Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

I:%:I Temat (do kregu XXXI): Cwiczenia w zwisach na drazku

— ksztattowanie sity i orientacji przestrzennej

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— utrzymuje sie w zwisie na rekach przez 10 sekund
— wykonuje zwis na rekach i nogach i przesuwa sie w nim na krétkim odcinku
- wykonuje 12 skoké6w na linie, wymieniajac kolejne miesigce roku

SRODKI DYDAKTYCZNE
lina, réznokolorowe szarfy, woreczek, 6 obreczy gimnastycznych, duza pitka rehabilitacyjna, 2 chustki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, przypomnienie zasad bezpiecznego zachowania sie
w terenie.
2. Rozgrzewka — przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
 ,Drukarz i rozlane farby” — zabawa orientacyjno-porzadkowa.
Wstep: W drukarni porozsuwaty sie puszki z farbg. Drukarz musi je pozbierac i uporzgdkowac. Ale
puszki toczq sie po calej drukarni i weale nie cheq wrécié do magazynu. Dzielimy linig przestrzen za-
bawy na hale i magazyn. Tej linii nie wolno przekracza¢. Wyznaczone dziecko zostaje ,, drukarzem”.
Pozostate dzieci z szarfami w 3 kolorach to ,,farby”. Zadaniem ,,drukarza” jest lapanie dzieci zgodnie
z kolejnoscig koloréw, ktéra wyznacza nauczyciel. Ztapani przechodzg do ,,magazynu”. Jezeli ,,dru-
karz” sie pomyli, nastepuje zmiana goniagcego.
« Cwiczenia ksztaltujace z szarfami:
- przekladanie szarfy w wyprostowanych ramionach nad glowag i za plecami
— sktony boczne z upuszczeniem szarfy trzymanej w rece ponad glowg
— przeploty przez szarfe od gory i od dotu
-z przysiadu podpartego marsz nogami do podporu przodem i miedzy rekami do podporu tytem
- unoszenie do przodu raz jednej, raz drugiej wyprostowanej nogi zahaczonej o szarfe
— przeskakiwanie w réznych kierunkach nad rozlozong na ziemi szarfg
— przysiady z szarfg trzymang w ugietych rekach za plecami.
e ,Muzyczny telefon” — éwiczenie rytmiczne.
Dzieci w grupkach po 4-5 os6b ustawiajg sie w rzedach jedno za drugim. Dziecko stojgce na koncu
rzedu wystukuje palcami kroétki rytm na plecach osoby stojacej przed nim. Ta przekazuje rytm kolej-
nemu. Ostatnie dziecko wyklaskuje rytm, ktory dotarl do niego, i wszyscy sprawdzajg jego zgodnosé
z pierwowzorem. W nastepnej turze rytm wybiera kolejne dziecko.
3. Glowna czesé zajeé — éwiczenia na drazku.
Dzieci éwicza w grupach jak poprzednio. Grupy ustawiajg sie przy przygotowanych stanowiskach
i zmieniajg je tylko na polecenie prowadzgcego.
Uwaga! Nauczyciel asekuruje dzieci éwiczgce na drgzku.
« Cwiczenia w zwisach — drazek umieszczony na wysokosci dosieznej.
— Przypomnienie prawidlowego chwytu w zwisach (kciuk przeciwstawnie).
— Dzieci po kolei wykonuja zwis na rekach, dociagajg kolana do brzucha i schodza.
— Zwis na rekach i nogach i przesuniecie kilkoma , kroczkami” wzdluz drazka.
— Zwis na rekach i wytrzymanie z liczeniem do 10.
- Dla chetnych: zwis na kolanach na nizszym drazku.
+ Cwiczenia réwnowazne.




Temat (do kregu XXXII): Skok w dal z miejsca. Lekkoatletyka

Na dowolnym niskim przyrzadzie rownowaznym dzieci wykonuja:
— przejscie bokiem krokiem odstawno-dostawnym w obu kierunkach
— wspolne przejscie z chwytem za barki
- rownoczesne przejscia z dwoch stron z ominieciem partnera.

+ Cwiczenia zwinno$ciowe z obrecza hula-hoop.
— Toczenie obreczy po obwodzie kota.
— ,Delfinki” — dzieci trzymajg obrecze poziomo nad podlogg na wysokos$ci 50-60 centymetréw i po ko-
lei przeplatajg sie przez nie, wchodzac raz od gory, raz od dotu.
- Krazenie obrecza na biodrach lub na rece.

+ Cwiczenie zwinnosciowe.
Dzieci tworza koo, jedno staje w jego srodku. Toczg duzg pitke rehabilitacyjng, starajgc sie dotkngé
nig poruszajgce sie w Srodku dziecko. Ten, komu sie to uda, zmienia $rodkowego.

* Zabawa skoczna.
— Dzieci po kolei wykonuja skoki na linie. Jezeli jest to mozliwe, mozna wykorzystaé dwie liny.
- Dzieci, skaczgc, wymieniajg miesigce brakujgce do miesigca swoich urodzin.
— Wykonujg skoki, wymieniajac po kolei wszystkie miesigce roku.
Gdy ktores dziecko ma klopoty z kolejnoécig miesiecy, wskazana jest wspodlpraca calej grupy.

4. Cwiczenia konhczace zajecia.

« Cwiczenie korekcyjne: dzieci samodzielnie ustawiajg sie wg wzrostu — od najnizszego do najwyzszego
- i przyjmuja prawidlowg postawe ciata.

* Kubusiu, gdzie jeste$? — éwiczenie uspokajajace.
Dzieci stojg w kregu, w §rodku jest dwoje dzieci z zawigzanymi oczami. Jedno dziecko pyta co jakis
czas Kubusiu, gdzie jestes, na co drugie musi odpowiedzie¢ Tutaj. Zabawa trwa do momentu dotknie-
cia Kubusia przez szukajgcego, po czym nastepuje zmiana dzieci w Srodku.

* Zbiorka, omowienie zajec, uporzadkowanie sprzetu i pozegnanie grupy.

|:®:| Temat (do kregu XXXII): Skok w dal z miejsca. Lekkoatletyka
@ — ksztattowanie skocznosci

Uwaga! Lekcje mozna przeprowadzi¢ w sali lub w terenie.

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— skacze w dal z miejsca na materac lub miekkie podloze
— laduje po skoku w przysiadzie
— wspblpracuje z partnerem podczas zadan zespolowych

SRODKI DYDAKTYCZNE

szarfy w 4 réznych kolorach, materace (tylko jezeli zajecia odbywaja sie w sali), lina, kreda, pachotek,
2 pitki

PRZEBIEG ZAJEC

1. Czynnos$ci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiorka, przypomnienie zasad bezpiecznego zachowania
sie w terenie.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
* Kolory” — zabawa orientacyjno-porzadkowa.
Czworka dzieci jest oznaczona szarfami w réznych kolorach, takie same szarfy trzyma prowadzacy.
Dzieci poruszaja sie podskokami, wolnym biegiem po wyznaczonym terenie. Gdy prowadzacy uniesie
jedng z szarf, wszyscy jak najszybciej ustawiajg sie za dzieckiem oznaczonym tym kolorem. Dzie-
cko, ktore ustawito sie jako pierwsze, otrzymuje szarfe. Je§li jest duza liczba dzieci, mozna rozdaé
po 2 szarfy w tym samym kolorze.

Cwiczenia ksztaltujace:
- krazenie naprzemianstronne ramionami do tytu (,,Wiatrak”)
— sklony w prawg i lewa strone z ramionami wyciggnietymi w gore
— krazenia bioder (dlonie oparte na biodrach) w jedna i drugg strone
— zmiana nog w przysiadzie podpartym z jedng nogg wyprostowana, a druga ugieta (10 razy)
— sieganie rekami do prawej i lewej stopy w szerokim rozkroku
— stanie na jednej, np. prawej nodze z chwytem z tytu stopy drugiej nogi (lewa reka), druga reka w bok
- bieg w miejscu z uderzaniem kolanami o dlonie.
e Komar” - ¢wiczenie rytmiczne.
Dzieci ustawione na obwodzie kola wykonuja po kolei rytmiczne 3 klasniecia w tempie wskaza-
nym przez prowadzgcego. Klaskanie odbywa sie raz nisko nad ziemia, a innym razem wysoko nad
glowami.
3. Glowna czesé zajeé — skok w dal z miejsca.
* Cwiczenie przygotowujace:
— 3 niskie podskoki, czwarty wysoki z podciggnieciem kolan do klatki piersiowej
— energiczne wymachy ramion do przodu i do tytu
- kilka zamachow ramionami, wyskok w gore i lgdowanie w przysiadzie podpartym
— przeskok z miejsca nad trzymang na wysokosci 20-30 centymetrow ling lub guma i ladowanie
w przysiadzie.
» Skok w dal z miejsca — ¢wiczenie skoczne.
Na 4 materacach lub na miekkim podlozu w terenie sg wyznaczone rézne odleglosci do pokonania
przeskokiem z miejsca. Dzieci wykonuja z zaznaczonej linii skok w dal, starajac sie skoczy¢ coraz dale;j.
Po skoku zawsze lagduja w przysiadzie podpartym.
,Uwalnianie marynarzy” — zabawa biezna.
Na placu zabawy znajduje sie wyznaczone pachotkiem miejsce — maszt oraz 2-3 miejsca — statki, gdzie
moga schronic sie marynarze. Oznaczone szarfg dziecko ,,pirat” goni ,,marynarzy”, ktérzy mogg ucie-
kac¢ na dowolny statek. Ztapani zostajg odprowadzeni do masztu, gdzie tworza szereg, podajac sobie
rece. Kazdy wolny ,,marynarz” moze uwolni¢ wieznia, gdy dotknie jego wolnej reki (czyli tylko stojg-
cego najdalej od masztu). Gdy zasady sg juz dobrze znane, do zabawy mozna wprowadzic¢ 2 gonigcych.
»Zegarek” — zabawa rzutna.
Dzieci sg ustawione na obwodzie duzego kota, w ktorego Srodku plecami do siebie stoi 2 dzieci z pitka-
mi. Srodkowi wymieniajg podania z dzieémi z kota. Rozpoczynaja od stojacego na przeciwleglej stronie
kota i poruszajg sie po jego obwodzie w przeciwnych kierunkach. Gdy jedna z pitek dogoni druga,
nastepuje zmiana Srodkowych.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
+ Cwiczenie korekeyjne.
Dzieci w siadzie klecznym wykonujg 10 szerokich krazen do tylu wyprostowanymi, a nastepnie ugie-
tymi rekami.
. ,,Spiaca pszczotka” — ¢wiczenie uspokajajgce.
Dzieci w rozsypce przyjmuja pozycje kleku skulonego. Zastaniajg glowe i wydaja cichy dzwiek dowol-
nego owada. Wyznaczone przez nauczyciela dziecko nie wydaje zadnego dzwieku. Zadaniem dziecka
szukajgcego jest odnalezienie ,,$pigcej pszczotki”.
* Zbiérka, oméwienie zaje¢, zwrdocenie uwagi na to, czy teren zostal odpowiednio uporzadkowany,
pozegnanie grupy.




Temat (do kregu XXXIIl): Zabawy na wakacje. Cwiczenia relaksacyjne

|:®:| Temat (do kregu XXXIIl): Zabawy na wakacje. Cwiczenia relaksacyjne
@ — ksztattowanie zwinnosci i skocznosci, bezpieczenstwo wakacyjnych zabaw

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
- zna zabawy, ktore mozna wykorzysta¢ w czasie wakacji
- samodzielnie wymyS§la zabawy dla kolezanek i kolegow
— wymienia formy wypoczynku aktywnego i biernego
— wie, jak bezpiecznie spedzi¢ wakacje

SRODKI DYDAKTYCZNE
duze gumowe pitki do skakania, male piteczki, np. szmaciane, lub woreczki dla kazdego dziecka,
tarcza z lotkami, apaszka dla kazdego dziecka, 5 obreczy

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie sprzetu do zajeé oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne, zbiérka w szeregu, korygo-
wanie postawy ciala, powitanie.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
* ,Wakacyjne pociggi” — zabawa ozywiajgca.
Na terenie zabawy sg umieszczone przeszkody:
- skakanka trzymana przez 2 dzieci na wysokoSci pasa
— obrecz oparta o podloze i trzymana przez jedno z dzieci
—jedno z dzieci siedzgce w kleku skulonym
- lina trzymana przez 2 dzieci (pionowe szybkie ruchy wykonuje nad podlozem jedno z trzymajgcych
ja dzieci).
Pozostate dzieci ustawiajg sie w kilkuosobowych grupach na wyznaczonej linii. Pierwsze dziecko
w kazdej grupie (,,lokomotywa”) ma szarfe. Prowadzacy oglasza, ze zaraz wyruszag wakacyjne pociagi.
Trase i spos6b poruszania wyznacza ,,lokomotywa”, dbajaca réwniez o to, aby nie spowodowaé kolizji
z innym pociagiem oraz nie pogubic ,,wagonikow”. Gdy prowadzacy uniesie reke, ,,pociggi” wracaja
na linie startu. Nastepuje zmiana ,lokomotyw” oraz dzieci tworzacych przeszkody.
Cwiczenia ogolnorozwojowe z chustkami (apaszkami).
1. Lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach.
W dioniach dzieci trzymajg za 2 rogi chustki. Uniesienie ramion w gére, rytmiczne kolysanie ramion
w prawo i w lewo z jednoczesnym obracaniem glowy w danym kierunku.
2. Stanie w rozkroku, prawa reka oparta na biodrze, lewa trzyma swobodnie chustke. Na raz — skton
tulowia w prawag strone z jednoczesnym uniesieniem lewej reki z chustka za glowe, na dwa, trzy — pogle-
bienie, na cztery — powrdt do pozycji wyjSciowej. Powtarzamy 5 razy ze zmiang reki i kierunku sklonu.
3. Stanie na jednej nodze, druga noga ugieta w kolanie — przenoszenie chustki pod kolanem, w jedng
i w drugg strone, zmiana nogi.
4. Swobodne przeskakiwanie przez lezace na podlodze chustki w prawo, w lewo, w przéd i w tyl.
Cwiczenie rytmiczne z malg pitkg lub woreczkiem.
Dzieci sg ustawione w kregu, kazde trzyma w prawej dioni piteczke lub woreczek. Recytujg dwuwiersz:
Zakwitly (przektadanie pitki lub woreczka z prawej dioni do lewej)
akagje, (podrzucenie pileczki w gore i chwycenie jej)
Znow bedq (przelozenie pitki z prawej do lewej i do partnera)
wakacje (wyskok z rekami do gory i zeskok do przysiadu).
Cwiczenie powtarzamy 3—4 razy.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

3. Glowna czesé¢ zajec — ¢wiczenia i zabawy ksztaltujgce zwinnosé i skocznosé.
* Obwod stacyjny.
Dzieci sg podzielone na 4 zespoly.
I stanowisko: ,,Psotnik” — ¢wiczenie ksztaltujgce zwinno§é.
Na podlodze sg rozrzucone woreczki i obrecze. Zadaniem dzieci jest poruszanie sie na jednej nodze
pomiedzy obreczami, tak aby ich nie dotknaé i jak najszybciej wyzbiera¢ wszystkie woreczki, ktore
trzeba ulozy¢ w jednej z obreczy. Jedno dziecko, tzw. psotnik, celowo utrudnia kolegom zadanie,
wyrzucajgc woreczki z obreczy. Po kilku prébach nastepuje zmiana psotnika.
II stanowisko: ,,Zabki” — ¢éwiczenie ksztaltujace zwinnogé.
Dzieci siadajg na gumowych pitkach do skakania (2-3 pitki), trzymajgc w dioniach uchwyty, i skaczg
w dowolnym tempie w obrebie stanowiska.
III stanowisko: ,,Strzal w 10” — ¢wiczenie rzutne.
Tarcza do rzutkéw jest umieszezona na wysokosSci oczu dzieci. Dzieci rzucajg lotkami z rzepem. Wyni-
ki mozna podliczaé¢ indywidualnie i/lub zespolowo. W nagrode za zdobycie dziesigtki mozna wyznaczy¢
dodatkowy rzut.
IV stanowisko: ,,Burza mézgéw” — zabawy dowolne.
Na tym stanowisku uczniowie sami uczg kolegéw ulubionych zabaw, ktére mozna wykorzysta¢ pod-
czas wakagcji. Zwracamy uwage na bezpieczenstwo zabaw.
»SMS z wakacji” — zabawa wyciszajgca.
Dzieci siadajg w kregu lub w szeregu jedno za drugim, tak aby mie¢ przed sobag plecy kolegi. Pierwsza
osoba rysuje na plecach kolegi prosty symbol zwigzany z wakacjami, np. gore, fale, krople deszczu.
Nastepna osoba wykonuje ten sam rysunek na plecach kolegi przed sobg. Ostatnia osoba z szeregu
moéwi glos$no, co odczuta.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
« Cwiczenia korekcyjne — lezenie tylem w parach, nogi ugiete w kolanach, ramiona utozone wzdluz
tulowia. Na haslo Tecza — partnerzy unosza nogi, 1acza z nogami wspoléwiczacego i wytrzymuja tak
5 sekund. Na hasto Deszcz — przyciggaja kolana do klatki piersiowej i wytrzymujg 5 sekund. Powtarza-
my éwiczenie 5-7 razy w spokojnym tempie.
* ,Wakacje” — zabawa w skojarzenia.
Dzieci siedzg tylem do obwodu kola. Dotkniete przez nauczyciela dziecko méwi stowo kojarzace sie
z wakacjami, a jego sgsiad z prawej strony podaje przeciwienstwo, np. storice — deszcz, pocigg — rower,
morze — gory.
* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, pozegnanie. Zlozenie zyczen wakacyjnych i przypomnienie o koniecz-
noéci zachowania zasad bezpieczenstwa podczas wakacyjnych zabaw.




