Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

SRODKI DYDAKTYCZNE
woreczki, szarfy, kregle, 3 obrecze gimnastyczne, skakanki, pacholki, kije i pitki do gry w unihokeja

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.
¢, Kopalnie zlota i skarbek” — zabawa zwinnoS§ciowa.
Na érodku rozkladamy 3-4 obrecze, a w nich zloto — woreczki, kregle, szarfy. Kazde dziecko znajduje
sobie na sali jakie§ miejsce — skrytke, w ktorej bedzie chowaé wydobyte grudki ztota. Ztota w kopal-
niach pilnuje ,,skarbek” — dziecko oznaczone szarfa. Jego dotkniecie zamienia poszukiwacza w kamien.
Na sygnal dzieci prébujg przeniesé do swoich skrytek jak najwiecej grudek ztota, za kazdym razem
jednak wolno wzig¢ tylko 1 przybdér. Dotkniete przez gonigcego ,,skarbka” dziecko nieruchomieje i cze-
ka na zakonczenie zabawy. Jezeli poszukiwacze wydobeda wszystkie grudki lub ,,skarbek” zaczaruje
piecioro dzieci, nastepuje zmiana gonigcego i wybawienie zlapanych dzieci.
« Cwiczenia rozgrzewajgce ze skakanka,
Cwiczenia indywidualne z przyborami:
— obchodzenie na czworakach roztozonej na ziemi skakanki
— przejscie wzdluz lezacej skakanki w podporze tytem
— w lezeniu na plecach sktony boczne ze skakankg trzymang oburgcz nad gtowag
— w lezeniu na plecach ze skakankg trzymang oburacz nad glowa jednoczesne unoszenie ramion
i na przemian prawej i lewej nogi, nastepnie powrdt do pozycji wyjsciowej
— w przysiadzie podpartym podskoki ze zmiang nogi nad rozlozong na ziemi skakankag.
* Rytmiczne skoki na skakankach.
Dzieci poruszajg sie po obwodzie duzego kola we wspélnym rytmie, wykonujac 2 przeskoki przez ska-
kanke w biegu i 2 obun6z w miejscu.
3. Gléwna czesé zaje¢ — nauka poslugiwania sie kijem hokejowym i prowadzenie pilki.
* Poznanie budowy kija hokejowego. Pokaz prawidlowej postawy i chwytu kija (sprawniejsza reka nieco
ponizej drugie;j).
+ Cwiczenia wstepne (kazde dziecko otrzymuje kij do unihokeja).
— Dzieci maszeruja po obwodzie kola, na sygnat przyjmujac prawidlowa postawe i chwytajac kij.
— Stojac na obwodzie 2 duzych kol, podajg i przyjmuja pitke.
- Po kolei obiegajg koto, prowadzac pitke kijem hokejowym.
* Cwiczenia w parach.
Dzieci, stojgc na wprost siebie:
— prowadzg pitke do partnera, zostawiajg jg i wracajg na miejsce
— prowadzg pilke slalomem miedzy ustawionymi pomiedzy ¢wiczacymi pachotkami
— podaja pitke do partnera i odbieraja od niego
— celuja pitkg miedzy 2 pacholki ustawione pomiedzy ¢wiczacymi.
e ,Trafi¢ do bramki” - strzal pitkg do celu.
Na polu gry wyznaczamy linie srodkowsa boiska oraz 2 linie konicowe, poza ktorymi sg ustawione
2 bramki (z pachotkéw). Udzial biorg 2—4-osobowe zespoly wyposazone w kije do unihokeja. Prowadzacy
toczy pitke w dowolnym kierunku na pole gry, a znajdujgca sie na nim druzyna stara sie jg przyjac i whié
do bramki, ktora jest po przeciwnej stronie. Druzyna przeciwna probuje przechwycié pitke i oddaé strzat
do drugiej bramki. Jezeli pitka znajdzie sie poza polem gry, trafia do prowadzacego, ktory wznawia gre
kolejnym rzutem. Zmiana stron nastepuje po zdobyciu bramki, gre rozpoczyna zesp6l, ktory strzelit gola.
Zasady gry: kij unosimy do wysoko§ci kolan; trzymamy go oburgcz; nie uderzamy pitki znajdujacej sie
ponad ziemia, czekamy, az opadnie; strzaly sg wykonywane tylko z wlasnego pola gry.




Temat (do kregu XXV): Gry i zabawy z zastosowaniem nietypowych przyboréw

. Cwiczenia konczace zajecia.

« Cwiczenie korekeyjne — wzmacnianie mieéni $ciagajacych lopatki.
Dzieci maszeruja po obwodzie kota, wykonujagc 4 kroki na palcach z wysoko wyciagnietymi ramionami
i4 kroki z kijem hokejowym trzymanym za plecami i mocnym $ciagnieciem lopatek.
* . Jakie to urzadzenie?” — ¢wiczenie uspokajajgce.
Dzieci dobierajg sie w dowolne grupy i przygotowujg pantomimiczne przedstawienie dziatania jednego
ze znanych urzadzen. Po kolei demonstrujg swoje pomysty, a pozostali odgaduja, jakie to urzgdzenie.
* Zbioérka, oméwienie zajec i gratulacje dla zwyciezcow i wszystkich, ktorzy podczas gry przestrzegali
zasad. Pozegnanie grupy.

— ksztattowanie zwinnosci i zrecznosci

I:%:I Temat (do kregu XXV): Gry i zabawy z zastosowaniem nietypowych przyboréw

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— poznaje typowe i nietypowe zastosowanie réznego rodzaju przyboréw
- sprawnie posluguje sie wybranym przez siebie przyborem
- wskazuje w najblizszym otoczeniu miejsca bezpiecznej zabawy

SRODKI DYDAKTYCZNE
20 butelek plastikowych, ktebuszki welny §rednicy 10-15 cm, ziemniaki, grube patyki dlugosSci
ok. 0,5 m, 10 choragiewek

PRZEBIEG ZAJEC

1.

Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie sprzetu oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne. Zbiérka w szeregu. Korygowanie
postawy. Powitanie.

. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.

* ,Wynalazca” — zabawa ozywiajgca.
Dzieci dzielg sie na zespoly po 3-4 osoby. Kazdy zesp6t wyznacza wynalazce. Na sygnal nauczyciela
,2wynalazca” montuje z czlonkéw swego zespolu robota lub jakas$ niezwyklg konstrukcje. Zabawa trwa
do momentu, az kazde dziecko odegra role wynalazcy. Nauczyciel zwraca uwage na stabilno§é kon-
strukcji. Jesli ktoras figura nie utrzyma rownowagi, nauczyciel moze wyznaczy¢ zadanie dodatkowe,
np. 5 przysiadow dla calego zespotu.
« Cwiczenia zrecznosciowe.
Dzieci stojg w rozsypce, z klebkiem welny w dloni (zabezpieczonym, aby sie nie rozwigzywal). Podrzu-
caja ktebuszki do géry na zmiane oburacz i jednoracz, starajac sie rzucac coraz wyzej. Potem nauczy-
ciel wydaje polecenia, np. klasnqgc nad gtowa, klasnqgc przed sobq, rzucié prawgq rekq, a schwytaé lewq,
chwytaé w kleku na jednym kolanie, w siadzie klecznym, w siadzie prostym, w lezeniu.
e Kamyczki” — ¢wiczenie rytmiczne.
Dzieci stajg w kregu, kazde otrzymuje 2 niewielkie kamyki. Nauczyciel podaje rytm, ktory powtarzaja,
uderzajac kamykiem o kamyk, najpierw wszyscy, potem kolejno kazde dziecko. Na przyktad ¢, ¢, ta —
ti, ti, ta lub ta, &1, ti — ta, ti, ti.

. Glowna czesé zajeé.

¢ ,Berek kucharz” — zabawa biezna doskonalgca zwinno§¢.
Wszyscy biegaja swobodnie po boisku. Berek stara sie ztapac jak najwiecej dzieci. Dotkniete osoby wy-
konujg ruchy, jakby mieszaly tyzka w duzym kotle. Zabawa konczy sie, gdy wszyscy zostang zlapani.
Z}apania mozna unikng¢, kucajac i nasladujac np. ruchy siekania szczypiorku.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

* ,Kartoflanka” — zabawa rzutna doskonalgca zrecznos¢.
Dzieci sg podzielone na kilka zespoléw po 3—4 osoby. Kazdy zesp6t otrzymuje tyle ziemniakow, ile
jest dzieci, oraz 1 kij. Wszystkie zespoly ustawiajg sie na jednej linii w rzedach. Przed kazdym zespo-
fem jest wykopany niewielki dotek. Na sygnal nauczyciela pierwsze osoby z rzedu muszg patykiem
doturlaé ziemniak do dotka. Cwiczenie nie ma charakteru rywalizacji, liczy sie precyzja wykonania
zadania. Dziecko moze tez sprébowa¢ w dowolnym momencie jednym ruchem trafi¢ ziemniakiem
w dolek.

¢ ,Cyberzabki” — zabawa skoczna doskonalgca zwinnosc.
Na boisku rozstawiamy rzedem co 1 metr 10 choragiewek. Dzieci ustawiajg sie w szeregu, w odlegto-
§ci 3—4 metréow od pierwszej choragiewki. Na sygnatl pierwsza osoba z prawej strony na czworakach
dobiega do choragiewki, staje i, skaczgc slalomem miedzy choragiewkami, kieruje sie w strone mety.
Kiedy pierwsza osoba zaczyna skoki, rusza kolejna osoba. Zabawe mozna powtorzy¢, jesli pozwala
na to kondycja dzieci.

* ,Roboty” — zabawa z mocowaniem.
Dzieci dobierajg sie parami. Stajg w wykroku skierowane twarzami do siebie i splatajg dlonie z donmi
partnera. Na sygnat Start — ,,roboty” mocujg sie, starajgc sie popchngé przeciwnika do tytu. Na sygnat
Stop — zaprzestajg mocowania i wracajg do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtarzamy 5 razy.

¢, Butelczaki” — gra zespolowa ksztaltujaca celno§é i zrecznoScé.
Dzieci ustawiajg sie w 2 rzedach. Przed kazdym zespolem znajduje sie 10 butelek, np. po wodzie mine-
ralnej lub napoju (wazne, aby wszystkie byly tej samej wielkoSci i z tego samego tworzywa) ustawio-
nych w szeregu blisko siebie. Kazdy zesp6t otrzymuje 1 ktebek welny. Na sygnal nauczyciela pierwsze
osoby z rzedu z wyznaczonego miegjsca starajg sie tak rzucié lub potoczy¢ ktebkiem, aby przewrécié jak
najwiecej butelek. Kazda przewrdcona butelka to punkt dla zespolu. Rzucajgce osoby same zapisujg
punkty pojawiajgce sie na koncie zespolu. Zwycieski zesp6t $piewa ulubiong piosenke, dedykowang
przegranym.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

+ Cwiczenie korekeyjne.
Dzieci maszerujg w kregu (rece ztozone w skrzydetka, tokcie przylegajg do tutowia), recytujgc: Aby
zdrowe plecy mie¢ (marsz na palcach), trzeba tylko chcie¢ (marsz na pietach). Cwiczenie mozna powto-
rzy¢ do 5 razy.

 ,Bystrzak” — zabawa wyciszajgca.
Dzieci stajg w szeregu. Nauczyciel najpierw wyznacza osobe, ktora staje tytem, potem cichutko poka-
zuje osoby, ktére majg zamienié sie czeSciami garderoby, np. czapka. Osoba stojaca tytem na sygnat
nauczyciela odwraca sie i odgaduje, kto z kim sie zamienit. Zabawe mozna utrudnié, np. 2 pary zamie-
niajg sie garderoba.

* Czynnoéci porzadkowe, zbiorka, rozmowa na temat bezpiecznych miejsc zabawy. Pozegnanie.

|:®:| Temat (do kregu XXVI): Cwiczenia i zabawy na czworakach
I@I - ksztattowanie sity, zwinnosci i reakcji na sygnaty

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— zwinnie porusza sie na czworakach, zmieniajgc kierunek i tempo ruchéw
—nasladuje poruszanie sie réznych gatunkow zwierzat
- przyjmuje prawidlowe pozycje do zabaw i ¢wiczen

SRODKI DYDAKTYCZNE
6 obreczy, woreczki, 4 laski lub poprzeczki z mozliwoscig regulacji wysokosci, kroétkie liny lub mocne
sznurki




Temat (do kregu XXVI): Cwiczenia i zabawy na czworakach

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnos$ci porzadkowo-organizacyjne.
Powitanie. Przygotowanie do zaje¢ sprzetu oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne. Zbiorka w sze-
regu. Korygowanie postawy ciata.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
 Ptaki do gniazd” — zabawa ozywiajaca z reakcja na sygnaly.
Na podlodze sg roztozone 3-4 obrecze. Dzieci swobodnie biegaja po sali, na§ladujac lot ptakow.
Na haslo Ptaki do gniazd - jak najszybciej szukajg sobie gniazda, czyli wolnej obreczy. Do jednej
obreczy moga wlecieé tylko 2 ptaki. Dzieci, ktore nie znajdg gniazda, muszg ,,odfrunagé” i zaczekaé
na kolejng runde. Na sygnal (gwizdek lub klasniecie) wszystkie ,,ptaki” znéw zaczynajg krazy¢
po sali.
Cwiczenia ogolnorozwojowe.
— ,Ptasie radio” — ¢wiczenie glowy i szyi.
W siadzie skrzyznym, dlonie na kolanach. Na haslo Sowa — powolne przesuwanie glowy z prawego
ramienia na lewe z pohukiwaniem; dziecio? — intensywne ruchy glowy w przéd, nasladujace stukanie
dzieciola, z wypowiadaniem stuk, stuk; wrobelki — sktony glowy w bok z gloénym ¢éwir, éwir.
— ,Zabki” — ¢wiczenie obreczy barkowej i ramion.
Lezenie przodem, rece pod brodg. Nasladowanie ruchéw zaby, czyli szerokie wymachy ramion w bok
z lekkim unoszeniem klatki piersiowe;j.
— ,Zuczek” — éwiczenie mieéni brzucha.
Lezenie tytem, rece wzdluz tulowia, nogi przyciggniete do brzucha. Mocne wymachy konczyn dolnych
bez dotykania podtoza, nasladujgce ruchy odwréconego zuka. Kolyska na boki oraz w przéd i w tyl.
Cwiczenie powtarzamy na przemian 5 razy.
— ,Zrebak” — éwiczenie konczyn dolnych.
Swobodne poruszanie sie na czworakach, na sygnal nauczyciela z przysiadu podpartego mocne wyrzu-
cenie koniczyn dolnych w tyt, potem powrét do przysiadu podpartego. Cwiczenie powtarzamy 5-7 razy.
Cwiczenie rytmiczne — marsz po obwodzie kota i recytacja dwuwersu:
Przyszedt kotek (marsz po obwodzie kota z klaskaniem)
do mamy (klaskanie o kolana 3 razy)
bo chciat dostac (zatrzymanie, tupanie stosownie do ilosci sylab: prawa, lewa, prawa, lewa)
Smietany (3 podskoki z klaskaniem nad glowa).
Calo$¢ mozna powtoérzyc 3 razy.
3. Glowna czes$¢ zajeé — éwiczenia i zabawy na czworakach.
* Sprytny lis” — ¢wiczenie z elementami biegu, ksztaltujgce zwinnosc.
Dzieci sg podzielone na zespoly po 3—4 osoby. Kazdy zespo6l dostaje laske lub poprzeczke do mocowania
na réznych wysokosciach i kilka woreczkow (np. 5). Zespoly ustawiaja sie w rzedach naprzeciwko laski
wspartej np. na 2 krzestach lub nisko umieszczonej poprzeczki na stelazu, w odleglosci 12-15 krokéw.
Za poprzeczka, w odleglosci 2-3 krokow, lezy obrecz. Na sygnal nauczyciela pierwsze z rzedu ,lisy”
ruszajg na czworakach z kurg (woreczkiem) na karku i jak najszybciej starajg sie uciec i wrzucié jag
do swojej nory (do obreczy). ,,Lisy” muszg uwazac, aby pokona¢ przeszkode, nie stracajac laski. ,,Lis”,
ktéremu sie to nie uda, musi wroécic na start i rozpoczaé zadanie jeszcze raz. Zabawe mozna potrakto-
wac jako zawody (ktora druzyna lisow zdobedzie wiecej kur).
* ,Koty” — éwiczenie z elementem skoku, ksztaltujace sile.
Na podlodze w réznych miejscach sali sg rozlozone obrecze (katuze). ,,Koty” chodzg lub biegajg swo-
bodnie na czworakach, a gdy znajduja sie blisko kaluzy, wskakuja do niej, wykonujac przysiad podpar-
ty, a z niego koci grzbiet. Nastepnie wyskakujg i dalej swobodnie spaceruja. Nauczyciel zwraca uwage,
aby kazde dziecko wykonalo przynajmniej raz skok do katuzy.
¢, Czyja ko§¢?” — ¢wiczenie z elementem mocowania, ksztaltujace site.
Dzieci dobierajg sie parami. Dla kazdej pary jest przygotowana koéé — kréotka lina lub mocny sznurek.
Sznurki lezg na podlodze w réznych miejscach sali. Na sygnal nauczyciela ,,pieski” zaczynajg szukaé
kosci, na§ladujac tropiace psy. Kiedy para znajdzie sie przy wolnej koS§ci, zaczyna mocowac sie
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o zdobycz. Mocowanie odbywa sie w kleku podpartym jedna reka. Na kolejny sygnat ,,pieski” puszczajg
zdobycz i ponownie zaczynajg tropienie. Cwiczenie mozna powtorzyc 3—4 razy.

* ,Stado koni” — zabawa z elementem biegu i skoku, ksztaltujgca site, zwinnosé i refleks.
Nauczyciel wyznacza 2 stajennych. Pozostate dzieci to konie spacerujace po tgce. Na hasto Do stajni —
,konie” ruszajg galopem w jednym, wyznaczonym kierunku. ,,Stajenni” w tym czasie stajg naprzeciw-
ko siebie, trzymajgc dluga line, i podnosza jg na wysokosc ok. 30 centymetréw nad ziemig, by stworzyc
przeszkode. ,,Konie” muszg uwazaé, aby przeskoczy¢ przeszkode i dotrze¢ do stajni. Po dobiegnieciu
na miejsce ,konie” odwracajg sie i na hasto Do stajni — biegng w przeciwnym kierunku, ponownie
pokonujac przeszkode. Zabawe powtarzamy 2-3 razy w kazdym z kierunkow.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

« Cwiczenia korekcyjne — marsz po obwodzie kola.
Na haslo Bociany, zurawie — dzieci stajg na jednej nodze, druga uginajg w kolanie i chwytajg z tylu
dlonia, przeciwng reke wyciggajg w gore. Na haslo Rys, kot — klekajg i skradajg sie na czworakach,
starajac sie poruszac jak najblizej ziemi. Na hasto Myszki — chodzg na palcach. Zabawe powtarzamy
kilka razy.

* Zabawa wyciszajaca.
Dzieci leza na brzuchu tytem do $srodka kota. Nauczyciel lub wyznaczone dziecko chodzi wokét z chu-
steczkg w reku. To z lezacych, ktore zostanie musdniete chustka, wydaje dzwiek jakiego$ zwierzecia,
pozostale dzieci szeptem moéwig jego nazwe.

* Czynnoéci porzadkowe — zbiérka, pozegnanie.




