
moze zadaé pytania, np. W ktdrej tawce siedzisz? Jakie masz dzis ubranie? lub inne, i na ich podstawie
okresli¢, kim jest napotkana osoba.

* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajeé, pozegnanie grupy.

»WAKACYJNY CHOCHLIK” — ZABAWA BIEZNA

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfa, skakanki lub liny

PRZEBIEG ZAJEC

Nauczyciel wyznacza na boisku lub na terenie zielonym cztery miejsca (np. ,,géry”, ,morze”, ,jezioro”,
,wie§” ). Kazde miejsce ogranicza skakanka lub ling, tak by mogly sie tam schroni¢ uciekajgce dzieci.
Jedno z dzieci, oznaczone szarfg, goni pozostale, ktére na hasto Jedziemy na wakacje — przebiegajg z jed-
nego oznaczonego miejsca do kolejnego. Dziecko, ktére zostato ztapane lub nie zmienilo miejsca, staje sie
gonigcym.




Temat (do kregu lll): Cwiczenia oswajajace z pitka

|:®:| Temat (do kregu Ill): Cwiczenia oswajajace z pitka
@ — ksztattowanie zrecznosci i koordynacji wzrokowo-ruchowe;
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— sprawnie wykonuje proste éwiczenia z pitkg

- chwyta pitke odbitg lub rzucong

— stosuje zasady bezpiecznej zabawy z pitka

SRODKI DYDAKTYCZNE
1-2 liny, chusta, 2-3 obrecze (hula-hoop), pitki (po jednej dla kazdego dziecka), drabinki

PRZEBIEG ZAJEC

1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne - zbiorka, powitanie, przygotowanie dzieci do za-
je¢ ruchowych.

2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.

» Cwiczenia z ling (w éwiczeniach pierwszym i drugim — line mozna trzymac lub przywigzac jednym koncem
do drabinek, drugi koniec trzyma nauczyciel; w ¢wiczeniach trzecim i czwartym — line trzymaja dzieci; jesli
jest duzo dzieci, mozna wykorzystaé dwie liny; w pozostalych ¢wiczeniach — lina lezy na podtodze).

— Na$ladowanie czynno§ci rozwieszania prania na wysoko zawieszonym sznurze — lina trzymana wy-
soko nad glowami dzieci.
— Przechodzenie pod coraz nizej opuszczang ling, tak aby jej nie dotkngé — dzieci przechodzg pod ling
tylko w jednym kierunku, aby nie doszlo do zderzenia.
- ,Przekladanie desek” — wszystkie dzieci, stojgc jedno za drugim i trzymajac line nad glowami, na sy-
gnal nauczyciela przenoszg line raz na prawa, raz na lewa strone i klada na ziemi.
- ,,Wio§larze” — dzieci siedzg w szeregu w siadzie ugietym, trzymajac line oburgcz przed soba. Na hasto
W gore! — kladg sie na plecach i przenoszg line za glowe. Na haslo W dot! - siadaja i przenoszg line
za stopy na podloge.
— Przechodzenie nad lezaca na podtodze ling w podporze tylem (jak raki), tak aby jej nie dotknagé.
— Przeskakiwanie réznymi sposobami nad falujacg nisko ling.
,,Wilk w owczej skérze” — zabawa biezna.
Na boisku linami sg oznaczone dwa miejsca — zagrody, w ktorych dzieci ,,owieczki” mogg sie bezpiecz-
nie schronié. Dzieci stojg kolem, w §érodku kuca jedno z nich przykryte chustka (,,owcza skorg”). Dzieci
moéwig rymowanke:
Nie ma wilka, nie ma wilka.
Sprawdzalismy razy kilka.
Pusto tu i pusto tam.
Teraz juz pewnosé¢ mam.
Po tych stowach spod chusty wyskakuje ,,wilk” i prébuje zlapaé jak najwiecej ,,owieczek”, zanim dotra
do ,,zagrody”.
Pierwsze zlapane dziecko bedzie nowym ,,wilkiem”.
3. Glowna czes$é zajeé — ¢wiczenia oswajajace z piltka.
* Prowadzacy pokazuje i krétko objasnia, jak powinny by¢ ulozone rece do chwytania pitki i do rzutéw.
Kazde dziecko bierze swojg pitke.
* Indywidualne zabawy z pitka.

— Swobodne zabawy z pitkg — toczenie, koztowanie, podrzuty.

— Dzieci krazg pitkg wokoét tutowia na réznych wysokoSciach.

— Tocza pitke po podiodze, doganiajg jg i chwytajg. Co krok przetaczajg pitke miedzy nogami.

— Podrzucajg pitke i chwytajg w obie dlonie.

— Mocno uderzajg pitka o podloge i chwytaja spadajaca pitke.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

— Uderzaja pilka o Sciane i chwytaja.
Zabawy w parach.
- Dzieci w parach tocza, a nastepnie podajg do siebie pitke, najpierw w niewielkiej odlegloci od siebie,
zwiekszajac ja po dwoch udanych podaniach.
- Jedno dziecko rzuca pitkg o §ciane, a drugie stara sie jg zlapac.
Zabawy z pitkg w kole.
— Dzieci stojg kolem i podajg pitke po obwodzie kola. Prowadzacy co jaki§ czas wprowadza nowg pitke.
— Prowadzacy stoi w §rodku kota i podaje pitke po kolei do kazdego dziecka, korygujac bledy chwytu i rzutu.
»Skarby dla krélowe;j”.
Dzieci stoja w dwoch, trzech rzedach, w odlegloéci dwdch, trzech metréow od siebie. Przy pierwszym
dziecku w kazdym rzedzie znajduje sie ,,pojemnik” (zrobiony np. z dwoch, trzech obreczy hula-hoop
ulozonych jedna na drugiej) z szeScioma pitkami, a przy ostatnim dziecku w rzedzie — taki sam pusty
,pojemnik”. Na sygnal pierwszy zawodnik z rzedu biegnie do ,,pojemnika” i rzuca jedna pitke za druga
do drugiego dziecka, ktore przekazuje pitki nastepnym uczestnikom zabawy, az dotrg one do ,,krdlo-
wej” (ostatniego dziecka w rzedzie), ukladajacej pitki w ,,skarbcu”. Nie wolno podnosié¢ pitek, ktore
upadly na ziemie. Po zakonczeniu dzieci licza, ktéra , krélowa” zgromadzila najwiecej ,,skarbow”.
4. Cwiczenia konczace zajecia.

« Cwiczenie korekceyjne.
Dzieci, w kleku podpartym, podnoszg prawa reke i lewa noge i wytrzymuja w tej pozycji, liczac gtosno
do 5, a potem zmieniajg nogi i rece.
»Raz, dwa, trzy, kotek §pi” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci ,,myszki” lezg na brzuchach na obwodzie duzego kota, w ktérego §rodku siedzi ,kotek” z za-
mknietymi oczami. Wokot niego lezy kilka pilek (,,okruszkéw”). Prowadzacy méwi: Raz, dwa, trzy,
kotek spi. W tym czasie ,,myszki” skradajg sie w strone pilek. Po stowie spi , kotek” otwiera oczy,
a ,,myszki” zastygaja w bezruchu. Dziecko w Srodku kota wskazuje dzieci, ktore sie poruszyly, i odsyta
je na poczatek drogi. ,Myszka”, ktora pierwsza dotrze do ,,okruszka”, zostaje nowym , kotkiem”.
» Czynnosci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajec, pozegnanie grupy.

,MALY, SREDNI | DUZY” - ZABAWA ZWINNOSCIOWA Z PItKA

SRODKI DYDAKTYCZNE
lekkie pitki - jedna na grupe, pacholki, ringa, patyczki szkolne

PRZEBIEG ZABAWY
Dzieci podzielone na 3-osobowe grupy stajg przed ustawionymi w rzedach trzema pachotkami. Przed kaz-
dg grupa lezy ringo, a w nim znajduje sie pitka. Dzieci ustalajg w grupach, kto bedzie w pierwszej turze
poruszal sie jako matly, a kto jako Sredni i duzy.
Nauczyciel wywoluje dowolng grupe, ktora po- ‘
rusza sie ustalonym wezesniej sposobem: & .
—maly — na czworakach toczy pitke slalomem N N |
tam i z powrotem miedzy pachotkami . ‘ A ‘ ) ‘ ;
- éredni — biegnie, toczac pitke prawg lub lewg ———— — < \\L” \\\: i’ Tt
reka slalomem
—duzy - biegnie slalomem, trzymajgc pitke
w rekach.
Po zakonczeniu kazdego biegu uczestnicy wktadaja pitke w ringa. Nauczyciel wskazuje zwycieski zespoél,
wreczajac mu patyczek. W kolejnej turze zabawy dzieci zmieniajg w grupach sposob poruszania sie, tak aby




Temat (do kregu IV): Zabawy z mocowaniem sie

kazde dziecko pokonato trase kazdym ze sposobéw. Po zakonczeniu zabawy dzieci ze zdobytych patyczkow
ukladajg znang im figure geometryczna.

I:%:I Temat (do kregu IV): Zabawy z mocowaniem sie

— ksztattowanie zwinnosci, szybkosci i sity

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wspoldziala w mniejszych i wiekszych zespolach
— przestrzega zasad higieny osobistej, przebiera sie w stréj gimnastyczny przed zajeciami
— dobiera ubrania odpowiednie do pory roku

SRODKI DYDAKTYCZNE

liny lub skakanki, kocyki, pociete na kilka czeéci ilustracje przedstawiajace czeSci garderoby (np.
parasol, czapka, peleryna, krétkie spodenki), szarfa, pitki (po jednej dla kazdego dziecka), opaska
na oczy

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych w sali
gimnastycznej, zbiorka, powitanie, sprawdzenie przygotowania dzieci do zajeé rucho-
wych, krotkie omowienie tematu zajec.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajeé¢ ruchowych.
* ,Dwom tanczy¢ sie zachcialo” — zabawa w parach ze Spiewem.
+ Cwiczenia z zastosowaniem metody nasladowczej w parach.
Dzieci stajg na wprost siebie i nasladuja: Scinanie drzewa duza pilg; prace kowali uderzajacych na prze-
mian mlotami; trzymajgc sie za rece, nasladujg hustanie na hustawce (gdy jedno jest u géry, drugie
kuca i na odwroét); lezac na plecach glowami do siebie, dotykajg nad glowami stopami stop partnera,
tworzgc ,,daszek”; poruszajg sie w podporze przodem (stopy obok stop partnera), nasladujgc ruch ma-
lej i duzej wskazowki zegara; podskakuja, starajgc sie delikatnie nastgpi¢ partnerowi na stope; jedno
z dzieci jest ,,konikiem” i ciggnie ,,w6z” — kucajacego za nim partnera.
3. Gléwna czesc zajeé — zabawy z mocowaniem sie, ksztaltowanie zwinnosci, szybkoseci i sily.
* ,Rybki w sieci” — zabawa z mocowaniem sie.
Jedna grupa dzieci tworzy kolo (,,sie¢”), trzymajgc sie mocno za rece. Druga grupa to uwiezione ,,rybki”,
ktore starajg sie wydostac z ,,sieci”. Po dwoch minutach nastepuje liczenie ,,rybek” pozostalych w ,,sieci”
i zmiana rol, a na koncu sprawdzenie, ktora ,,sie¢” byta mocniejsza (gdzie zostalo wiecej ,,rybek”).
* W co nalezy sie ubra¢? — indywidualne rozwigzywanie zagadek.
Dzieci leza na plecach, a nauczyciel méwi zagadke, np. Kiedy deszcz, stota i mgta, co na nogach (glowie
itp.) kazdy ma? Kiedy storice mocno swieci, co na nogach majg dzieci? A co kazdy wilozyé ma, kiedy
biega, skacze, gra? Dziecko, ktore zna odpowiedz, szybko sie podnosi i staje w prawidlowej postawie.
* Jaka to pora roku? — zespolowe rozwigzywanie zagadki odwotujgcej sie do skojarzen.
Dzieci, podzielone na 4-, 5-osobowe zespoly, rozwigzuja trudniejsza niz poprzednio zagadke (odgaduja
nazwe pory roku). Kazdy zesp6t ma kocyk z przywigzang do jednego z rogéw ling (lub powigzane
ze sobg skakanki). Wskazowka potrzebng do rozwigzania zagadki jest obrazek znajdujacy sie na ,,wy-
spie” (pociety na tyle elementow, ile jest dzieci w zespole), na ktorg musi sie przedostaé kazde dziecko
z zespolu, aby przywiezé czes¢ ukladanki. Dzieci przedostajg sie na ,,wyspe”, odpychajac sie rekami
od podlogi w siadzie klecznym na kocyku, wracajg przyciagane za pomoca liny przez swoja grupe (naj-
bezpieczniej, gdy lezg na brzuchu). Po utozeniu uktadanki dzieci odgadujg nazwe pory roku zwigzanej
z przedstawiong na ilustracji czeécig garderoby.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

e ,Aniu, Bartku, ratuj” — zabawa biezna.
Dziecko gonigce jest oznaczone szarfg. Uciekajacy musi wywolaé imie kolezanki lub kolegi, ktora/
/ktéry chwyciwszy go za reke, chroni przed gonigcym. Dzieci stojgce w parze nie mogg byé zlapane.
Wywolane dziecko, ktére nie pomogto uciekajagcemu, jest nowym gonigcym.

* Zabawa rzutna z pitkami.
Dzieci poruszaja sie po sali z pitkami w rekach. Na hasto Swieci storice — podrzucaja pitki, klaszcza
w dlonie i starajg sie pitki zlapaé. Na hasto Pada deszcz — koztuja pitki.

4. Cwiczenia kohczace zajecia.

* Dzieci, lezac na plecach z nogami ugietymi w kolanach, unoszg biodra i przetaczajg pod nimi pitke.

¢ Idgc na czworakach, kazde dziecko popycha pitke glowg do wyznaczonego miejsca, gdzie jg odklada.

* ,Goscie” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci siadajg w kregu, w Srodku siedzi dziecko z zaslonietymi oczami. Nauczyciel wskazuje po kolei
dzieci, ktore idac na palcach, ustawiajg sie za siedzgcym dzieckiem. Dziecko odgaduje na podstawie
odgloséw, ilu goSci do niego przyszlo.

* Czynnosci porzadkowe, zbiérka, oméwienie, co waznego bylo dzi§ na lekcji, pozegnanie grupy.

»SERWER | MYSZKA” — ZABAWA ZWINNOSCIOWA Z ELEMENTEM ROWNOWAGI

SRODKI DYDAKTYCZNE
obrecz (hula-hoop), szarfa

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci stoja w kregu, w ktorego Srodku w obreczy stoi jedno z dzieci — ,,serwer”. Dziecko to pokazuje rézne
czynno$ci i ¢wiczenia, zmieniajac je co chwile, a pozostate dzieci nasladujg jego ruchy. Biegajaca za stojacy-
mi dzieé¢mi ,,myszka” préobuje dostrzec, kto popelnia blgd w éwiczeniu lub nie w pore zareagowat na zmia-
ny i dotyka go. ,Kliknieta” osoba staje na jednej nodze i liczy gloéno do 4. Jezeli utrzyma réwnowage,
zmienia dziecko stojace w §rodku; jezeli straci rownowage, zostaje nowa ,,myszka”.

I:%:I Temat (do kregu V): Nauka skokow na skakance

— ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i skocznosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

- przeskakuje we wlasnym tempie i wybranym sposobem przez skakanke
- prawidlowo reaguje na sygnaly pojawiajace sie w trakcie zabaw

- przyjmuje prawidlowg postawe ciala w pozycji stojacej

SRODKI DYDAKTYCZNE
skakanki (po jednej dla kazdego dziecka), woreczki, materace

PRZEBIEG ZAJEC

1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przebranie sie w stroje sportowe (wdrazanie na-
wykow higienicznych), zbiorka, powitanie, skorygowanie postawy ciala.

2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
+ Cwiczenia z zastosowaniem metody nasladowczej.



Temat (do kregu V): Nauka skokéw na skakance

—,,Odloty ptakéw” — dzieci poruszaja sie swobodnie po sali, nasladujgc ruchy ptakéw, ktére wzbijajg sie

do lotu i szybuja; kraza, formuja sie w stada; wznosza sie wysoko nad gérami; ladujg na odpoczynek.

— Dzieci poruszaja sie jak krokodyle.

— Na materacach toczg sie jak walce w jedng i drugg strone.

— Lezgce na plecach, nasladujg nogami i rekami ruchy muchy chodzacej po suficie.

— Stajg jak bocian na jednej nodze, a potem na drugie;j.

— Nasladujg skoki zajgca.

,Dwajki, trojki i czworki” — zabawa orientacyjno-porzagdkowa z reakcjg na sygnaty.

Dzieci swobodnie biegajg po sali. Prowadzacy za pomocg sygnatu akustycznego (klaskanie, dzwieki be-

benka, tamburynu) co jaki$§ czas podaje inng liczbe dzwiekéw (2, 3, 4), a dzieci starajg sie jak najszybciej

dobraé w tej samej wielkosci grupy (2-, 3-, 4-osobowe). W grupach, trzymajgc sie za rece, przyjmujg taka

pozycje, jaka pokazuje nauczyciel, np. stajag na jednej nodze, wykonujg przysiad, siad skulony, lezenie

przodem. Prowadzacy wraz z dzieémi, ktore nie znalazly grupy, sprawdza poprawnos$¢ wykonania zadan.

,» Taktowanie na 2” — ¢wiczenie rytmiczne.

Dzieci ustawione na obwodzie kota poczgtkowo w miejscu, a nastepnie w marszu z glo§nym liczeniem

taktujg na 2, wykonujac na haslo Raz — opuszczenie uniesionych ragk, na hasto Dwa - uniesienie rgk

nad glowe.

. Glowna czes¢ zaje¢ — nauka skokow na skakance, ksztaltowanie skocznosci i koordynacji

wzrokowo-ruchowej.

* Dzieci jedno za drugim rytmicznie przeskakujg przez skakanki (rozlozone na obwodzie duzego kola jak
promienie stoneczne) r6znymi sposobami: przeskokiem naturalnym, obunéz, na jednej i na drugiej nodze.

* Dzieci uktadajg skakanki w dowolnym miejscu sali, siadajg przy nich i staraja sie stopami utozy¢ z nich
pierwszg litere swojego imienia. Nauczyciel sprawdza, czy wszystkim udato sie wykonaé zadanie.

* W postawie stojacej dzieci machajg skakanka do przodu i do tylu nad glows, sprawdzajac, czy skakan-
ka ,rysuje” piekny tuk.

* Dzieci sg ustawione trojkami. Dwoje krazy skakanka, a trzecie stara sie przez nig przeskakiwac.

* Nauczyciel lub jedno z dzieci pokazuje r6zne rodzaje skokow na skakance (,,konikiem”, obunéz, jedno-
noéz, w biegu), a dzieci probujg wykonaé poszczegélne skoki.

* Dzieci samodzielnie przeskakujg przez skakanke wybranym przez siebie sposobem, nastepnie wyko-
nuja kilka polgczonych przeskokéw — mozna zrobi¢ maty konkurs na najwiekszg liczbe skokow.

* Na pytanie nauczyciela Niechaj kazdy powie mi, ile lat ma dzis — dzieci odpowiadajg, wykonujac tyle
przeskokéw przez skakanke, ile majg lat, i jednoczeénie glosno je licza.

e Wiewiorki” — zabawa zwinno$ciowo-biezna.
Dzieci uktadajg na obwodzie duzego kota petle ze skakanek (,,dziuple wiewiorek”). W §rodku kota lezy
materac (,,dorodne drzewo orzechowe”), na ktérym sg rozlozone woreczki lub inne przybory (ale nie pit-
ki). Materaca pilnuje ,,gospodarz” (jako pierwszy te funkcje powinien pelni¢ nauczyciel). Na sygnat roz-
poczynajacy zabawe dzieci ,,wiewiorki” starajg sie dobiec do materaca, zabrac jeden z ,,orzechéw” i wroé-
ci¢ z nim do ,,dziupli”. ,,Wiewiérka”, ktorej dotknie ,,gospodarz”, musi oddaé ,,orzech”, wréci¢ do swojej
,»dziupli” i dopiero wtedy moze ponownie wlaczy¢ sie do zabawy. Na koncu dzieci liczg zdobyte ,,orzechy”
ijesli trzeba, dzielg sie z dzieckiem, ktéremu nie udalo sie przygotowac ,,zapasé6w na zime”.

. Cwiczenia konczace zajecia.

« Cwiczenie korekceyjne.
Dzieci siadajg w siadzie klecznym i skladajg swojg skakanke na cztery. Wdychajac powietrze, unoszg
skakanke wysoko nad glowe, wydychajac — wykonuja opad tulowia w przod (japonski uklon) i siegaja
skakanka jak najdalej do przodu. Cwiczenie powtarzaja cztery razy.

¢ ,Chodzenie po linie” — zabawa uspokajajgca.
Kazde dziecko rozktada swojg skakanke na podtodze i balansujgc, stara sie po niej doj$¢ do wyznaczo-
nego miejsca, gdzie odklada skakanke. Jezeli dystans jest dtuzszy, musi przetozy¢ do przodu skakanke,
caly czas na niej stojac.

* Czynnosci porzgdkowe, zbiérka, pochwalenie dzieci, ktore wykazaly sie duza aktywnoscig w czasie
wykonywania wszystkich zadan, pozegnanie grupy.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

— ksztattowanie skocznosci, nauka bezpiecznego pokonywania naturalnych

I:%:I Temat (do kregu V): Pokonywanie naturalnych przeszkod terenowych

przeszkdd z elementami atletyki terenowej

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— zwinnie i bezpiecznie pokonuje naturalne przeszkody terenowe
— przeskakuje z odbicia jednon6z nad niskimi przeszkodami

— balansuje na pniach, kamieniach

— szanuje przyrode

SRODKI DYDAKTYCZNE
liny, obrecze (hula-hoop) lub znaczniki do zabawy; jezeli lekcja odbywa sie w terenie ubogim w przeszko-
dy terenowe, nalezy wykorzystaé: szarfy, woreczki, pitki lekarskie, liny, pachotki, matg skrzynie itp.

PRZEBIEG ZAJEC

1.

2.

Czynnosci organizacyjno-porzadkowe — przebranie sie w stroje sportowe (wdrazanie na-
wykow higienicznych), zbiorka, powitanie, korygowanie postawy ciala.
Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajeé¢ ruchowych.
* Zabawa ozywiajaca.
Dzieci maszerujg w dowolnych kierunkach po wyznaczonym terenie, prowadzacy podaje, ktora reka
nalezy zlapa¢é za ktérg cze§é ciala, np. Prawa reka na prawe ucho, lewa reka na lewq piete, dzieci poru-
szaja sie, trzymajac za wymienione czesci ciata do zmiany polecenia.
e Zrywanie jablek”.
Dzieci poruszaja sie po kole i na§ladujg ruchy zrywania jablek w sadzie.
e ,Zbieranie grzybow”.
W marszu dzieci siegajg raz prawa, raz lewa reka do ziemi, nasladujgc zbieranie grzybow.
* ,Wierzgajace koziotki”.
Dzieci opierajg sie na rekach, a nogami nasladujg wierzganie koziotkow.
e Zasznuruj prawy i lewy but”.
Dzieci wykonujg bieg w miejscu. Na hasto Zasznuruj prawy but — robig skton tutowia do prawej nogi
iimitujg wigzanie prawego buta, nastepnie to samo ¢wiczenie wykonujg w lewg strone.
¢ ,Ogladanie podeszwy”.
Dzieci, stojgc na prawej nodze, ogladaja za sobg podeszwe lewego buta, nastepnie, stojac na lewej no-
dze, patrza na podeszwe prawego buta.
« Cwiczenie rytmiczne.
W rytm rymowanki dzieci klaszczg w dlonie, nastepnie uderzajg (przed sobg) prawa reka o lewg po-
deszwe, ponownie klaszczg w dlonie, a nastepnie uderzajg lewa dlonig o prawg podeszwe.
Zepsut mi sie prawy but,
musiat szewc zatatac spod.
Chwycit dratwe, igle, klej,
podzelowatl tak, ze hej.

. Gléwna czes$¢ zajeé — ksztaltowanie skocznosci, nauka bezpiecznego pokonywania natu-

ralnych przeszkod terenowych.
Uwaga! Do tego rodzaju ¢wiczen najlepiej wybrac pobliski las lub park. Mozna tez wykonywac te zadania
na boisku szkolnym, wykorzystujac jako przeszkody przybory i przyrzady sportowe. Warto na poczatku za-
poznac dzieci z regutami poruszania sie w nieznanym terenie i przypomniec¢ zasady zachowania sie w lesie.
* Dzieci poruszaja sie po wyznaczonym terenie, ogladajac znajdujace sie na nim przeszkody. Sprawdza-
ja, czy sa miejsca niebezpieczne lub takie, ktére nalezy omijaé, aby nie zniszczy¢ przyrody i nie zaklo-
ci¢ spokoju zwierzat, ptakow lub owadow.



Temat (do kregu V): Pokonywanie naturalnych przeszkod terenowych

¢ Dzieci jedno za drugim pokonujg trase z przeszkodami przygotowanymi w terenie.
* Bieg slalomem miedzy drzewami.
* Przeskoki z odbicia jednon6z nad niewielkim rowem, strumykiem lub innymi niskimi przeszkodami.
* Przechodzenie pod niskg galezig, konarem.
* Wyskakiwanie w gore, by dosiegngé galezi drzewa.
* Wdrapywanie sie na lezacy pien i zeskakiwanie z drugiej strony.
* Proby wykonania przeskoku zawrotnego przez pien, murek.
* Balansowanie na lezgcym pniu lub na kamieniach.
* Celowanie szyszkami do wyznaczonego celu, np. pnia drzewa lub hula-hoop.
,»Wilki i Czerwone Kapturki” — zabawa z reakcjg na sygnaly.
Dzieci stoja w dwoch szeregach na wprost siebie w odleglosci dwaéch, trzech krokéw. W odlegloéci pie-
ciu, szeSciu metrow za dzieCmi sg zaznaczone linie (pachotkami, woreczkami, linami). Jeden szereg
dzieci to ,,wilki” — pokazujg przed sobg ostre pazurki, drugi to ,,Czerwone Kapturki” — trzymaja rece
nad glowg, tam, gdzie ich , kapturki”. Na hasto prowadzacego szereg ,,wilkéw” stara sie ztapaé ,,Czer-
wone Kapturki”, zanim dotrg do bezpiecznej linii. Na haslo Czerwone Kapturki — drugi szereg goni,
a ,wilki” uciekajg za swojg linie. Zlapani uczestnicy zabawy przechodzg do druzyny chwytajacych.
Zabawa trwa az do schwytania wszystkich z jednego szeregu lub do kofca wyznaczonego czasu.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
+ Cwiczenie oddechowe.
Dzieci, wdychajac powietrze nosem, wyciagaja sie wysoko w gore, wyciggajg ramiona ku sloncu; wydy-
chajgc powietrze ustami, wykonujg przysiad skulony.
* Cwiczenie uspokajajace.
Dzieci zamykaja oczy i staraja sie ustyszec i rozpoznaé¢ dochodzgce dzwieki, np. glosy ptakéw, spadaja-
ca szyszke, nadepniety patyk.
* Czynnosci porzadkowe, zbiorka, omoéwienie zaje¢, pochwalenie dzieci, ktore przestrzegaly zasad za-
chowania sie w terenie, przypomnienie waznych wiadomosci z lekcji, pozegnanie grupy.

»KOSZE Z DARAMI JESIENI” — ZABAWA SKOCZNA

SRODKI DYDAKTYCZNE

8-10 obreczy (hula-hoop), obrazki przedstawiajace rézne dary jesieni

PRZEBIEG ZABAWY

Nauczyciel uklada na obwodzie kola obrecze,

wewnatrz ktérych umieszcza obrazki przed-

stawiajgce r6zne warzywa lub jesienne owoce.

Dzieci po kolei przeskakujg obunéz z obreczy

do obreczy, gtoéno wymawiajgc nazwy daréw
jesieni zlozonych w kolejnych obreczach. Na-

stepnie nauczyciel zbiera obrazki, a dzieci wy-

mieniajg zapamietane dary w trakcie przeska-
kiwania z obreczy do obreczy. Dziecko, ktére

popetnito blad, w nastepnej kolejce rozpoczyna

od obreczy, w ktorej sie pomylito. Dzieci, ktore
przeskoczyly wszystkie obrecze, w nastepne;j

turze wykonuja skoki na prawej, a nastepnie

lewej nodze.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

|:®:| Temat (do kregu VI): Toczenie w roznych pozycjach
@ — przygotowanie do przewrotu w przdd, ksztattowanie zwinnosci i orientacii
W przestrzeni
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje toczenie w pozycji wyprostowane;j i skulonej
— przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas ¢wiczen gimnastycznych

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy (po jednej dla kazdego dziecka), materace, odskocznia do skokéw, drabinki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnos$ci organizacyjno-porzadkowe - zbiérka, powitanie, sprawdzenie przygotowania
dzieci do zajeé ruchowych, wyjasnienie celu lekgcji.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajec¢ ruchowych.
Parkowe alejki” — zabawa ozywiajaca.
Dzieci gonigce i uciekajace poruszaja sie tylko po liniach boiska (,,parkowych alejkach”). Ten, kto
zostanie zlapany lub zejdzie z linii, zmienia sie w ,,parkowa taweczke” (wykonuje siad kleczny z ra-
mionami w skurczu pionowym obok linii), przy ktérej moze odpoczaé¢ dwoje uciekajacych dzieci. Pigte
ztapane dziecko jest nowym gonigcym i wybawia wszystkie ztapane dzieci.
Zabawy z szarfa.
— Dzieci krazg nad glowg szarfa (,,Smiglo helikoptera”) prawa i lewa reka.
— Przechodzg przez szarfe, najpierw przekladajac ja od gory, potem zaczynaja od nog.
— W siadzie skrzyznym wykonuja skret tulowia w jedng strone i klada szarfe za plecami, nastepnie
zabieraja ja z drugiej strony.
— Lezac na brzuchu, wyciggaja rece z szarfg do przodu i wykonuja ,,kolyske”.
— Lezgce na plecach, przektadajg szarfe wokot uniesionych nég.
— W siadzie skrzyznym zakladajg szarfe jak kamizelke.
— W siadzie skulonym krecg sie jak baczki, na sygnal zatrzymuja sie przodem do nauczyciela. Odpo-
wiadajg na pytania nauczyciela, wykonujac obszerne ruchy glowg przeczace i potakujace.
Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci dobieraja sie w pary i wyklaskuja rytm popularnej rymowanki, po kazdej zwrotce zmieniajac
partnera.
Na zielonej tgce raz, dwa, trzy,
Pasty sie zajgce raz, dwa, trzy.
A to byla pierwsza zwrotka,
Teraz bedzie druga zwrotka.
Po kolei uderzaja: w swoje dlonie, prawg rekg w prawg reke partnera, w swoje dlonie, lewg rekg w lewg
partnera. Na kazde powtarzajgce sie hasto raz, dwa, trzy — klaszczg oburacz w dlonie partnera.
3. Glowna czes$é zajeé — toczenie w roznych pozycjach, przygotowanie do przewrotow.
Dzieci ¢wiczg w 2-, 3-osobowych grupach, kazda grupa przy jednym materacu.
* Dzieci siadajg na brzegu materaca i chwyciwszy rekami za kolana, wykonujg ,,kolyske” do tylu i z po-
wrotem do siadu.
* Wykonujg to samo éwiczenie, ale po ,,kolysce” starajg sie wstac¢ bez pomocy rak.
* Na $ciezce zrobionej z dwbch, trzech materacy po kolei wykonuja toczenie w pozycji lezacej z rekami
nad glowa i nogami wyprostowanymi (,,walec”).
* W pozycji kleku skulonego z chwytem za kolana wykonuja toczenie raz w jedng, raz w drugg strone.
* Przewr6t w przod (z asekuracjg nauczyciela) na pochylo ulozonym materacu (pod materac trzeba
wlozy¢ odskocznie do skokéw).




Temat (do kregu VII): Obwdd stacyjny o charakterze zwinnosciowo-zrecznosciowym

* Dzieci przechodza wzdluz drabinek po trzecim szczeblu. W dwoch miejscach, gdzie pod drabinkami sg
ulozone materace, kazde dziecko wykonuje zwis i przechodzi po szczeblu drabinki w zwisie na rekach.

e Parkur” - zabawa skoczna.
Nauczyciel, stojac w érodku kota, krazy ling po podtodze, a dzieci przeskakujg nad nig, biegnac po ob-
wodzie kola. Dziecko, ktére zatrzyma line, obiega kolo na czworakach i wraca do zabawy.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

¢ Kto zmienil miejsce?” — doskonalenie spostrzegawczoSci.
Wybrane dziecko przez chwile w skupieniu przyglada sie siedzacym w kole dzieciom, starajac sie zapa-
mietaé, kto gdzie siedzi. Nastepnie zamyka oczy. Dwoje dzieci wskazanych przez nauczyciela zamienia
sie miejscami. Gdy pada pytanie Kto zmienit miejsce?, szukajacy stara sie wskazaé dzieci, ktore sie
przesiadly.

e Startujemy” — zabawa korygujaca postawe ciala.
Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym z dlonmi opartymi na ramionach (,,skrzydetka”). Nauczyciel od-
licza sekundy do startu: 3, 2, 1, Start! Na hasto Start! dzieci szybkim ruchem wyciggajg rece w gore,
a nauczyciel koryguje ustawienie ramion i plecow. Cwiczenie nalezy powtérzy¢ kilka razy.

* Czynnosci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajec, pozegnanie grupy.

»RODZINKA” — ZABAWA BIEZNA

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy

PRZEBIEG ZABAWY

Dwoje dzieci — ,,mama” i ,tata” — trzymajgc sie za rece, goni pozostale na wyznaczonym (niezbyt duzym)
terenie. Ztapane dziecko podaje nazwe jednego z czlonkow rodziny i przylacza sie do gonigcych. Dziecko,
ktére podalo nazwe cztonka rodziny, bedacego juz wérdd gonigeych lub nie wymyélilo nazwy, wybiera sobie
towarzysza i zabawa rozpoczyna sie od nowa.

|:®:| Temat (do kregu VII): Obwod stacyjny o charakterze zwinnosciowo-zrecznosciowym
@ — ksztattowanie cech motoryki: zwinnosci, zrecznosci, skocznosci
CELE - PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— przestrzega regul zabaw i gier

- wspoldziata w malych grupach

— éwiczy zwinno$¢ i zrecznosé

SRODKI DYDAKTYCZNE
woreczki (po jednym dla kazdego dziecka), szarfy, 2 pilki, lina, obrecz (hula-hoop), kijki, guma do
skakania, 3 kregle, koszyk, laweczka, drabinki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zajeé¢, zbiérka, powita-
nie, sprawdzenie strojow sportowych.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajeé¢ ruchowych.

¢ ,Czarodziej i wrozki” — zabawa ozywiajgca.

,»Czarodziej” z szarfa (,,r6zdzka”) goni pozostale dzieci i dotykajac, zamienia w ,,kamienie” (dzieci sia-
dajg w miejscu zlapania, np. w siadzie skrzyznym z ,,matymi skrzydetkami”, czyli rekami w skurczu
pionowym). ,,Wrézki” za pomocg swoich ,,r6zdzek” odczarowuja schwytane dzieci. ,,Wrézka” moze by¢
dwa razy zlapana przez ,,czarodzieja”, za trzecim razem nastepuje zmiana , wrozki”.

Cwiczenia z woreczkami.

— Dzieci przekladajg woreczki z reki do reki przed i za soba.

— Podrzucajg woreczki, klaszczg w dlonie i chwytajg spadajace woreczki.

— 7 woreczkiem na glowie prébujg usigé¢ w siadzie skrzyznym i wstac.

— W siadzie z wyprostowanymi nogami ktadg woreczki na stopach i, unoszac je, pozwalajg woreczkom
zsunac sie jak ze zjezdzalni.

- Lezagc na brzuchu, ,,smazg nale$niki”, przektadajgc woreczki przed sobg z reki do reki.

— Skaczg wokot swojego woreczka najpierw na prawej, potem na lewej nodze.

— Cwiczenie rytmiczne — dzieci siedzg kolem, kazde trzyma w prawej rece woreczek, a lewg uklada
w ksztalt miseczki. Do stéw rymowanki To, co mam, to ci dam, przektada rytmicznie woreczek ze swo-
jej ,,miseczki” do ,,miseczki” sgsiada z prawej strony. Wypowiadajgc stowo dam, wszyscy réwnoczes$nie
zostawiaja woreczki w dloniach sgsiadow.

3. Glowna czes$é zajeé — obwod stacyjny, dzieciece gry i zabawy.

* Dzieci podzielone na 3-, 4-osobowe zespoly pomagaja przygotowac stacje, nastepnie kazda grupa siada przy
innej stacji. Nauczyciel objasnia zadania do wykonania na kolejnych stacjach (zespoly wykonujg swoje za-
dania na stacjach i po dwoch minutach na sygnat nauczyciela przechodza do nastepnej stacji, np. zgodnie
z ruchem wskazowek zegara; podczas przechodzenia do kolejnej stacji wykonujg ¢wiczenia oddechowe oraz
chody w réznych pozycjach: na czworakach, w przysiadzie, tytem, skaczac na jednej nodze).

I stagja: ,,Kolanko” — zabawa z pitka.
Dzieci rzucajg do siebie pitke. Ten, kto jej nie zlapie, kleka najpierw na jednym kolanie, a potem
na obu. Po udanym chwycie moze powréci¢ do pozycji wyjSciowe;.
II stacja: ,,Aniolek, fiolek, roza, bez...” — skoki na linie.
Dwoje dzieci krazy ling, a trzecie przeskakuje w rytm rymowanki — gdy skusi, skoki rozpoczyna na-
stepna osoba.
III stacja: ,, Trzy wieze”.
Dzieci leza na brzuchach w odleglosci dwoch metréow od miejsca, gdzie sg ustawione trzy kregle. Pitkg
toczong sprzed klatki piersiowej staraja sie stracic¢ kregle. Ten, kto straci kregle ostatni, moze je usta-
wi¢ w wybrany przez siebie sposéb.
IV stacja: ,,Zjezdzalnia”.
Dzieci wchodzg na czworakach na taweczke zaczepiong jednym koncem na drabinkach (pod faweczkg
lezg materace) lub wspinaja sie po drabinkach, a nastepnie zjezdzajg z taweczki na brzuchu lub na ple-
cach (nogami w dot) — w czasie wykonywania tego ¢wiczenia wskazana jest asekuracja nauczyciela.
V stacja: gra w gume.
Jedno z dzieci pokazuje sposéb przeskakiwania przez gume, a pozostale starajg sie powtorzyé zapre-
zentowane czynnosci, po ukonczeniu kolejki nastepne dziecko pokazuje swdj sposéb.
VI stacja: zabawy z hula-hoop.
Dzieci za pomoca krétkiego kijka toczg hula-hoop na wyznaczonym odcinku.
VII stacja: rzuty woreczkami do celu.
Dzieci celujg woreczkami do koszyka ustawionego w odleglo$ci okolo dwoch metrow.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

+ Cwiczenia korekcyjne.

W siadzie oglgdanie stop i ich mierzenie — przykladanie podeszwami jedna do drugiej (bez butow); w siadzie
obcigganie i ,,zadzieranie” stop, ,,wachlarze”; ,krok gasienicy” najpierw w siadzie, nastepnie na stojgco.

e ,Dyrygent” — zabawa uspokajajaca.

» Czynnosci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajec, pozegnanie grupy.




Temat (do kregu VIIl): Tor przeszkod

» TURNIEJ ZABAWEK” — ZABAWA RZUTNA

SRODKI DYDAKTYCZNE
woreczki, 4 pilki, 4 kosze plastikowe lub wiklinowe, 4 chetnie wybierane przez dzieci zabawki (plu-
szak, klocki, samochad, lalka itp.)

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci podzielone na cztery grupy (dobér grup moze odby¢ sie na podstawie ulubionej zabawki) ustawiajg sie
na obwodzie czterech kotek, w ktorych wykonujg podania pitki, gloéno odliczajgc prawidlowe podania. Kazda
grupa ma dwie proby i podaje wynik proby lepszej. Za najwiecej wykonanych podan grupa otrzymuje dodatko-
we cztery rzuty. Grupa, ktéra zajeta drugie miejsce, ma dodatkowe trzy rzuty, trzecie — dwa, a czwarte — jeden.
Nastepnie dzieci ustawiajg sie na wyznaczonej linii, na wprost ktérej w odleglosci trzech, czterech metrow
stoi kosz oznaczony zabawka grupy.

Kazde dziecko z grupy wykonuje po jednym rzucie woreczkiem do kosza, nastepnie wytypowane przez
grupe dzieci wykonujg rzuty, ktére uzyskaty w konkursie podan. Po zakonczeniu rzutéw dzieci obliczaja,
ktora zabawka wygrata w turnieju. W kolejnej turze dzieci mogg wybrac¢ inne zabawki.

I:%J Temat (do kregu VIII): Tor przeszkdd

— ¢wiczenia o charakterze zwinnosciowo-zrecznosciowym

CELE - PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
- zrecznie postuguje sie ré6znymi przyborami
- zwinnie wykonuje zadania rzutne, rownowazne, podciggania, czolgania

SRODKI DYDAKTYCZNE
CD z fragmentami utworéw, skakanki, kij hokejowy lub laska gimnastyczna, mala pitka, woreczki, ko-
szyk, szarfy, piteczki do tenisa stolowego, kocyki, znaczniki, taweczki, materac, 3 czesci skrzyni, drabinki

PRZEBIEG ZAJEC

1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — wdrazanie nawykow higienicznych (przebranie
sie w stroje sportowe), zbiorka, powitanie, korygowanie postawy.

2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.

»Bal w sklepie zabawek” — zabawa z reakcjg na sygnaly dzwiekowe.

Uwaga! Do zabawy nalezy przygotowacé pie¢ fragmentéw utworé6w muzycznych: 1. o charakterze mar-

szowym, 2. baletowym, 3. modern, 4. utwoér ilustrujgcy zycie zwierzat oraz 5. walc. Dzieci sg podzielo-

ne na cztery grupy oznaczone szarfami w réznych kolorach, zwigzane z r6znymi rodzajami zabawek:

baletnice, zolnierzyki, roboty, zwierzeta. Dzieci przyjmuja pozycje odpowiednie do przydzielonego ro-

dzaju zabawek. Po ustyszeniu odpowiedniego rodzaju muzyki dana grupa zaczyna poruszaé sie po sali

w charakterystyczny sposob zgodnie z inwencjg dzieci. Gdy muzyka ucichnie, dzieci przyjmujg poczat-

kowg pozycje, a taniec rozpoczyna kolejna grupa. Fragment walca jest sygnalem dla wszystkich grup,

ktére jednocze$nie wykonujg swoje tance.

Cwiczenia w parach ze skakanka.

— Dzieci w parach trzymaja za dwa konce skakanki i krecg nig wspoélnie duze kola.

- ,,Waga” — dzieci, stojgc tylem do siebie, trzymajg miedzy plecami skakanke; przechylajgc sie razem

w prawg lub lewg strone, starajg sie dotknaé jej koncami do ziemi.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

— ,,Wspinanie po linie” — jedno dziecko w pozycji siadu klecznego trzyma jeden koniec skakanki, a dru-
gie, trzymajgc drugi jej koniec, lezy na plecach; wykonujgc ruchy jak przy wspinaniu sie po linie,
dziecko lezace podciaga sie do siadu i wraca do lezenia; po kilku powtérzeniach nastepuje zmiana
éwiczacych.
— Przecigganie skakanki nogami — dzieci siedzg na wprost siebie, trzymajac stopami konce skakanki;
na sygnal prowadzgcego starajg sie przeciggnaé nogami skakanke na swojg strone.
- Jedno dziecko, trzymajgc koniec skakanki, przeplata ja pod nogami, nad glowa, a drugie, wykonujac
podobne ruchy, stara sie ja rozplata¢. Po chwili nastepuje zmiana rél. Skakanki nie mozna puszczaé
ani przekladac z reki do reki.
-, Trojnogi” — dzieci stojg obok siebie i z pomocg nauczyciela wigzg wewnetrzne nogi skakankg, na-
stepnie probujg sie poruszac razem, dostosowujgc swoj rytm krokéw do partnera.
Cwiczenie rytmiczne.
Skakanki sg roztozone na podlodze w odleglosci okolo pot metra jedna od drugiej. Prowadzacy wy-
klaskuje prosty rytm, np. oooo. Dzieci przeskakujg dowolnie wybranym sposobem nad skakankami,
dostosowujac sie do podanego rytmu.
3. Glowna czesé zajeé — ksztaltowanie zwinnosci i zrecznosci na torze przeszkod.
¢ ,Domowe porzadki”.
Dzieci po kolei przechodzg z jednego stanowiska na kolejne, wykonujac przewidziane na nich zadania
(pokonujg te samg trase dwa, trzy razy). Poszczegdlne zadania sg oznakowane znacznikami i rysun-
kami.
- ,Zamiatanie” — dzieci przeprowadzajg pitke z jednej obreczy do drugiej kijkiem hokejowym lub laskg
gimnastyczna.
— Smieci do kosza” — dzieci podciagaja sie na brzuchu po taweczce i rzucaja lezace na jej koficu wo-
reczki prawa i lewa reka do pojemnika (koszyka) oddalonego o péitora metra.
- ,,Rozwieszanie prania” — dzieci wchodzg na oznaczony szczebel drabinek i zawieszajg szarfe na naj-
wyzszym szczeblu, do ktorego dosiegng.
- ,,Odkurzanie” — lezgc na brzuchu, dmuchajg w piteczke do tenisa stolowego, starajac sie umiescié jg
w pojemniku, np. w pudelku z wycietym otworem.
-, Froterowanie” — dzieci przechodzg slalomem miedzy znacznikami, przesuwajgc nogi na kocykach.
- ,,Naczynia” — przechodza po laweczce, niosgc na glowie woreczek.
- ,Na strychu” — wspinajg sie na trzy czesci skrzyni, obracajg w kolo i zeskakujg na materac po drugiej
stronie.
- ,,W piwnicy” — dzieci przeczolguja sie pod utozonym na dwéch taweczkach materacem.
,,Odkurzacz” — zabawa biezna.
Dzieci uciekajgce przed oznaczonym szarfg gonigcym ,,odkurzaczem” mogg sie schronié, stajgc na ta-
weczkach, siadajgc na skrzyni lub wspinajgc sie na drabinki do wysokoSci trzeciego szczebla. Zlapane
dziecko zostaje nowym ,,odkurzaczem”.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
« Cwiczenie korekeyjne wzmacniajace mie$nie grzbietu i posladkéw.
Dzieci lezg na brzuchach przodem do drabinek, trzymajac za pierwszy szczebel. Na hasto Plyniemy
strzatkq — wykonujg nozyce pionowe wyprostowanymi nogami. Na hasto Odpoczywamy na brzegu —
rozluzniajg mie$nie nog i plecow.
» Zabawa uspokajajaca.
Dzieci siedzg kolem z zamknietymi oczami. Prowadzacy cicho podchodzi do dowolnego przyrzadu
znajdujacego sie w sali i kilka razy stuka w niego metalowg lub drewniang laseczka. Dzieci wskazujg,
kierunek, skad dochodzi dzwiek. Po powrocie prowadzacego do kola dzieci otwieraja oczy i odgaduja,
jaki to byl przedmiot. Ten, kto odpowie prawidtowo, moze jako nastepny zastukaé w inny przedmiot.
* Czynnosci porzadkowe, zbiérka, pochwalenie dzieci, ktore wykazaly sie aktywnoScig w czasie wyko-
nywania zadan, pozegnanie grupy.



Temat (do kregu IX): Gry i zabawy zwinnosciowe

»JAK PIES Z KOTEM” — ZABAWA NA CZWORAKACH

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy w dwéch kolorach, jedna szarfa w kolorze odmiennym

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci oznaczone dwoma kolorami szarf — , koty” i ,,psy” — poruszajg sie na czworakach po wytyczonym
terenie. Na sygnal nauczyciela zza linii bocznej whiega na czworakach gonigcy i stara sie zlapac ktéres
z dzieci. Dzieci moga unikngé zlapania, przyjmujac przeéwiczone wcze$niej postawy: ,koty” wykonuja
na wyprostowanych nogach ,,koci grzbiet”, ,,psy” siadajag w siadzie klecznym z ramionami ugietymi przed
soba.

Jezeli dziecko nie zdgzy przyjaé odpowiedniej postawy lub wykona jg nieprawidlowo, zostaje nowym go-
nigcym.

|:®:| Temat (do kregu IX): Gry i zabawy zwinnosciowe
@ — ksztattowanie zwinnosci, zrecznosci i wyczucia rytmu
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— aktywnie uczestniczy w zabawach

- zna zastosowanie réznych przyboréw do zabaw i ¢wiczen

— przestrzega zasad i regul obowigzujacych w zabawach

SRODKI DYDAKTYCZNE
chusta animacyjna, lina, 2 szarfy, materac, znaczniki, taweczka, pitki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnos$ci porzadkowo-organizacyjne — wdrazanie nawykéw higienicznych (przebranie
sie w stroje sportowe), zbiérka, powitanie, korygowanie postawy.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
* Kolory — zabawa z reakcjg na sygnaly.
Dzieci poruszaja sie podskokami wokoé! rozlozonej na podiodze chusty animacyjnej. Na wywolany
przez prowadzacego kolor ustawiajg sie jedno za drugim za wywotanym kolorem. Nastepnie rozpoczy-
naja zabawe w drugim kierunku.
Cwiczenia z chustg animacyjna.
— Dzieci trzymajg chuste, na ktérg prowadzacy wrzuca malg piteczke. Dzieci, unoszac i opuszczajagc
chuste, probujg zagonic piteczke do otworu znajdujacego sie na srodku.
— Dzieci poruszajg sie, krgzac chusta; gdy nauczyciel wywola kolor znajdujacy sie na niej, dzieci za-
trzymuja sie, a te, ktére trzymajg za wybrany kolor, przechodzg na czworakach pod chusta i zamie-
niajg sie miejscami.
— Dzieci lezg na brzuchu, trzymajgc chuste rekami. Na haslo prowadzacego Karuzela kreci sie, kraza
chustg w kolo, na hasto Karuzela stoi, kladg chuste na ziemi i odpoczywaja.
— Duzieci siedzg w siadzie ugietym, trzymajac w rekach chuste. Nauczyciel wywoluje jeden lub dwa
kolory z chusty, a dzieci trzymajace ten kolor puszczaja ja, przechodza do lezenia na plecach i wracaja,
chwytajac chuste ponownie. Pozostale dzieci unosza chuste wysoko do gory, aby zadna jej cze$é nie
dotknela podlogi.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

,Krasnale”.
Co drugie dziecko wchodzi pod chuste i maszeruje w przysiadzie w jednym kierunku. Pozostale dzieci
trzymajace chuste maszerujg w kierunku przeciwnym. Po chwili nastepuje zmiana ¢wiczacych. Dzieci
poruszajg sie biegiem wokot rozlozonej na podlodze chusty. Na sygnal prowadzacego (gwizdek, kla-
$niecie) zatrzymuja sie i wykonuja ustalone wezeéniej zadania dla poszczegélnych koloréw, np. przy
kolorze zoltym wykonujg ,,pajacyki”, przy czerwonym — sktony boczne, przy zielonym — krgzenia bio-
der, przy niebieskim — stanie na jednej nodze z ramionami w bok. Na kolejny sygnatl ruszajg dalej
biegiem wokoé! chusty.

* Rymowanka (rytm krétki, krotki, dtugi — dzieci tupig prawa, potem lewa nogg i klaszcza w dlonie) Oto

Jja, a to ty, razem sie bawimy, razem tez cwiczymy, ty i ja, ja i ty.

3. Glowna czesc zajeé - gry i zabawy zwinnoSciowe.

¢, Uwolni¢ ksiezniczke” — zabawa biezna.
Na $rodku sali znajduje sie ,,wieza” (materac), w ktorej jest wieziona ,ksiezniczka”. Wiezy strzeze
dwoch ,,wartownikow” (dzieci oznaczone szarfami). Na boisku znajdujg sie trzy oznaczone miejsca,
gdzie ,,wartownicy” nie mogg tapa¢ uwalniajacych , ksiezniczke”. Smiatkowie przybyli z réznych stron
Swiata starajg sie uwolnié ,ksiezniczke” przez dotkniecie jej reki. Ten, kto zostanie zlapany przez
,2wartownika”, musi przej$¢ do ,wiezienia” (na faweczke), z ktérego uwalnia go czwarty zlapany lub
oswobodzenie ,ksiezniczki” przez jakiego$ Smialtka.
,,Kotka boli tapka” — zabawa na czworakach.
Dzieci poruszajg sie po calej sali, na§ladujac chdd kotéw. Nauczyciel mowi: Kotka boli prawa przed-
nia tapka, wtedy dzieci poruszajg sie na trzech konczynach, trzymajac uniesiong ,,chorg”. Gdy kotek
jest zdrowy, dzieci poruszajg sie znoéw na wszystkich konczynach. W trakcie zabawy nalezy wymienié
wszystkie tapki kotka.
,Kula parzy, kula grzeje” — zabawa rzutna.
Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym na obwodzie duzego kota, w ktorego Srodku znajduje sie jedno
z dzieci. Dzieci tocza pilke po ziemi, mowigc za kazdym razem Kula parzy (dziecko w §rodku kota musi
omina¢ lub przeskoczy¢ pitke) lub Kula grzeje (dziecko powinno zlapa¢ pitke). Dziecko, ktéremu nie
uda sie wykona¢ zadania, zamienia sie miejscami z toczgcym pitke.
,»Skoki przez fale” — zabawa skoczna.
Prowadzacy z jednym z dzieci trzymajag line i kotyszg nig do przodu i do tylu, raz wolniej, raz szybcie;j.
Dzieci starajg sie przeskoczy¢ przez fale tak, aby nie zmoczy¢ nog. Dziecko, ktére dotknie line dwa
razy, zmienia dziecko trzymajace line.
4. Cwiczenia konczace zajecia.

+ Cwiczenie korekeyjne — rozcigganie miesni klatki piersiowej.
Dzieci siedza w siadzie skrzyznym w niewielkich odstepach na obwodzie kota, zwrécone prawym
bokiem do $rodka. Prowadzacy podaje cztery pitki, ktore dzieci przekazuja nad glowg do tytu, do
siedzgcych za nimi uczestnikéw zabawy. Nalezy zwroci¢ uwage, aby pitki byly podawane wysoko nad
glowami. Po kilku podaniach dzieci odwracajg sie w druga strone (lewym bokiem do érodka kota) i wy-
konujg to samo ¢wiczenie.
,2Mamo, ile krokéw do ciebie?” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci stojg na jednej linii w odlegloéci pieciu, sze$ciu metréw od odwrdoconego tytem do grupy dziec-
ka (,,mamy”). Dzieci po kolei pytaja: Mameo, ile krokéw do ciebie?, a ,matka” odpowiada, wykonujgc
np. cztery kla§niecia w réznym rytmie cooo . Pytajace dziecko musi wyklaskaé¢ ten rytm i wykonac
pasujgce do niego kroki: male i duze.
* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, pochwalenie dzieci, ktére wykazaly sie aktywnoscig w czasie wykony-
wania wszystkich zadan, pozegnanie grupy.




Temat (do kregu IX): Gry i zabawy zwinnosciowe

,WEDROWKA PRZEZ POLSKE” — ZABAWA Z REAKCJA NA SYGNALY

SRODKI DYDAKTYCZNE
taweczka oznaczona na jednym koncu szarfg, szarfa

PRZEBIEG ZABAWY

Przed zabawag nalezy przecwiczy¢ pozycje i reakcje na hasta pojawiajace sie w zabawie oraz wybrac i ozna-
czy¢ szarfg dziecko, ktore bedzie prowadzito ,,rzeke”. Z boku terenu zabawy stoi taweczka, dzieci nie mogg,
jednak nad nig przeskakiwac ani po niej chodzié w trakcie zabawy. Dzieci maszerujg w réznych kierunkach.
Nauczyciel wywoluje rézne hasla — okre§lenia charakterystycznych cech polskiego krajobrazu, a dzieci re-
aguja na nie zgodnie z wcze$niejszymi ustaleniami.

Na hasto Gory dzieci dobierajg sie parami i chwytaja sie za dlonie wysoko nad glowami.

a hasto Doliny wykonuja (pojedynczo) przysiad podparty.

Na hasto Las stajg w rozsypce na jednej nodze z ramionami wyciggnietymi w bok, a nauczyciel wyznacza
dwdjke dzieci, ktore gonig sie miedzy ,,drzewami”. Jezeli ktores z nich dotknie ,,drzewa”, zmienia sie z nim.
Na hasto Rzeki ustawiajg sie za wybranym i oznaczonym szarfg dzieckiem, ktore prowadzi grupe, skreca-
jac w prawo i w lewo jak wijaca sie rzeka.

Na haslo Morze ustawiaja sie w kole i robig ,,fale”, zblizajac sie do érodka i unoszac ramiona w gore, na-
stepnie cofajgc sie i opuszczajgc ramiona do tylu.

Na hasto Most dzieci ustawiajg sie jak najszybciej za oznaczonym koncem taweczki. Dwoje ostatnich dzieci
chwyta sie za rece i staje obok laweczki. Pozostate przechodzg dowolnym sposobem po taweczce, tak aby
nie dotkna¢ stojacych dzieci (na czworakach, ze sklonem, podciagajac sie na brzuchu).




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

|:®:| Temat (do kregu X): Rzuty jedng rekg matymi przyborami na odlegtosc
@ — ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz sity
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

- wykonuje rzut w dal jedng rekg matymi przyborami

— przestrzega zasad bezpiecznej zabawy z przyborami

— stosuje sie do regul obowigzujgcych w zabawach

- rozréznia gatunki zwierzat, zna ich zwyczaje i potrzeby

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy i mate pitki (po jednej dla kazdego dziecka), pachotki, siatka (np. do siatkéwki) lub lina, taweczka

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-
ka, powitanie, sprawdzenie strojow.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajec¢ ruchowych.
* . Jesienny wiatr” — éwiczenia ruchowo-nasladowcze.
- ,,Wiatraki na wietrze” — dzieci poruszaja sie swobodnie po sali; na hasto Wiatr — zatrzymuja sie i na-
§ladujg ruchy skrzydet wiatraka, kraza ramionami zgodnie ze wskazéwkami nauczyciela: Do przodu,
Do tytu, Jednorgcez, Oburgcz.
- ,,Drzewa na wietrze” — dzieci, stojac w rozsypce, nasladujg ruchy drzew na bardzo silnym wietrze:
wykonujg sktony do przodu, na boki, do tylu; gdy ,,wiatr” ustaje, wyciggaja sie mocno ku gérze.
-, Taniec liSci” — dzieci na§ladujg ruchy spadajacych z drzew lisci.
- ,Szybowiec” — lezg na brzuchu na podlodze, wciggaja powietrze, unoszac klatke piersiowg i wycigga-
jac wyprostowane ramiona w bok, jednocze$nie odrywaja od podlogi wyprostowane nogi.
-, Trzciny” — lezac na plecach z uniesionymi nogami, nasladuja nimi ruchy trzcin na wietrze.
- ,,Sploszone konie” — biegnac po obwodzie kota, nasladujg galop konia.
- ,,Wahadetka” — w pozycji na czworakach utrzymujg réwnowage, unoszgc na przemian prawg reke
ilewa noge, a potem lewa reke i prawg noge.
¢ . Niesforne liscie” — zabawa biezna.
W sali sg wyznaczone (pachotkami lub materacami) dwa ,,kopce na licie”. Dwoje dzieci oznaczonych
szarfami (,,gospodarz” i ,,gospodyni”) goni pozostate. Schwytane dzieci (,,licie”) sg odprowadzane
do wyznaczonych miegjsc. Gdy w jednym ,. kopcu” znajdzie sie piecioro dzieci, zrywa sie ,,wiatr” i uwal-
nia znajdujgce sie tam ,,liScie”. Wtedy moze nastgpi¢ zmiana gonigcych.
» ,Myszka i golgbek” — ¢wiczenie rytmiczne.
Dzieci stojg na obwodzie kota. Prowadzacy ,,puszcza pod nogi myszke”, tzn. tupnieciami prawej i lewej
nogi nadaje rytm biegu. Dzieci, na§ladujgc ten rytm, po kolei , przepuszczajg myszke” pod nogami.
Podobnie klagnieciami nad gtowa wskazujg tor lotu ,,golgbka”.
3. Gléwna czesé zaje¢ — nauka rzutow jedna reka.
* ,Porzadki w mysich norkach” — zabawa rzutna z szarfami.
Dzieci sg podzielone na dwa zespoly, kazde z nich ma szarfe. Sala jest podzielona na dwa pola tawecz-
kami lub ling. Na sygnal prowadzacego dzieci rzucajg szarfy na druga potowe boiska i prébujg pozby-
wac sie szarf wrzucanych przez druga druzyne (,,myszki” z sasiedniej ,,norki”). Po ustalonym czasie
nastepuje liczenie szarf i ogloszenie, ktéra ,,mysia rodzinka” lepiej ,,posprzatala obejscie”. Zabawe
mozna powtorzy¢, aby mogla sie wykazac rowniez druga druzyna.




Temat (do kregu X): Rzuty jedna reka matymi przyborami na odlegtos$é

* Zabawa biezno-zwinno§ciowa.
Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym w jednej linii, przed nimi w odlegloci pieciu, szeSciu metréow leza
szarfy. Na sygnal nauczyciela dzieci biegng, przechodzg przez szarfe (przeplot) i wracajg do siadu
na linii startu. W nastepnej turze startujg z pozycji lezacej, lezac przodem do szarf. Wykonujg bieg
na czworakach, a nastepnie pokonujg wyznaczong trase, skaczgc na prawej nodze, natomiast wracaja,
skaczac na lewe;j.
Dzieci, przestrzegajac zasad bezpieczenstwa, indywidualnie bawig sie malymi pitkami.
Rzut pitka nad murem” — nauka prawidlowych rzutow pitka.
Na boisku z rozwieszong na wysoko§ci okolo péttora metra siatkg nauczyciel pokazuje rzut pitka po-
nad siatka, dzieci staraja sie go nasladowaé. Rzuty sg wykonywane kilkakrotnie: poczatkowo w grupie,
nastepnie kazde dziecko rzuca pojedynczo, aby mozna bylo skorygowac bledy.
Uwaga! Ze wzgledow bezpieczenstwa rzuty mogg byé wykonywane tylko w jedng strone (tam, gdzie
nie ma dzieci), dopiero po wykonaniu wszystkich rzutéw mozna pozbieraé pitki.
»Rzut przez rzeke” — doskonalenie umiejetnosci rzucania pitks i korygowanie bledéw.
Na boisku pachotkami jest wyznaczona ,rzeka”, ktérej szeroko§é nalezy dostosowac¢ do mozliwosci
dzieci i zwiekszaé¢ w miare rozwoju ich umiejetno$ci. Dzieci starajg sie przerzuci¢ pitke nad ,,rzeky”.
Aby zebra¢ pilki, przechodzg na druga strone, nasladujac krokodyle. Po zakonczeniu éwiczenia zostaja,
wyroéznione wszystkie dzieci, ktore wykonaly zadanie, oraz te, ktore wykonaly najdiuzsze rzuty.
Uwaga! Nalezy szybko korygowa¢ czesty btad rzutéow pitki od dotu.
4. Cwiczenia kohczace zajecia.
+ Cwiczenie korekeyjne z pitkami.
Dzieci, lezac na brzuchu, przetaczajg pitki z jednej reki do drugiej pod uniesiong klatkg piersiowa.
Lezac na plecach, przetaczaja pitki pod uniesionymi biodrami.
¢ ,,Co to za zwierze?” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci siedza na obwodzie kola, jedno wchodzi do $rodka i nasladuje charakterystyczne ruchy wybra-
nego zwierzecia, pozostale starajg sie odgadnac, jakie to zwierze.
* Czynnosci porzadkowe, zbiorka, omawianie zajeé (przypomnienie zasad wykonywania prawidlowych
rzutéw), pozegnanie grupy.

»PAN LISTOPAD” — ZABAWA RYTMICZNO-BIEZNA

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci, ustawione na obwodzie kota, maszerujg w miejscu do stéw rymowanki:

Pan Listopad cztapie,

z butow bloto kapie,

nie ma parasola,

wigc ucieka z pola.

Wybrane dziecko porusza sie poza kotem — ,,Pan Listopad”, ktéry na stowa wiec ucieka z pola — dotyka ple-
cow jednego z dzieci i jak najszybciej obiega koto, starajgc sie dotrze¢ do miejsca, ktore opuscita dotknieta
osoba. Jezeli mu sie to uda, dziecko znajdujgce sie poza kolem jest nowym ,,Panem Listopadem”. Jezeli
wybranemu dziecku uda sie dogonic¢ uciekajacego, zanim zajmie on wolne miejsce na obwodzie kola, stary
,Pan Listopad” rozpoczyna kolejng ture zabawy.

Uwaga! Ze wzgledéw bezpieczenstwa jest wazne, aby gonigce dziecko bieglo w tym samym kierunku
co uciekajacy.
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Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

@J Temat (do kregu Xl): Reagowanie na sygnaty wzrokowe, stuchowe i dotykowe
E — ksztattowanie koordynaciji zmystow wzroku, stuchu i dotyku

LE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— reaguje na sygnaly wzrokowe, stuchowe i dotykowe

— stosuje zasady bezpiecznej zabawy

— wymienia nazwy zwierzat domowych i zna sposoby sprawowania nad nimi opieki

— prawidlowo nazywa wszystkie zmysly czlowieka i rozumie znaczenie tych nazw

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy w réznych kolorach, pitka, koszyk z r6znymi przedmiotami (owocami, warzywami itp.)

PR
1.

2.

ZEBIEG ZAJEG

Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-
ka, powitanie.

Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.

* ., Na podworku” — zabawa ruchowo-nasladowcza.

— Dzieci maszerujg w przysiadzie i ,,machajg skrzydlami”, nasladujac gesi.

—Maszerujg na czworakach jak koty, ktore naprezajg grzbiet, skradajg sie, probujg zlapac swoj ogonek.
- Lezac na brzuchu, nasladujg ptywajace w stawie rybki.

— W kleku podpartym nasladujg kury dziobiace ziarno.

— Poruszaja sie po sali, na§ladujac ruchy i odglosy réznych zwierzat domowych.

» ,,Kury i gospodarz” — zabawa biezna.

Dzieci stojg na liniach bocznych boiska, na ,,plotku”, na ktorym nie mogg zostac ztapane. W érodku
porusza sie wyznaczone dziecko — ,,gospodarz”. Dzieci przebiegaja w dowolnych kierunkach, z jednej
linii na druga, a goniacy stara sie je ztapa¢. Ztapane dziecko zmienia ,,gospodarza”.

» Cwiczenie rytmiczne — wyklaskiwanie rytméw piosenek.

Dzieci podzielone na niewielkie grupy przypominajg sobie piosenki o zwierzetach. Wyklaskuja ich
rytm, pozostale grupy odgaduja, co to za piosenka.

. Glowna czes$é zaje¢ — reagowanie na sygnaly wzrokowe, stuchowe i dotykowe.

* ,Znajdz swdj domek” — zabawa z reakcjg na sygnaly wzrokowe.

Dzieci sg podzielone na zespoly. Wkladajg szarfy w réznych kolorach oznaczajacych rézne domowe
zwierzeta, np. czerwony — pieski, z6tty — kotki, zielony — kozki, niebieski — chomiki. W sali sg rowniez
wyznaczone cztery ,,domki”, w ktorych odpoczywajg zwierzeta. Dzieci biegaja po sali, na haslo Znajdz
swaqj domek — szybko biegng do ,,domku” oznaczonego ich kolorem. Prowadzacy za kazdym razem
zmienia kolory szarf w ,,domkach” i wyr6znia grupy, ktére szybko i bez pomytki wykonaly zadanie.

» ,Za glosem” — zabawa z reakcjg na sygnaly stuchowe.

Dzieci dobieraja sie parami, jedno z nich siedzi z zamknietymi oczami, a drugie stoi obok. Po rozpocze-
ciu zabawy dziecko stojgce prowadzi partnera w wybranym kierunku, wypowiadajgc jego imie. Dziec-
ko siedzgce porusza sie za glosem w podporze tytem. Po wyznaczonym czasie nastepuje zmiana rol.
Uwaga! Mozna porozmawia¢ z dzieémi o zmystach czlowieka i ich znaczeniu.

* . Gonitwa w buszu” — zabawa biezna.

Dzieci wykonuja przysiad w dowolnych miejscach sali. Dwoje wybranych dzieci (,,zajagczek” i ,,wilk”)
goni sie miedzy pozostalymi. Gdy uciekajace dziecko jest doganiane, kuca za jednym z dzieci i dotyka
jego ramienia. Dotkniete dziecko jest nowym uciekajgcym ,,zajaczkiem”. Jesli ,,wilk” dogoni ,,zajgca”,
dzieci zamieniajg sie rolami.

» , Pitka parzy” — zabawa skoczna.

Dzieci siedzg na obwodzie duzego kola, w ktérego §rodku stoi czworo dzieci. Toczac pitke po podtodze,
siedzacy starajg sie trafi¢ ktores z dzieci. Jezeli im sie to uda, zamieniajg sie miejscami.




Temat (do kregu Xll): Balansowanie na waskich przeszkodach

4. Cwiczenia konczace zajecia.

+ Cwiczenie korekeyjne.
Dzieci siedzace na obwodzie kota podajg do siebie pitke stopami i chwytajg ja czescig podeszwowa stop.

¢ ,Koszyk niespodzianek” — zabawa uspokajajaca.
Nauczyciel podchodzi do dzieci z koszykiem, w ktérym sg ukryte rézne przedmioty, np. owoce i warzy-
wa. Dzieci z zamknietymi oczami siegajg do koszyka, wyjmujg jeden przedmiot, dotykaja go i wachaja,
staraja sie odgadnagg, co to jest.

* Czynnosci porzadkowe, zbiérka, omowienie zajec, pozegnanie grupy.

,ZAPASY NA ZIME” — ZABAWA ZWINNOSCIOWA Z PRZYBORAMI

SRODKI DYDAKTYCZNE
opaska na oczy, szarfy, 6-8 obreczy (hula-hoop)

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci stoja w trzech rzedach za koncowa linig boiska, za ktora sa rozlozone obrecze — ,,legowiska”. Po drugiej
stronie boiska lezg szarfy. Na §rodku porusza sie dziecko z opaskg na oczach — , ksiezyc”. Na sygnal nauczyciela
dzieci ruszajg trojkami, na czworakach, i najciszej, jak potrafia, probujg dotrzec do przeciwleglej linii. Tam majg,
zalozy¢ na siebie szarfe, wréci¢ z nig na linie startu i wlozy¢ ja do jednej z obreczy, a przedtem sie przez nig
przeplesé od glowy do ndg. Dziecko poruszajace sie w srodku — ,,ksiezyc” — nastuchuje dochodzacych odglosow
1 prébuje pochwycic ktores ze skradajacych sie dzieci. Dziecko dotkniete przez ,ksiezyc” oddaje zdobyta szarfe
i teraz ono jest ,ksiezycem”. Zabawa konczy sie, gdy w kazdej obreczy znajdzie sie po osiem zdobytych szarf.
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|:®:| Temat (do kregu XII): Balansowanie na wasklch przeszkodach
— rozwijanie zmystu rownowagi oraz zwinnosci

D0 D0DD

CELE — PRZEWIDYWANE 0SIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje przej$cia rownowazne po niskiej przeszkodzie
— stosuje zasady bezpiecznej zabawy z przyborami
— stosuje sie do regul obowigzujgcych w zabawach

SRODKI DYDAKTYCZNE
nagranie spokojnej muzyki, szarfy, woreczki, inne drobne przybory (ale nie pitki), 2 taweczki, 2 laski
gimnastyczne, skakanki, ringa, obrecze (hula-hoop), piérka do dmuchania




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

PRZEBIEG ZAJEC

1.

zynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zajeé¢ ruchowych, zbior-
a, powitanie.

2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.

» Cwiczenia z szarfami (éwiczeniom moze towarzyszy¢ spokojna muzyka, np. walc).
— Dzieci poruszajg sie po sali, na hasto Duzy — wspinajg sie na palce i siegajg szarfg trzymang w lewej
rece wysoko nad glowe, na haslo Maly — dotykaja szarfa podlogi. Potem zmieniajg rece.
— Trzymajgc szarfe obiema rekami, przekladajg jg nad glowsg za plecy i z powrotem.
— Wykonujg skton boczny, trzymajac szarfe w jednej rece nad glowa, nastepnie puszczajg ja i chwytajg
drugg reka.
— Stojac w rozkroku, ,klaniajg sie” prawej nodze i przektadaja wokot niej szarfe, nastepnie , klaniajg
sie” lewej nodze i przekladajg szarfe.
— Leza na plecach z nogami ugietymi w kolanach i trzymajg szarfe nad glowa, przechodza do siadu
i dotykaja szarfa podlogi za stopami.
— Lezac na plecach z ugietymi nogami, przechodzg (przeplatajg sie) przez szarfe.
— Lezac na brzuchu z ugietymi nogami, zaczepiaja szarfe o stopy i wykonuja ,,kolyske” do przodu
ido tytu.
- Podskakujg na jednej nodze, trzymajac szarfe na stopie uniesionej nogi.
* ,,Ogonki” — zabawa biezna.
Kazde dziecko wktada koniec szarfy z tylu za pasek spodenek. Po rozpoczeciu zabawy kazdy jej uczest-
nik stara sie zdoby¢ jak najwiecej ,,ogonkéw”, a jednocze$nie zachowaé wlasny. W zabawie nie wolno
przytrzymywac wlasnego ,,ogonka” rekg ani stawac tylem pod Sciang. Po dwoch minutach zabawy
dzieci liczg zdobyte szarfy.
» Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci dobrane w 4-osobowe grupy siadajg w koéteczkach z wyciggnietymi rekami i dtonmi zaci$niety-
mi w pies¢. Wybrana z grupy osoba recytuje wyliczanke Ene, due, rike, fake, torba, borba, 6sme sma-
ke, eus, deus, kosmateus i morele bec, jednoczeénie rytmicznie dotykajgc swoja pieScig piesci kolegéw
z grupy. Dotknietg reke na stowo bec nalezy schowac za siebie, a wyliczanke zaczyna kolejna osoba.

. Gléwna cze$é zaje¢ — nauka pokonywania waskich przeszkod.

+ Cwiczenia na taweczkach.

— Dzieci przechodzg réwnowaznie z ramionami wyciagnietymi w bok po liniach narysowanych na bo-
isku lub po ulozonych skakankach. Potem starajg sie przej$s¢ wzdtuz linii z zamknietymi oczami.

- ,Kominiarze” — kazde dziecko, trzymajac laske gimnastyczna, przechodzi po waskiej listwie tawecz-
ki, wzdluz ktérej lezg ringa (,,kominy”); ,,czySci kominy”, wkladajgc laske w kétka.

— Dzieci przechodza bokiem po taweczce krokiem odstawno-dostawnym.

— Przechodzg po ,,kladce” (laweczce), omijajac znajdujgce sie w niej ,,dziury” (woreczki).

- Pokonujg ,,ktadke”, niosgc na glowach woreczki.

* ,Budujemy dom” - tor przeszkéd z elementem rownowagi.

Dzieci poruszaja sie ze swoimi przyborami (np. z szarfg, woreczkiem, kreglem) jedno za drugim, wykonujac
zadania na torze: ,,taczki” maszerujg w podporze tylem, niosgc swdj przedmiot na brzuchu, ,,rusztowania”
przechodzg po listwie taweczki, ,,niskie przej$cia” przeczolguja sie pod laweczka lub inng niskg przeszkoda,
,»dzwigi” przekladajg przybor stopami z jednej obreczy do drugiej, nastepnie zbierajg przybory z podtogi,
stojac na jednej nodze, ,,cegietki” uktadajg przybory tak, aby powstawala wspélna konstrukeja. Jezeli przy-
boréw jest dostatecznie duzo, mozna powtdrzyé przejscie przez tor dwa, trzy razy.

» Zabawa skoczna.

Skoki na linie w 4-osobowych grupach. Dzieci rozpoczynajg od trzech wspélnych przeskokéw i przecho-
dza do kolejki. Jezeli proba byta udana, wykonujg cztery przeskoki, jezeli nie, powtarzajg trzy przeskoki.

. Cwiczenia konczace zajecia.

* ,Dmuchanie piérka” — éwiczenie korekcyjne.
— Dzieci, lezac na plecach, dmuchaja w pidrka (lub kawalek waty, wioczki), tak aby jak najdiuzej utrzy-
macé je w powietrzu.




Temat (do kregu XIll): Zabawy zwinnosciowe i rzutne na $niegu

— Pokonujg kroétki odcinek, czolgajac sie na brzuchu i dmuchajgc przed sobg w pidrko.

* ,Jaki to numer?” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci w parach siedzg na podlodze. Jedno z nich pisze na plecach kolezanki/kolegi dowolng cyferke
od 1 do 6, a drugie stara sie jg odgadng¢.

* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajeé, pozegnanie grupy.

»PILKA DO KROLA” — GRA Z TOCZENIEM PILKI

SRODKI DYDAKTYCZNE
lekka pitka, szarfy

PRZEBIEG GRY

Nauczyciel dzieli uczniéw na 5-, 6-osobowe grupy (przydzial do grup moze by¢ losowy, np. na podsta-
wie wylosowanych koloréw szarf). W grze uczestniczg dwie grupy. Dzieci na czworakach sg ustawione
na dwoch potowach boiska, za ktérego koncowymi liniami stojg wybrani przez grupy ,krélowie”. Kazdy
zespol ma swojego ,,kréla” po przeciwnej stronie boiska (jak przy grze w ,,dwa ognie” ).

Nauczyciel przekazuje pitke jednej z druzyn i rozpoczyna dwuminutowg gre. Celem gry jest takie potocze-
nie pitki przez pole rywali, aby dotarta do ,kréla”. W tym czasie dzieci poruszajg sie w podporze tylem.
Gra trwa dwie minuty lub do momentu, gdy pitka dotrze do ,kréla”. Pitki nie wolno kopaé¢ ani uderzac
piescig. Gdy oderwie sie od ziemi, nalezy zatrzymac gre i powtdorzy¢ toczenie.

|:®:| Temat (do kregu XIll): Zabawy zwinnosciowe i rzutne na $niegu
— rozwijanie aktywnosci ruchowej w plenerze

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykorzystuje rézne warunki pogodowe do rozwijania aktywnosci ruchowe;j
— stosuje zasady ubierania sie odpowiednio do pogody
— wspolpracuje w wiekszych i mniejszych grupach
— poznaje rézne rodzaje sportéw zimowych
- rozwija celno$¢ rzutéw

SRODKI DYDAKTYCZNE
sanki (para sanek dla dwéjki dzieci), 2 liny lub zwigzane skakanki, 2 szarfy, nieprzemakalne obuwie
i rekawiczki, opaska na oczy

PRZEBIEG ZAJEC

1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-
ka, powitanie, omowienie stroju odpowiedniego do zabaw na $niegu, przypomnienie nazw
dyscyplin sportowych uprawianych zima.

2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.

* Dzieci maszerujg po obwodzie kola, klaszczac przed soba, za plecami, nad gtowg, pod jednym i drugim
kolanem, nastepnie, nasladujgc ruchy biegacza narciarskiego, pracujg mocno ramionami. Jesli jest
to mozliwe, wykonujg poslizg jak na nartach.

* Lepig malg §niezng kule i tocza jg slalomem miedzy nogami.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

» Ktadg dlonie na kolana i, uginajac kolana w prawo i w lewo, na§ladujg jazde narciarza slalomem.

» ,Skoczek narciarski” — zabawa doskonalgca skoczno§é i umiejetnos$c bezpiecznego ladowania.

Dzieci z przysiadu wykonujg wyskok w gére i ladowanie w przysiadzie.

» ,Sanki”.

Dzieci dobierajg sie w pary i stajg jedno za drugim z chwytem w pasie. Prowadzacy podaje raz hasto W prawo,
raz W lewo, a dzieci wykonujg sklon tulowia w podanym kierunku, nasladujgc balansowanie na sankach.

» Cwiczenie rytmiczne.

Kazde dziecko lepi kulke ze $niegu, a potem dzieci stajg na obwodzie kota w niewielkich odleglosciach
jedno od drugiego; kazde dziecko trzyma swojg kulke w ,, miseczce”, czyli w lewej rece; na hasto Kule
mam - dzieci chwytajg kulke prawg reka, na hasto Kule dam — wkladajg jg do ,,miseczki” partnera
z prawej strony, jednoczeénie do ich ,,miseczki” trafia kulka od partnera z lewej strony.

3. Glowna czes$é zajeé — zabawy zwinnosSciowe i rzutne na $niegu.

» , Po §ladach”.

Dzieci dobierajg sie w 4-, 5-osobowe grupy, pierwsze dziecko porusza sie dowolng trasg i dowolnym
sposobem, a idgca za nim grupa podaza w taki sam spos6b dokladnie jego §ladem. Po chwili nastepuje
zmiana prowadzgcego.

,,Kto dojedzie do linii mety?” — zabawy z sankami.

— Dzieci siedzg parami na sankach na wyznaczonej linii startu. Na sygnal, odpychajac sie wylacznie
nogami, pokonujg dystans pieciu, szeSciu metréow do linii mety.

—dJedno z dzieci siedzi na sankach, a drugie ciagnie je do mety. Potem zamieniajg sie rolami.

— Dzieci z wyznaczonej linii wypychaja sanki do przodu. Potem razem sprawdzaja, ktére sanki najdalej
dojechaly.

,Kto pierwszy do szarfy?” — zabawa ksztaltujaca site.

Dwie grupy dzieci trzymajg konce lin lub skakanek tej samej dtugoSci. W bezpiecznej odleglosci od dzieci na li-
nach sg zawigzane szarfy. Drugie konce lin trzymaja dzieci siedzace na sankach (pojedynczo lub w parach).
Na sygnal nauczyciela dzieci na sankach podciagaja sie na linie, tak by jak najszybciej dotrzec do szarfy.
,2Dwie wieze” — zabawa rzutna.

Dzieci podzielone na dwie druzyny budujg ze $niegu dwie wysokie i solidne wieze tej samej wysokoSci.
Potem przygotowuja jak najwiekszy zapas kulek $niegowych do rzucania i ukladajg je na sankach.
Dzieci z wyznaczonej odleglo$ci wykonuja rzuty do wiezy przeciwnej druzyny, starajac sie ja zburzyc.
Zabawa konczy sie, gdy skonczg sie przygotowane zapasy kulek. Wtedy dzieci mierza wysoko$¢ wiez.
Druzyna, ktora zburzyla wieksza cze$é wiezy, zostaje wyrdzniona za celno$é i dobra wspdlprace.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

» ,Staruszek i harcerz” — éwiczenie korekcyjne.

Dzieci poruszajg sie po wyznaczonym obszarze, na hasto Staruszek — nasladujg przez krétkg chwile
zgarbionego, zmeczonego czlowieka, na haslo Harcerz — przyjmuja dziarskg, wyprostowang postawe.
» ,, Kubusiu, gdzie jeste$?” — zabawa uspokajajgca.

Dzieci ustawiajg sie na obwodzie kota. W érodku kota stoi dwoje dzieci z zawigzanymi oczami: ,,Ku-
bu$” i szukajacy. Dziecko szukajace ,,Kubusia” zadaje pytanie: Kubusiu, gdzie jestes?, na ktore , Ku-
bu$” odpowiada. Kierujac sie glosem, szukajacy stara sie dotkna¢ , Kubusia”. Je§li mu sie to uda,
nastepuje zmiana ,,Kubusia” i szukajgcego.

»* Czynnosci porzadkowe, zbiorka, omoéwienie zaje¢ (wskazanie zabaw, w ktorych dzieci najlepiej sobie
radzily), pozegnanie grupy.

»SMIESZNY SMOK” — ZABAWA BIEZNA

SRODKI DYDAKTYCZNE
rurka z gabki lub wieksza chustka




Temat (do kregu XIV): Biegi ze zmiang tempa i kierunku

PRZEBIEG ZABAWY

Czworo dzieci stoi na §rodku ograniczonego terenu zabawy jedno za drugim. Kazde trzyma stojaca przed
nim osobe w pasie, tworzac ,,smoka”. Pozostale dzieci stojg wokot ,,smoka” i prowadzg z nim rozmowe.

- Kto ty jestes?

- Smok!

- Jaki smok?

— Smieszny smok.

— Ile masz gtow?

— Mam cztery glowy.

— Ile masz tap?

— Mam osiem tap.

— No to nas ztap!

Dzieci po wypowiedzeniu ostatniego zdania rozbiegaja sie po wyznaczonym terenie, uciekajac przed ,,smo-
kiem”. Schwytane dzieci stajg z boku boiska i gdy jest ich czworo, tworzg nowego ,,smoka”. ,,Smok” pod-
czas zabawy porusza sie krokiem marszowym, a do pomocy przy tapaniu dzieci stuzy mu rura z gabki lub
wieksza chustka, ktorg dotyka dzieci.

I:%:I Temat (do kregu XIV): Biegi ze zmiang tempa i kierunku

— ksztattowanie szybkosci i zwinnosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— zwinnie zmienia kierunek biegu
— r6znicuje tempo biegu odpowiednio do wykonywanych zadan i pokonywanego dystansu
— stosuje sie do regul obowigzujgcych w zabawach i éwiczeniach

SRODKI DYDAKTYCZNE
kocyk dla kazdego dziecka, lina, woreczki i 3 obrecze (hula-hoop), pachotki, 4 male obrecze, szarfy,
4 skakanki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiér-
ka, powitanie.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajeé¢ ruchowych.
 Zabawy na$ladowcze z kocykami.
- ,Przedéwigteczne porzadki” — zabawa biezna z reakcjg na sygnal.
Nauczyciel przygotowuje kocyk dla kazdego dziecka. Dzieci biegajg swobodnie po sali, na hasto Przed-
Swigteczne porzqdki — podnoszg kocyki wyprostowanymi rekami i ustawiajg sie w rozsypce. Potem
klada kocyki na podlodze, wykonujac skion, i znéw rozpoczynaja swobodny bieg po sali.
- ,,Trzepanie dywanow” — dzieci trzymaja jedng reka kocyk, a drugg nasladujg ruch trzepania dywa-
nu, nastepnie przekladajg kocyk do drugiej reki i znow go ,,trzepia”.
- ,,Mycie okien” — jedno dziecko staje przed grupg i na§laduje mycie duzego okna, pozostate dzieci
wykonujg te same czynnosci w lustrzanym odbiciu.
- ,,Wycieranie kurzu” — dzieci, nasladujgc wycieranie kurzu wysoko na szafie i nisko pod szafg, wspi-
najg sie na palce, robig sklony i przysiady.
- ,,Przygotowania do §wiat” — dzieci ,,jadg na zakupy”, tzn. w siadzie klecznym na kocyku odpychaja
sie rekami od podlogi, ,,gniotg ciasto” — lezac na brzuchu, wykonujg przed sobg rekami ruchy ugniata-




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

nia, ,,ukladajg ubrania” - siedzac, stopami sktadajg na czworo kocyki, a potem odnoszg na wskazane
przez nauczyciela miejsce.
» ,Dzien dobry, sgsiedzie” — zabawa ruchowa doskonalgca umiejetno$¢ prowadzenia dialogu w parach.
Dzieci siedzg na obwodzie duzego kota, sg podzielone na dwie réwnoliczne grupy, w ktoérych kaz-
de dziecko ma numer od 1 do 10. Prowadzgcy wywoluje numer, a dzieci o tych samych numerach
(jest dwoje takich dzieci) rozpoczynajg marsz w przeciwnych kierunkach (kierunki marszu druzyn
mozna zaznaczy¢ strzalkg w $rodku kota), spotykaja sie w polowie drogi i po podaniu sobie reki
wymieniajg ze sobg kilka zdan, jak ze spotkanym znajomym, np. Dzieri dobry. Co stychac? Jak idg
przygotowania do swigt? Po pozegnaniu sie biegng dalej w tych samych kierunkach i prébujg jak
najszybciej zajaé swoje miejsca. Prowadzacy wyrdznia ciekawe dialogi oraz osoby, ktére szybciej
dotarty na swoje miejsca.
Uwaga! Do momentu spotkania dzieci poruszaja sie krokiem marszowym, aby nie doszlo do zderzenia.
Zwracamy uwage na forme prowadzonego przez dzieci dialogu i stosowanie w nim zwrotéw grzeczno-
Sciowych.
» Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci maszerujg po obwodzie kota, liczgc gloSno do 7, nastepnie cofajg sie, liczge od 7 do 1; to samo
powtarzaja, gdy idg przodem do érodka kota i wykonujg kroki na zewnatrz.
. Glowna czes$¢ zajeé — biegi ze zmiang tempa i kierunku.
* ., Ruch uliczny”.
Dzieci biegaja swobodnie po sali. Na hasto Korek — zwalniajg i poruszajg sie truchtem za dzieckiem
oznaczonym szarfa, na haslto Droga wolna - zwiekszajg szybko§é biegu.
* ,Derby”.
Dzieci ustawiajg sie tréjkami przed pierwszg z trzech zaznaczonych na boisku linii; na sygnat roz-
poczynaja wolny bieg do pierwszej szarfy, symbolizujacej linie startu, przy drugiej linii przechodzg
do pelnego biegu (,,wyscig koni”), za trzecig linig (metg) zwalniaja i zatrzymuyjq sie. Nastepnie startujg
kolejne grupy.
Uwaga! Za ostatnig linig trzeba zostawié miejsce na bezpieczne wyhamowanie biegu.
* Rzuty woreczkami do celu.
Dzieci, stojac na linii, celujg prawa i lewg reka do obreczy (hula-hoop) lezacych w odleglo$ci dwoch,
trzech metréw od linii.
* Bieg z zadaniami.
Dzieci pokonuja trase, wykonujac przewidziane na niej zadania, np. biegnac na czworakach, wyko-
nujg slalom miedzy pachotkami, zabierajg woreczki znajdujace sie w matych obreczach i przenoszg
je do przygotowanych dalej pustych obreczy, przebiegajg przez utworzony z czterech skakanek la-
birynt i zatrzymuja sie na drugim koncu sali. Wracajgc, wykonujg zadania w odwrotnej kolejnoSci.
» ., Kotek i piesek” — zabawa biezna.
Dzieci stojg na obwodzie dwoch, trzech mniejszych koét, na zewnatrz két znajduje sie dwoje dzieci: ,,ko-
tek” i ,piesek”. , Piesek” goni ,kotka” wokot ,,stotéw” (kol), zmieniajac kierunek biegu raz w prawo,
raz w lewo. Zmiana gonigcych sie dzieci nastepuje, gdy ,,piesek” dogoni , kotka” lub zmeczony , kotek”
wskoczy na ,,st61”, czyli do §rodka kota.
. Cwiczenia konczace zajecia.
» Cwiczenie korekceyjne.
Dzieci poruszaja sie na czworakach, nasladujac ruchy skradajgcego sie kota (palce rak sg skierowane
do érodka, gltowa i klatka piersiowa nisko nad podloga).
,,Co sie zmienilo?” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci siedzg na obwodzie kota, w ktorym prowadzacy kladzie cztery, pie¢ réznych przyboréw. Dzieci
starajag sie zapamietaé przybory i sposob ich ulozenia. Nastepnie zamykajg oczy, a nauczyciel zmie-
nia polozenie przyboréw lub podmienia jeden z nich. Dzieci otwierajg oczy i zgaduja, co sie zmienito.
Dziecko, ktore pierwsze odpowie prawidtowo, moze dokonac¢ kolejnej zmiany.
» Czynnosci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajeé, zlozenie zyczen §wigtecznych, pozegnanie grupy.




Temat (do kregu XV): Nauka bezpiecznego lgdowania po skokach i zeskokach

»,BOMBKI CHOINKOWE” — ZABAWA ZRECZNOSCIOWA

SRODKI DYDAKTYCZNE
pitki, obrecz (hula-hoop)

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci podzielone na dwie, trzy grupy maja za zadanie przenie$é pitki (,,bombki choinkowe”) na koncowsa
linie boiska, tak aby ich nie upusci¢. Podajg pitki w jednym kierunku i wracajg biegiem na linie startu,
za kazdym razem zmieniajgc sposéb podawania.

Sposoby podawania ,,bombek”:

I sposéb: Dzieci stojg jedno za drugim w rozkroku tylem do kierunku podan pitki. Pierwsze dziecko podaje
pitke kolejnemu do tylu miedzy nogami i biegnie na koniec rzedu, ustawiajac sie w ten sam sposéb i prze-
dluzajac rzad. Dzieci przebiegaja do momentu przekroczenia przez jedno z nich linii mety.

IT sposéb: Ustawienie w siadzie skrzyznym tylem do kierunku podan — podanie pitki nad glowa i przebie-
gniecie na koniec rzedu.

ITI spos6b: Lezac na brzuchu w odstepach okolo metra, glowami skierowane w jednym kierunku, dzieci
przekazujg pitki nad glowami, wykonujgc skton boczny, nastepnie przebiegajg na koniec rzedu, aby kon-
tynuowaé podania.

IV sposéb: Siedzac w siadzie ugietym, dzieci, jedno za drugim, przekazuja sobie pitke stopami, wykonujac
przy tym pét obrotu. Grupa, ktéra nie upuscila zadnej ,,bombki” lub upuscita najmniej razy, wykonuje
kolejke rzutéw pitkami do trzymanej przez nauczyciela obreczy — wiesza ,,bombki” na choince.

|:®:| Temat (do kregu XV): Nauka bezpiecznego lgdowania po skokach i zeskokach
@ — ksztattowanie umiejetnosci bezpiecznego zachowania sie w czasie zabaw
ruchowych
CELE - PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje bezpieczne lgdowanie po skoku i zeskok z przeszkody do przysiadu
- przestrzega zasad i regul obowigzujacych w zabawach
— utrwala w zabawie znajomoé&¢ nazw i kolejno§é miesiecy

SRODKI DYDAKTYCZNE
lekkie pitki (jedna dla 4 0s6b), lina, 3 czesci skrzyni, 5 pachotkow, 2 materace, odskocznia lub kocyki,
kij hokejowy i krazek, 2 kawatki tkaniny, drabinki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie do zajeé, zbiorka, powitanie.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
* ,Pociggi”.
Dzieci w 4-osobowych grupach startujg z wyznaczonego miejsca (,,dworca”) i poruszajg sie za prowa-
dzacym (,,Jokomotywg”). Dziecko prowadzace stosuje dowolne chody i biegi, chody w podporze itp.,
dbajac o bezpieczenstwo ,,przejazdu” (unikanie kolizji z innymi grupami). Pozostale dzieci (,,wagoni-
ki”) na$ladujg sposéb poruszania sie ,,Jokomotywy”. Na sygnal nastepuje zmiana ,,Jokomotywy”.
+ Cwiczenia z pilka.
Dzieci sg podzielone na 4-osobowe grupy, kazda grupa ma jedng pitke.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

- ,,Wedrujace stoneczko” — dzieci w zespolach stojg w szeregu w niewielkich odstepach i podaja pitke
do partneréw wysoko nad glowami, wykonujac jednocze$nie sklon boczny, powracajaca pitke podajg
w sklonie w przéd nisko nad ziemis.
- Dzieci stoja jedno za drugim i podaja pitke do tylu nad glowami, a z powrotem miedzy nogami.
- ,Most zwodzony”.
Dzieci w parze lezg na brzuchach w odlegloSci czterech metréw od siebie i tocza do siebie pitke. Druga
para dzieci siedzi miedzy nimi na wprost siebie w siadzie prostym z podporem z tylu na przedra-
mionach i, unoszac nogi, przepuszcza pitke toczong przez pierwsza pare pod ,,mostem zwodzonym”.
Po chwili nastepuje zmiana ¢éwiczacych.
Uwaga! Nalezy zwracac¢ uwage na prawidlowa pozycje przy toczeniu pilki: stopy zlaczone, tokcie ode-
rwane od podlogi.
— Dzieci stoja na rogach kwadratéow. Dziecko niesie pitke do partnera z prawej strony, maszerujac
w przysiadzie, i wraca na swoje miejsce.
— Dzieci sg ustawione tak jak poprzednio i toczg pitke po ziemi, maszerujgc na czworakach.
— Dzieci ustawione jak w poprzednim ¢éwiczeniu niosg pitke na brzuchu, poruszajgc sie w podporze
tytem.
— Dzieci podajg pitki po obwodzie két, liczac do 7; dziecko, ktore rzuca pitke, wykonuje z nig przysiad.

» Cwiczenie rytmiczne z lina.
Dzieci stoja jedno za drugim przed krazacg lina; pierwsze z nich przebiega pod lina, wolajac Styczer:.
Kolejne dzieci przebiegajg, wymieniajgc pozostate miesigce roku w odpowiedniej kolejnosci (nauczy-
ciel moze pomagaé dzieciom, ktére jeszcze nie radzg sobie z wyliczaniem miesiecy w odpowiedniej
kolejnosci).

. Gléwna cze$é zajeé¢ — nauka bezpiecznego lgdowania po skokach i zeskokach.

» Krotki pokaz i wyjasnienie znaczenia prawidlowego ladowania do przysiadu.

» Cwiczenie skok6w na materacach.
— Dzieci wykonujg dwa niskie podskoki obundz, trzeci wysoki z lgdowaniem w przysiadzie podpartym.
— Wykonujg skoki w dal z odbicia obunéz, za kazdym razem lgdujac w przysiadzie.
- Przeskakujg nad , katuza” zaznaczong kredg na materacu i prawidtowo laduja.

» Cwiczenia na stacjach.
Dzieci podzielone na grupy kilka razy wykonuja ¢wiczenie na stacji i na sygnal przechodza na nastep-
na.
— ,Sniezna zaspa” — dzieci wehodza na druga, a nastepnie dolozong trzecig czesé skrzyni i wykonuja
zeskok na materac, ladujac w przysiadzie podpartym.
Uwaga! Na tej stacji konieczna jest asekuracja nauczyciela.
- , Toczenie z gorki” — dzieci przetaczaja sie po materacu w pozycji lezacej oraz w kleku skulonym
(materac imituje gorke — z jednej strony materaca nalezy podstawic¢ odskocznie lub podtozy¢ kocyki).
- ,,Wyciag narciarski” — dzieci w siadzie klecznym na kocyku podciggaja sie na przywigzanej do dra-
binek linie.
- ,,Slalom hokejowy” — dzieci wykonujg slalom miedzy pachotkami, prowadzac krazek kijem hokejo-
wym.

* ,Mysi ogonek” — zabawa biezna.
Prowadzacy (a potem dziecko) mocuje za paskiem spodni linke z przyczepionym na koncu kawatkiem
tkaniny (,,myszka”). Dzieci w 4-osobowych grupach startujg na sygnat i starajg sie zlapac¢ ,,myszke”
(przydepnac¢ jej ogonek), tak by lina spadla na ziemie.

. Cwiczenia konczace zajecia.

» Cwiczenie korekeyjne — éwiczenie stop i kolan.

— Dzieci mierzg stopy, przykladajac je podeszwami jedna do drugiej, po uniesieniu nég klaszcza po-

deszwami stop.

— Chwytajg swoj but palcami stop i unoszg prawa i lewg noga.

— Poruszaja sie krokiem ggsienicy (podkurczajgc i prostujac palce stop).

Uwaga! Te ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane po zdjeciu butow i skarpetek.




Temat (do kregu XVI): Zabawy na wesoto

Pomniki bohateréw bajek” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci w parach, ukladajgc odpowiednio swoje ciata, tworza pomniki przedstawiajace bohateréw zna-
nych bajek. Nastepnie starajg sie odgadnaé, co przedstawiajg pomniki wykonane przez inne pary.

* Czynnosci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajec, pozegnanie grupy.

»WSKAZOWKI ZEGARA” — ZABAWA Z REAKCJA NA SYGNALY WZROKOWE | AKUSTYCZNE

SRODKI DYDAKTYCZNE
pitka, szarfa

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci stojg na obwodzie kola w niewielkich odstepach, jedno z nich trzyma pitke — ,, malg wskazowke”.
Poza kotem stoi oznaczone szarfg drugie dziecko — ,,duza wskazéwka”. Na hasto Wigczamy zegar — dzieci
podajg do siebie pitke po obwodzie zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, a dziecko poruszajgce sie poza
okregiem, biegngc w tym samym kierunku, stara sie dogoni¢ pitke i dotkna¢ tego, kto w danym momencie
ma jg w rekach. Po chwili nauczyciel podaje hasto Cofamy zegar — wtedy gonigcy zmienia kierunek biegu,
a podajacy — kierunek podan. Nauczyciel, szybko zmieniajgc haslo, moze ulatwi¢ dogonienie pitki gonigce-
mu. Dziecko, ktére upuéci pitke lub zostanie dotkniete z pitka, zmienia gonigcego.

Uwaga! W zwigzku z duzg intensywnoScig czynno§ci gonigcego, nalezy czesto go zmieniac.

[%:I Temat (do kregu XVI): Zabawy na wesoto

— nauka zabawy ,Zajgczki i krokodyl”

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykazuje sie aktywnoScig i kreatywnoscig w zabawach
— przestrzega w czasie zabaw zasad bezpieczenstwa
— stosuje sie do regul obowigzujgcych w zabawach
— wspélpracuje w grupie

SRODKI DYDAKTYCZNE

szarfy, opaska na oczy

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiér-
ka, powitanie, omowienie w przystepny sposob celow lekcji.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajeé¢ ruchowych.
e Tydzien” — zabawa ze $piewem stuzgca utrwaleniu nazw i kolejnosci dni tygodnia.
Dzieci, trzymajac sie za rece, poruszajg sie po obwodzie kota i §piewajg dowolng piosenke. Jedno dziec-
ko (,,tydzien”) chodzi w $rodku kota i w wybranym momencie wykrzykuje nazwe dnia tygodnia (za-
chowujac wlasciwg kolejnosé). Wtedy dzieci wykonujg przysiad. Jesli ktére§ z dzieci go nie wykona,
a ,tydzien” to zauwazy, dziecko musi wej$¢ do Srodka kota i pieknie sie poklonic ,,tygodniowi”.
¢ ,Nierozerwalne kolo” — éwiczenia w grupie.
Dzieci chwytajg sie za rece i tworzg kolo (jesli grupa jest bardzo liczna, mozna utworzy¢ dwa kola).
Osoba prowadzgca wydaje polecenia, a dzieci wykonujg zadania, nie puszczajac rak sgsiadow: dzieci




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

razem siadajg, przechodzg do lezenia na plecach, nastepnie na brzuchu i wstaja; przechodza nad reka-
mi na zewnatrz kola, nastepnie rozplataja rece nad glowami; przekladaja jedna noge nad rekami i ma-
szerujg w tej pozycji po obwodzie kota w jedng, a potem w drugg strone; zblizajg sie matymi krokami
do érodka kota, nastepnie duzymi na zewnatrz; prébuja zlapaé¢ prowadzacego do swojej sieci, a jesli im
to sie uda, usilujg zatrzymacé go w §rodku.
* Zabawa rytmiczna.
Dzieci siedzg na obwodzie kota i odliczajg do 8; grupa I rytmicznie wypowiada dwukrotnie swdj numer,
uderzajac sie jednocze$nie oburacz w kolana, a nastepnie klaszczac w dlonie, wypowiada kolejny nu-
mer: 1, 1 -2, 2. Nastepne grupy postepujg zgodnie z ta sama zasadg (2,2 - 3, 3; 3, 3 -4, 4). W kolejnych
turach zabawy dzieci wywolujg co drugi numer, co trzeci lub odliczajg od tylu. Prowadzacy nadaje
zabawie poczgtkowo bardzo spokojne tempo, nastepnie je przySpiesza.
. Glowna czes$é zajeé — zabawy na wesolo, nauka zabawy ,,Zajaczki i krokodyl”.
» Zabawa biezna z wywolywaniem nazw materialéw i kolorow.
Dziecko gonigce, oznaczone szarfa, w chwili rozpoczecia gonitwy wywoluje kolor lub tworzywo znaj-
dujace sie w sali, np. drewno, metal, plastik. Dzieci, ktore zdaza dotknaé przedmiotu w wywolanym
kolorze lub z wywolanego tworzywa, nie mogg by¢ zlapane.
,Slepy kotek i myszki” — zabawa na czworakach.
Po sali porusza sie dziecko z zastonietymi oczami (,,Slepy kotek”). Na sygnal nauczyciela ,, myszki”,
skradajac sie rowniez na czworakach, prébujg przedostac sie na druga strone sali. ,,Myszka” dotknie-
ta przez ,kotka” zajmuje jego miejsce. Jezeli ,kotek” zbliza sie niebezpiecznie do Sciany, prowadzacy
wola Koniec ptotka, by dziecko moglo zawrdcic.
,»Walka kogutéw” — zabawa skoczna.
Dzieci w parach podskakujg na jednej nodze i potracajg sie zaplecionymi przed sobg ramionami, sta-
rajac sie wytracic partnera z rownowagi.
»Zajaczki i krokodyl” — nauka zabawy.
Nauczyciel objasnia zasady zabawy i wybiera ,krokodyla”, ,mame zajaczkow” oraz ,,zajaczki” (od 1
do 8). Na boisku wyznacza legowisko ,krokodyla” oraz dwie linie (,,rzeke”), wzdluz ktérych moze
sie poruszac ,,krokodyl”. Oznaczone szarfg dziecko (,krokodyl”) znajduje sie w swoim ,,legowisku”
na §rodku sali i wykonuje rézne czynnoéci wg wlasnej inwencji, np. §pi i chrapie, myje zeby. ,Mama”
i,zajaczki” przechodzg przez ,,rzeke” na drugg strone sali, czyli na ,,Igke”, i bawig sie wesolo, wyko-
nujac zajecze skoki. Po chwili ,mama” prosi pierwszego ,,zajgczka”, aby sprawdzil, co robi ,.krokodyl”.
»Zajaczek” zbliza sie do ,rzeki” i glo$no wypowiada nazwy czynnoSci ,krokodyla”, np. Myje zeby,
ubiera sie. Kolejne ,zajaczki” przynosza dalsze informacje. Gdy jeden z nich zawola, Krokodyl nad-
chodzi, wszystkie ,,zajaczki” prébuja ,,przeplyngé” przez ,rzeke” i wréci¢ na swoj brzeg, gdzie beda
bezpieczne. Ztapany ,,zajaczek” zostaje nowym , krokodylem”. Gonitwa odbywa sie biegiem, moze by¢
rowniez prowadzona na czworakach.
. Cwiczenia konczace zajecia.
» ,Toczacy sie pien” — ¢wiczenie korekcyjne.
Dzieci lezg na plecach z wyprostowanymi nogami i rekami nad glowa. Przetaczajg sie trzy razy w jed-
ng strone i z powrotem. Nastepnie rozciagajg sie w tej samej pozycji, starajac sie siegngc¢ jak najdalej
rekami i nogami.
» ., Pusc oczko” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci siedzg parami w siadzie skrzyznym na obwodzie kota, jedno blizej Srodka, a drugie za nim
na wyciagniecie reki. Jedno dziecko bez pary puszcza oczko do wybranego dziecka siedzacego blizej
§rodka. Wybrane dziecko stara sie szybko przej$é do puszczajgcego oczko, a jego partner usituje mu
w tym przeszkodzi¢, chwytajac za ramiona. Jezeli wywolanemu uda sie uciec, to dziecko, ktore zostato
bez pary, puszcza oczko.
»* Czynnosci porzadkowe, zbiorka, omoéwienie zaje¢, pochwalenie dzieci, ktére dobrze wspolpracowaty

w grupach, pozegnanie grupy.




Temat (do kregu XVII): Nauka koztowania w miejscu i w marszu

»PRZY PASNIKU” — ZABAWA SKOCZNA

SRODKI DYDAKTYCZNE
kilka kolorowych kregli, ringo, obrecze (hula-hoop)

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci podzielone na dwie grupy staja na wyznaczonych liniach boiska. Na Srodku boiska do ringo jest
ustawiony kregiel — ,,paénik”, a od linii do ,,pasnika” prowadzg Sciezki z rozlozonych na podlodze obreczy
- takie same na kazdej polowie boiska. Nauczyciel podaje nazwy ptakéw i zwierzat korzystajacych z pasni-
kéw i karmnikéw (sarny, jelenie, daniele, zajqce, dziki, Zubry, sikorki, dziecioty, wrdble, kosy), a dzieci
w grupach przyjmuja nazwe jednego z nich. W kazdej grupie powinno znajdowac sie po jednym dziecku
reprezentujacym dany gatunek zwierzat i ptakow. Nauczyciel podaje nazwe zwierzecia lub ptaka, a dwoje
dzieci z przeciwnych druzyn, ktére przyjely te nazwe, wykonuje skoki obunéz z jednej do drugiej obreczy
i stara sie jak najszybciej pochwycié kregiel. W drodze powrotnej na linie dzieci wykonujg skoki jednondz,
a zdobywca kregla ustawia go przy swojej druzynie. Przed kolejng parg nauczyciel lub dziecko nieéwiczace
ustawia nowy kregiel. Gdy wszystkie ,,zwierzeta” odwiedza ,,pasnik”, nastepuje liczenie zdobytej karmy.
W kolejnej turze zabawy dzieci mogg zmieni¢ gatunki reprezentowanych zwierzat i ptakow oraz rodzaj
wykonywanych skokéw w obu kierunkach.
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|:®:| Temat (do kregu XVII): Nauka koztowania w miejscu i w marszu
@ — ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i zrecznoSci
CELE - PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UGZNIA

— kozluje pitke w miejscu i w marszu

— zrecznie postuguje sie przyborami

— stosuje sie do regul obowigzujgcych w zabawach

SRODKI DYDAKTYCZNE
woreczki w 4 kolorach, mate obrecze w 4 kolorach, dobrze odbijajace sie pitki (po jednej dla kazdego
dziecka), opaska na oczy, drabinki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zajeé ruchowych, spraw-
dzenie przygotowania dzieci do zajeé (stroj, obuwie), zbiérka, powitanie.




2.]

Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

Rozgrzewka — przygotowanie organizmu do zajeé¢ ruchowych.

» ,Jabluszka do koszyczka” — zabawa orientacyjno-porzgdkowa.

Kazde dziecko dostaje od nauczyciela kolorowy woreczek. Dzieci biegaja swobodnie po sali z worecz-
kami w rekach, a w tym czasie nauczyciel rozklada w réznych miejscach mate obrecze, ktérych kolory
odpowiadajg kolorom woreczkéw. Na hasto Jabtuszka do koszyczkéw — dzieci szukajg kotka we wia-
Sciwym kolorze i wkladajg do niego woreczki. Nauczyciel wyrdznia grupe, ktora najszybciej wlozy
wszystkie woreczki do koszyczka. W nastepnej turze gry grupy zmieniaja kolory woreczkow.

» Cwiczenia z woreczkiem.

- Dzieci, stojac, przektadajg woreczki z reki do reki przed sobg i za sobg oraz nad glowa.

— Maszerujac po obwodzie kola, co krok przekladajg woreczki pod uniesionymi kolanami.

— Maszerujg na palcach z woreczkami na glowach i rekami wyciggnietymi w bok.

- Siedzgc w siadzie rozkrocznym, siegaja woreczkami trzymanymi w prawej dioni do lewej stopy
i odwrotnie.

- Lezgc na brzuchu, podrzucajg woreczki i tapig je oburacz.

— Stojac tylem do drabinek z chwytem dosieznym i trzymajac woreczki miedzy stopami, zwieszaja
sie z drabinki, uginajg kolana i przyciagaja je do brzucha.

— Przeskakujag r6znymi sposobami i w réznych kierunkach nad woreczkami lezacymi na podtodze.

» Cwiczenie rytmiczne.

Dzieci podrzucajg woreczki, klaszczg w dlonie raz (po nastepnym podrzuceniu woreczka klaszczg
dwa, a potem trzy razy) i chwytajg woreczki.

. Glowna czesé zaje¢ — nauka kozlowania w miejscu i w marszu.

» Kazde dziecko dostaje dobrze odbijajaca sie pitke i probuje odbijaé ja o podloge (odbija i chwyta,
odbija wielokrotnie).

»* Nauczyciel demonstruje, jak powinno wygladaé kozlowanie, objasnia rézne techniki kozlowania
i postawy wykroczno-rozkroczne;j.

* Nauczyciel kozluje trzy, cztery, pie¢ razy w miejscu, a dzieci powtarzajg te same czynnoS§ci prawa,
a potem lewg reka.

* Dzieci kozlujg pitke nisko nad ziemig, nastepnie wysoko (pitka odbija sie nad glowe).

* Kozlujg na przemian prawg i lewa reka.

» Maszeruja po obwodzie kota i koztuja pitke zewnetrzna reka, na sygnat zmieniajg kierunek marszu i reke.
» . Berek z koztowaniem”.

Dwoje dzieci, kozlujac pitki w marszu, stara sie dotknaé¢ druga reka ktores z uciekajacych dzieci (bez pitek).
Jesli im sie to uda, nastepuje zmiana gonigcych. Nalezy ograniczy¢ pole, na ktorym odbywa sie zabawa.

. Cwiczenia konczace zajecia.

* Toczenie pitki glowa — éwiczenie korekcyjne.

Dzieci poruszajg sie na czworakach, toczac pitke glowa.

,,Kto sie zbliza?” — zabawa uspokajajaca.

Dzieci ustawiajg sie na obwodzie duzego kota, w §rodku stoi dziecko z zastonietymi oczami. Wyzna-
czone przez nauczyciela dzieci (jednocze$nie najwyzej dwoje) starajg sie podejsé cichutko i dotkngé
reki dziecka stojgcego w §rodku. Jezeli ustyszy ono odglosy skradajacej sie osoby, wskazuje kierunek
reka i ta osoba musi wrécié na swoje miejsce na obwodzie kota. Srodkowa osobe zmienia dziecko,
ktoremu udato sie osiggnac cel.

»* CzynnoSci porzadkowe, zbidrka, oméwienie zaje¢, pozegnanie grupy.

»CHOWANY Z BABCIA | DZIADKIEM” — ZABAWA Z WYLACZENIEM ZMYStU WZROKU

SRODKI DYDAKTYCZNE
2 opaski do zastaniania oczu




Temat (do kregu XVIII): Cwiczenia z obrecza

PRZEBIEG ZABAWY

Wybrane losowo dziecko — ,,Kubu$” — stoi z zawigzanymi oczami w §rodku duzego kola. W tym czasie na-
uczyciel wybiera drugie dziecko (w zaleznoSci od tego, czy jest to chlopiec, czy dziewczynka, bedzie to ,,bab-
cia” lub ,,dziadek”) i réwniez zawigzuje mu oczy. Na hasto Kubusiu, znajdz babcie (dziadka) — szukajace
dziecko rozpoczyna poszukiwanie, co chwile pytajac: Babciu (Dziadku), gdzie jeste$?, a uciekajgce dziecko
za kazdym razem musi odpowiedzie¢: Tutaj, zmieniajac glos. Gdy ,,Kubu$” dotknie uciekajacego, zanim
jeszcze Sciggnie opaske, musi odgadnaé, kto przyjat role babci lub dziadka.

|:®:| Temat (do kregu XVIII): Cwiczenia z obrecza
I@ — ksztattowanie zwinnoSci i zrecznosci
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— wykonuje proste ¢wiczenia z obreczg

— stosuje zasady bezpiecznej zabawy z przyborami

— stosuje sie do regul obowigzujgcych w zabawach

— rozpoznaje i przedstawia proste figury geometryczne

SRODKI DYDAKTYCZNE
kartoniki w ksztalcie figur geometrycznych (tréjkat, koto, kwadrat), lina lub skakanka, obrecz (hu-
la-hoop) dla kazdego dziecka, szarfy, kregiel

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-

ka, powitanie.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.

¢ . Kotlo, kwadrat, trojkat” — zabawa z reakcjg na sygnatl.
Dzieci ustalajg, jakie pozycje ciala beda zwigzane z pokazywanymi przez nauczyciela figurami geome-
trycznymi, np. trdjkat — dzieci dobierajg sie tréjkami i wykonuja lezenie na brzuchu z wyciggnietymi
rekami i nogami, imitujgc figure tréjkata; kwadrat — dobierajg sie czwoérkami, wykonujg siad skrzyzny,
wyciagaja w bok rece i chwytajg sie dtonmi; koto — w 5-osobowych grupach tworzg krag i chwytaja sie
za rece. Dzieci biegaja swobodnie po sali. Nauczyciel co jaki$ czas unosi kartonik z figurg geometrycz-
ng, a dzieci przyjmuja umowiona wczesniej pozycje.
»Zabawy na $niegu” — ¢wiczenia ruchowo-nasladowcze.
— ,Sniezki” — dzieci nasladujg lepienie kul i rzucanie nimi.
- ,,Na lodowisku” - dzieci na§ladujg posuwisty krok lyzwiarza i rézne figury: jaskoétke, piruety (row-
niez w siadzie).
- ,,Orly na éniegu” - lezac na plecach, wykonujg ruchy nogami i rekami jak przy odciskaniu orta
na $niegu.
- ,,Koniki na $niegu” — nasladujg galop, wysoko unoszac kolana, tak jakby poruszaly sie w zaspach
$nieznych.
- ,Lawina” — w parach, lezac na plecach z glowami skierowanymi do siebie, chwytaja sie za rece i prze-
taczajg sie w prawg i lewg strone.

« Cwiczenie rytmiczne.

Dzieci skacza przez skakanke, recytujac popularng rymowanke Aniotek, fiolek, roza, bez.

3. Glowna czes$é zajeé — ¢wiczenia z obrecza.

* Toczenie obreczy prawa i lewg rekg w biegu na drugg strone sali.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

* Rozkrecenie pionowo ustawionej obreczy w miegjscu, obiegniecie jej i chwycenie, zanim upadnie
na podloge.

* Przeskakiwanie przez hula-hoop jak przez skakanke oraz w bok przez hula-hoop trzymane prawsg
ilewa reka.

* PrzejScie rownowazne po lezgcej na ziemi obreczy.

* Krazenie obreczg na biodrach i na rekach.

» ,, Tygrysy na arene”.
Prowadzacy trzyma poziomo hula-hoop na wysokosci dostosowanej do mozliwosci dzieci, ktore po ko-
lei z odbicia obun6z wskakujag do obreczy i wyczolgujg sie z niej, tak aby jej nie dotknagé.

» ,Czarodziejska rézdzka” — zabawa biezna.
Na boisku sg zaznaczone dwie linie, poza ktérymi uciekajgcy sg bezpieczni. Na $rodku sali w na-
rysowanym kreda na podlodze kole znajduje sie ,,czarodziejska rézdzka” (kregiel), ktorg starajg sie
zdoby¢ $miatkowie z calego Swiata. ,,R6zdzki” bronig dwaj oznaczeni szarfami ,,straznicy”. Na sygnal
rozpoczynajacy zabawe dzieci starajg sie z réznych stron podejsc i chwycic¢ kregiel, wystrzegajac sie
schwytania przez bronigcych go ,straznikow”. Zlapani siadajg na tawce i mogg wréci¢ do zabawy
dopiero po zdobyciu kregla przez kolejnego Smiatka. Ten, kto zdobedzie ,,r6zdzke”, staje sie nowym
»straznikiem” i wybiera sobie nowego pomocnika.

. Cwiczenia konczace zajecia.

* ., Nozyce” — ¢wiczenie korekcyjne.
Dzieci, lezac na brzuchu, wykonuja nozyce poprzeczne: rekami, potem nogami, jednoczes$nie rekami
inogami.

» ,Iskierka” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci siedzg na obwodzie kota, trzymajac sie za rece. Jedno dziecko wchodzi do érodka kota. Prowa-
dzacy puszcza ,iskierke” (mocniej Sciska dion dziecka) w prawg lub lewa strone, a dzieci przekazujg
ja dalej. Kazde dziecko moze zmieni¢ kierunek poruszania sie ,,iskierki”, jesli $ci$nie dlon partnera,
od ktorego doszla do niego ,,iskierka”. Dziecko siedzgce w kole stara sie odnalez¢ miejsce, gdzie w da-
nym momencie jest przekazywana ,,iskierka”. Dziecko, ktore zostanie wskazane przy przekazywaniu
»iskierki”, wehodzi do érodka kota.

» Czynnos$ci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajec, przekazanie pozegnalnej ,,iskierki”.

»ZAKUPY” — ZABAWA ZWINNOSCIOWA Z PRZYBORAMI

SRODKI DYDAKTYCZNE

5-6 woreczkow i kregli, kétka do gry w ringo, szarfy w niewielkich pojemnikach (koszykach, pu-
detkach), kilka niewielkich pitek, laweczka, materac, 4 obrecze (hula-hoop), papierowe worki lub
siatki

PR

JEBIEG ZABAWY
dowolnych miejscach sali w pojemnikach (lub bez nich) sg rozlozone niewielkie przybory imitujgce

towary w sklepie, np. woreczki — cukier, kregle — mleko, kotka ringo — ser, szarfy — makaron, pitki — wa-
rzywa, ktore sg podawane po gloSnym zaméwieniu przez jedno z dzieci (jezeli jest ich nier6wna liczba) lub
nauczyciela, oraz wyznaczona jest kasa — cztery obrecze ulozone na materacu. Dzieci podzielone na kilka
grup (o réwnej liczbie ¢wiczacych) stojg jedno za drugim za oznaczong linia, kazda grupa ma pojemnik

na

zakupy. Na sygnal rozpoczynajacy zabawe pierwsze dzieci z grupy podchodzg do pojemnikéw, biorg

wybrany ,towar” z dowolnego stanowiska i przez ,kase”, w ktorej przeplatajg sie przez obrecz od dotu

ne

ooy, wracajg do swojej grupy. Tam wkladajg ,,zakupiony towar” do pojemnika. Nastepnie startuja kolej-
osoby, biegng po inny ,towar”, zawsze wracajg przez ,kase”. Kazda grupa powinna zgromadzi¢ w swo-




Temat (do kregu XVIII): Cwiczenia z obrecza

im pojemniku po jednym przedmiocie z kazdego stanowiska. Po zakonczeniu zabawy grupy sprawdzaja,
czy w pojemnikach znajdujg sie wlaSciwe zakupy.

Uwaga! Przed rozpoczeciem zabawy nalezy pouczy¢ uczniow, ze muszg zwracaé¢ uwage, aby nie wpascé
na inne dzieci, jezeli jako drudzy dojda do jednego ze stanowisk. Muszg stangé¢ w kolejce oraz przeéwiczy¢
formutke sktadania zamoéwienia przy ,,stoisku z warzywami”.
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