Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

|:®:| Temat (do kregu I): Gry i zabawy z nietypowymi przyborami (oponami)
@ — ksztattowanie sity, zrecznosci i rownowagi

CELE - PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
—toczy, pcha i przenosi przybér oraz wykonuje na nim éwiczenia réwnowazne
— wspélpracuje z partnerami

SRODKI DYDAKTYCZNE
4 opony, 4 obrecze gimnastyczne, po 1 woreczku dla kazdego dziecka

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie sprzetu do zajeé, zbiorka, powitanie, sprawdzenie strojéw gimnastycznych, korygowanie
postawy.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
« Cwiczenia ogdlnorozwojowe z woreczkami:
— bieg po obwodzie duzego kota potgczony z podrzucaniem i chwytaniem woreczka nad glowg
— podrzucenie woreczka, przysiad z dotknieciem podtogi i chwycenie przyboru
— marsz polaczony z przerzucaniem woreczka z reki do reki nad glowg
— przyjecie postawy w rozkroku, sklon tulowia i przekladanie woreczka 6semkg miedzy kolanami
- rzut woreczka przed siebie i dotarcie do niego skokami zajeczymi
— marsz z woreczkiem na glowie polgczony z wysokim unoszeniem kolan
— skoki obunéz z woreczkiem miedzy kolanami.
+ Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci maszerujg po obwodzie kota, glo$no liczac do 3: na Raz — podrzucajg woreczek, na Dwa — klasz-
czg w dlonie, na Trzy — chwytajg woreczek.
3. Glowna czesé zajec — ksztaltowanie zrecznosci, sily i rownowagi podczas zabaw i ¢wiczen
z oponami.
* Trzymaj i nie puszczaj — doskonalenie umiejetno$ci szybkiej reakcji na sygnat.
Na placu zabaw sg rozlozone 3, 4 opony lub kota hula-hoop. Dzieci swobodnie biegajg miedzy nimi. Na
sygnal prowadzacego staja na oponach lub obreczach w dowolnej grupie i, trzymajac sie za rece, sta-
rajg sie wspolnie utrzymacé rownowage az do kolejnego gwizdka (5 sekund). Grupa, ktéra nie utrzyma
réwnowagi, obiega opone/obrecz 5 razy i dopiero wtedy wraca do gry.
* Dzieci, stojac na obwodzie duzego kola, przetaczajg opony do partnera stojgcego z prawej strony.
Na sygnat zmieniajg kierunek toczenia.
* Kto najdalej dojedzie?
Dzieci tworzg tyle grup, ile jest opon. Pierwsze osoby wypychaja opone z linii startu, a kazda kolejna
wykonuje swoje pchniecie z miejsca, w ktorym opona sie zatrzymala. Po pchnieciu opony przez ostat-
nig osobe nauczyciel sprawdza, ktéra grupa dojechala najdale;j.
* Bieg z toczeniem.
Dzieci stojg w rzedach na linii startu, pierwsze trzymaja opone. Linie mety wyznaczaja ulozone
w odleglosci 10 m woreczki. Pierwsza osoba z rzedu toczy opone, ktadzie ja kolo woreczka i wraca bie-
giem. Kiedy dotknie drugiego dziecka z rzedu, ono biegnie do opony, toczy ja z powrotem i przekazuje
kolejnej osobie. Zabawa odbywa sie na czas.




Temat (do kregu Il): Wspotzawodnictwo o charakterze biezno-zwinnosciowym

¢, Skoczki” — doskonalenie skoku rozkrocznego.
Dwoje dzieci z kazdej grupy przetacza do siebie opone, a pozostale, stojac miedzy nimi, przeskakujg jg
przeskokiem rozkrocznym. Osoba, ktorej sie to nie uda, zmienia toczgcego.

* Opony sg ulozone jedna za drugg, a dzieci kolejno:
- przeskakujg z jednej opony na drugg jednondz i obunéz
— przechodzg po oponach, starajgc sie utrzymaé rownowage
— przechodzg po oponach, trzymajac woreczek na glowie.

* ,Studnia” — zabawa doskonalaca rzuty do celu.
Opony sg ulozone jedna na drugiej. Dzieci wykonujg rzuty woreczkiem z wyznaczonego miejsca,
starajac sie trafi¢ do studni.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

+ Cwiczenia korekceyjne: dzieci przyjmuja prawidtowa postawe, potem siegaja w gore na przemian prawg
ilewa reka, a nastepnie obiema.

* 7 krokow” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci stojg w szeregu blisko siebie, trzymajac rece za plecami. W odlegtosci 7 duzych krokow przed
nimi stoi osoba szukajgca. Nauczyciel, przechodzgc za plecami dzieci, podaje jednemu woreczek.
Dzieci, liczagc gltoéno, wykonujg 7 krokéw, po kazdym kroku woreczek jest przekazywany za plecami
nastepnemu dziecku. Szukajacy ma 7 szans na wskazanie tej osoby, ktora aktualnie ma woreczek.
Jezeli zgadnie, sam wybiera nowego szukajgcego, jezeli mu sie to nie uda, osobg szukajgcg zostaje ten,
kto ma woreczek.

* Czynnosci porzadkowe, zbidrka, przypomnienie zasad higieny po aktywnosci ruchowej, pozegnanie.

|:®:| Temat (do kregu ll): Wspotzawodnictwo o charakterze
I@ biezno-zwinnosciowym
— ksztattowanie szybkosci i zwinnosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— zwinnie i szybko pokonuje przeszkody
— wlaSciwie i szybko reaguje na sygnaly dzwiekowe i wizualne
— przestrzega zasad wspolzawodnictwa

SRODKI DYDAKTYCZNE
taweczka gimnastyczna, po 2 woreczki dla kazdego dziecka, 2 koszyki wiklinowe lub puste worki
na buty, 2 kota hula-hoop, laski lub dlugie kije (po jednym dla kazdego ucznia)

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne (zajecia moga odbywaé sie na zewnatrz).
Powitanie. Przygotowanie sprzetu i przebranie sie w stroje gimnastyczne. Zbiérka w szeregu. Korygo-
wanie postawy ciala.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
* ,Kézki do domu” — zabawa ozywiajgca.
Jedno dziecko to mama koza, dwoje to wilki, pozostale dzieci to mate kézki. ,Mama koza” stoi
na wprost ,,k6zek” w odlegtosci kilku metréow, ,,wilki” ustawiajg sie z boku. Mate ,,k6zki” stojg w gru-
pie, czekajac na zawolanie mamy.
Mama koza wolta: Kozki, kozki do domu!
Koézki: Boimy sie!
Mama koza: Czego?
Koézki: Wilkow ztych.
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Mama koza: A gdzie one?

Kozki: Za ptotem.

Mama koza: Co robig?

Kézki: Robote.

Mama koza: Co gryzq?

Kozki: Suche rozgi.

Mama koza: ChodZcie do mnie, moje kozki!

Na te stowa ,,kézki” jak najszybciej biegng do mamy, a ,,wilki” probuja je ztapaé. Dotknieta przez
»2wilka” | kézka” przechodzi do jego kryjowki. ,,Kozki”, ktérym udato sie bezpiecznie przebiec, wracajg
na Igke i mama zaczyna od nowa wolaé. Ztapane , kézki” stajg sie ,,wilkami” i pomagajg w tapaniu
,kozek”. Zabawa trwa do momentu wylapania wszystkich , kézek”.

* Cwiczenie rytmiczne do fragmentu ksigzki ,,120 przygod Koziotka Matotka” K. Makuszynskiego —
marsz po obwodzie kola polgczony z recytacjg dwuwiersza i wyklaskiwaniem w rytmie 2 ¢wierénuty,
2 6semki (¢ ¢ ta ta) slow:

W Pacanowie / kozy kujq, | wiec koziolek | mqdra glowa
| blaka sie po | calym swiecie, | aby dojsé do | Pacanowa.
¢ Jestem sprytny jak Koziotek Matotek — ¢wiczenia ogélnorozwojowe z laskami (kijami).

- ,,Z workiem przez §wiat” — ¢wiczenie obreczy barkowej i ramion.
Dzieci stojg w lekkim rozkroku, w prawej dloni trzymaja laske, wykonujg zamach i przektadajg ja
za plecami do lewej reki. Opuszczajg prawg reke wzdluz tutowia i wykonujg ten sam ruch lewg reka.
Powtarzajg ¢wiczenie 10 razy.
- ,,Soczysta trawa” — ¢wiczenie miesni brzucha i plecéw.
Dzieci trzymaja laski obiema rekami. Na Raz — unosza rece wysoko do gory, na Dwa — wykonujg mocny
skton tutowia do przodu polgczony z polozeniem laski na podlodze, na Trzy — wyprost, na Cztery —
sklon i podniesienie oburacz laski. Powtarzajg ¢wiczenie 10 razy.
- ,Zadyszka” — éwiczenie tulowia.
Dzieci w siadzie skrzyznym trzymajg laski oparte na ramionach. Na Raz — prostujg tutéw, Sciagaja
lopatki, wykonujg wdech nosem, na Dwa — pochylajg tutéw do przodu, wydychaja powietrze ustami.
Powtarzajg ¢wiczenie 10 razy.
- ,,Droga” — ¢wiczenie konczyn dolnych.
Laski lezg na podtodze. Dzieci, z rekami wspartymi na biodrach, na sygnal nauczyciela przeskakuja
miedzy laskami, unoszac wysoko kolana. Cwiczenie mozna zatrzymywaé w kazdym momencie i zmie-
nia¢ kierunek ruchu, np. skaczemy w lewo, skaczemy do tylu, skaczemy do przodu.
- ,,Kopytka” — éwiczenie konczyn dolnych i stop.
Dzieci siedzg w siadzie podpartym z tylu, laski lezg na podlodze wzdluz nég. Pracujg tylko nogi:
na Raz — wykonuja dwa kroki na palcach wzdtuz laski, na Dwa — przeskok obunéz przez laske, na Trzy —
obciggniecie palcow stop, na Cztery — rozluznienie palcéw. Powtarzajg ¢wiczenie 10 razy.

3. Gléwna czesé zajeé — ¢wiczenia i zabawy o charakterze biezno-zwinnosciowym.

* ,Piesidrzewo”.

Klasa jest podzielona na dwa zespoly koziotkéw, ktére ustawiajg sie naprzeciwko taweczki (drzewa)
w jak najwiekszej odlegtoéci. Na sygnat nauczyciela pierwsze ,,koziotki” biegng w kierunku drzewa,
uciekajgc przed ,,psem”. Wskakuja na laweczke, wykonuja na niej 3 przysiady, zeskakujg i wracaja
do swojego rzedu w podskokach raz na prawej, raz na lewej nodze. Wtedy ruszajg kolejne dzieci.
Wygrywa zesp6l, ktory jako pierwszy skonczy zadanie.
e ,Pole kapusty”.

Dwa zespoly stajg naprzeciwko siebie w rzedach. Kazdy zespét otrzymuje jeden koszyk lub worek.
Na érodku boiska sa rozrzucone woreczki (glowki kapusty). Na sygnal nauczyciela ruszajg pierwsze
osoby z kazdego rzedu, trzymajac w reku koszyk. Dzieci poruszajg sie stopkami (palce jednej sto-
py dostawiajg do piety drugiej), wrzucaja po dwie ,,gléwki kapusty” do koszyka, na palcach wracaja
do rzedu i przekazujg koszyk kolejnej osobie. Wygrywa zespol, ktory jako pierwszy wykona zadanie.
Wazne, aby dzieci poruszaly sie dokladnie tak, jak powinny.



Temat (do kregu lll): Podania pitki oburgcz znad gtowy

¢ ,Ciemna komorka”.
Dzieci ustawiajg sie w dwoch rzedach obok siebie. Przed kazdym zespolem, w odlegtosci okoto 10
krokéw, znajduje sie ciemna komoérka, czyli lezace na podiodze kolo hula-hoop. Na sygnal nauczyciela
pierwsze osoby z rzedu na czworakach ruszaja w kierunku obreczy i wskakujg do niej obunéz. W tym
momencie ruszaja kolejne osoby, a kiedy dotra, uwalniajg tych siedzgcych w komérce i zajmujg ich
miejsce.
Uwolnione osoby wracaja do rzedu biegiem, w tym czasie ruszajg kolejne dzieci. Nauczyciel zwraca
uwage na to, aby kolejne osoby ruszaly dopiero po wskoczeniu ,,kozioltk6w” do komoérki.

e ,Czarownica”.
Dzieci stojg tak jak w éwiczeniu poprzednim. Kazdy zesp6t otrzymuje laske (kij). Przed kazdym
zespotem na podtodze sg rozlozone woreczki. Na sygnal ruszajg pierwsze osoby z rzedu, trzymajgc
laske miedzy nogami, jak czarownica miotle. Slalomem pokonuja trase miedzy woreczkami w obie
strony. Kiedy wracaja na miejsce, ruszajg kolejni zawodnicy. Wygrywa zesp6t, ktory pierwszy zakonczy
¢wiczenie.

¢ Koziolek” — zabawa skoczna.
Dzieci stojg w swoich rzedach na wprost $ciany, pierwsze trzyma pitke, rzuca jg o Sciane, potem
przeskakuje nad nig rozkrocznie. Kazde dziecko ma 2 proby, a wszyscy liczg prawidtowo wykonane
przeskoki. Wygrywa zesp6t, ktory wykona ich wiecej.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

« Cwiczenia przeciw plaskostopiu.
Dzieci maszerujg po obwodzie kota. Na hasto Gory — idg na palcach, na hasto Morze — na zewnetrznej
krawedzi stop, na hasto Niziny — na pietach.

 Zabawa wyciszajaca.
Dzieci siedza w siadzie skrzyznym tylem do Srodka kota. Nauczyciel, poruszajac sie w §rodku, dotyka
glowy jednego dziecka, a ono wydaje dzwiek na$ladujacy jakie$ zwierze, np. koze, owce, krowe. Pozo-
stale dzieci odgaduja, co to za zwierze.

* Czynnosci porzadkowe, zbiérka, pozegnanie.

|:®:| Temat (do kregu lll): Podania pitki oburacz znad gtowy
I@ — ksztaftowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i sity miesni ramion

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
- rzuca oburacz znad glowy
- uczestniczy w grze, przestrzegajac jej regut

SRODKI DYDAKTYCZNE
pitki do siatkowki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
* Przygotowanie sprzetu do zajec, zbiorka, powitanie, sprawdzenie strojow gimnastycznych, korygowa-
nie postawy.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
* ,Policjanci i zlodzieje” — zabawa biezna.
Jedno z dzieci stoi tylem do grupy, pozostate podchodza pojedynczo, lekko uderzaja je w plecy, a ono
decyduje, czy to bedzie policjant, czy zlodziej. Grupy ustawiajg sie po przeciwnych stronach boiska.
Na pojedynczy gwizdek ,,zlodzieje” poruszajg sie swobodnie po boisku, na podwdjny startuje pierwszy
z ,,policjantow”, ktory w ciggu 15 sekund prébuje zlapaé jak najwiecej ,,ztodziei”. Zlapani schodza
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”»

z boiska. Kolejny pojedynczy sygnat przerywa gonitwe, a podwdjny oznacza start drugiego ,,policjanta”.
Po wylapaniu wszystkich ,,zlodziei” moze nastgpi¢ zmiana rol.
Cwiczenia ogdlnorozwojowe:
— marsz po obwodzie kota z naprzemianstronnym krgzeniem ramion do przodu i do tytu
— w postawie w rozkroku sklony tutowia z dotknieciem dlonig prawej i lewej stopy
— bieg w miegjscu z uderzaniem pietami o posladki
— w przysiadzie podpartym wyrzut obu nég do tytu i powrét do przysiadu; powtarzamy 10 razy
— chéd na czworakach po obwodzie kota
— dzieci, stojgc w luznej rozsypce, zaznaczajg swoje miejsce, potem z zamknietymi oczami wykonujg
5, 6 krokéw do przodu, tyle samo do tytu i sprawdzaja, czy udalo im sie wréci¢ na miejsce
— w miejscu podskoki wykroczne.
,Echo” — ¢wiczenie rytmiczne.
Wybrane dziecko staje przed grupa i wyklaskuje dowolny prosty rytm, ktéry pozostali starajg sie
powtorzyé. Jezeli dzieci wyklaszczg prawidlowo, ten sam prowadzacy wymysla kolejny rytm, a jesli
grupa popelni blad, wybiera nowego prowadzacego.
3. Glowna czesé zajeé — ksztaltowanie zrecznosci i koordynacji.
» Zabawa w czteroosobowych zespolach, kazdy zesp6ét ma jedng pitke do siatkowki.
Dzieci wykonujg dowolne podania w swoich grupach.
Pokaz i objasnienie prawidlowego podania oburacz znad glowy.
Wykonanie podan znad glowy po obwodzie kwadratow.
* ,Za pitkg” — dzieci podajg pitke do jednego z partneréw i przebiegaja na jego miejsce.
* Troje dzieci tworzy wierzcholki tréjkata, jedno staje w §rodku. Stojacy na wierzchotkach podajg do sie-
bie pitke oburacz znad glowy, a érodkowy stara sie jg ztapac. Jezeli mu sie to uda, zmienia sie miejscem
z dzieckiem, ktore rzucato pitke.
* Dzieci ustawiajag sie dwdjkami po dwoch stronach sznura lub siatki. Po rzucie nad siatka przechodza
za partnera stojacego za nim, ktory chwyta kolejng pitke.

|

,Pitka przez sznur” — minigra rzutna.
Do gry mozna wykorzystac boisko do siatkéwki lub inne z wyznaczonymi liniami bocznymi i konco-
wymi. Dzieci podzielone na dwa zespoly staja po przeciwnych stronach sznura lub siatki. Rzuty pod-
czas gry sg wykonywane oburacz znad glowy, ponad sznurem. Dziecko, ktére wykona nieprawidlowy
rzut lub nie chwyci spadajacej w poblizu pilki, przechodzi na linie boczng boiska. Zostaje wybawione
przez druzyne, gdy wykona ona 3 prawidlowe chwyty. Wygrywa druzyna, ktéra po 5 minutach gry ma
na boisku wiecej zawodnikéw.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
« Cwiczenie korekcyjne: rozcigganie mieéni klatki piersiowej i wzmacnianie mie$ni $ciggajacych lopatki.
W siadzie klecznym 10 razy obszerne krazenie ramion do tylu, nastepnie 10 razy odwracanie i nawra-
canie przedramion ze Sciggnieciem topatek.
¢ ,Gdzie jest pitka” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci stojg na obwodzie kota z zamknietymi oczami. Jedno, poruszajgc sie jak najciszej, toczy za ich
plecami pitke. Ten, kto uzna, ze pitka znajduje sie za nim, podnosi reke. Jezeli zgadnie, zmienia toczg-
cego, jesli nie — robi krok do $rodka kota, gdzie jeszcze bardziej musi wytezac stuch.
* Czynnosci porzadkowe, zbiorka, wzniesienie okrzykéw hip, hip, hura dla druzyny zwyciezcéw i zwy-
ciezonych, pozegnanie.




Temat (do kregu IV): Marszobieg terenowy z pokonywaniem naturalnych przeszkod

|:®:| Temat (do kregu IV): Marszobieg terenowy z pokonywaniem
@ naturalnych przeszkéd
- ksztattowanie wytrzymatosci i zwinnosci
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— pokonuje dtuzsze dystanse marszem i biegiem
— zwinnie pokonuje przeszkody terenowe

SRODKI DYDAKTYCZNE
pitki lekarskie, woreczki po jednym dla kazdego dziecka, 2 szarfy

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie sprzetu do zajeé, zbiérka, powitanie, sprawdzenie strojéw gimnastycznych, korygowanie
postawy.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
« Cwiczenia ogodlnorozwojowe w trzyosobowych zespolach.
- ,Cienie”.
Jedno z dzieci porusza sie, wykonujac rézne ¢wiczenia, pozostale nasladujg ruchy prowadzacego.
Na sygnal nauczyciela nastepuje zmiana dziecka prowadzgcego w zespole.
- ,,Supetek”.
Dzieci w trojkach trzymaja sie za rece. Jedno robi przeploty, przewlekania, przej$cia nad rekami, a po-
zostale, wykonujac podobne ruchy, starajg sie rozplatac ,,supelek”. Nie wolno im pusci¢ rak.
-, Tunel”.
Jedno z dzieci stoi w rozkroku, pozostate przechodzg pod nim na czworakach, bez dotykania kolanami
podiogi.
— ,,Samolot”.
Jedno z dzieci wykonuje klek podparty, drugie kladzie sie na brzuchu w poprzek, na jego plecach, i chwy-
ta za rece trzecie dziecko. W tej pozycji unosi nogi do poziomu i wytrzymuje w tej pozycji, liczac do 10.
Kazde dziecko z zespolu wykonuje ,,samolot”, klek podparty i asekuracje (chwyt za rece).
- ,Fala”.
Dzieci, trzymajac sie za rece, wykonuja po kolei przysiady na calych stopach.
- ,Taczki”.
Jedno dziecko wykonuje przysiad podparty, a dwoje chwyta je za nogi (ponad kolanami). Kazde dziecko
z zespolu wykonuje w tej pozycji 10 krokow, podpierajac sie rekami.
— Dwaje dzieci kleka w kleku podpartym, trzecie wykonuje przeskok zawrotny nad partnerami, opie-
rajac rece na barkach kleczacych, i przyjmuje pozycje kleczna za kolegami. Nastepnie kolejny ¢wiczacy
wykonuje przeskok.
Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci w trojkach maszerujg po obwodzie malego kota. Na Raz — klaszcze pierwsze, na Dwa — drugie,
na Trzy — trzecie. Mozna wykonywac réwniez tupniecia, uderzenia dtonmi o kolana, klagniecia nad
glowa lub za plecami. To samo ¢wiczenie w calej grupie ¢wiczacych: jedynki klaszczg wspélnie na Raz,
dwdjki — na Dwa, tréjki — na Trzy.
3. Gléwna czesé zaje¢ — marszobieg terenowy z pokonywaniem przeszkod naturalnych.
¢ ,Grabie i ogrodnicy” — zabawa biezna.
Piecioro dzieci to grabie. Trzymajac sie za rece, poruszajg sie marszem w rOwnym szeregu po wyzna-
czonym terenie zabawy. Dwoje innych dzieci oznaczonych szarfami to ogrodnicy — gonig pozostate
dzieci, a kazdy ztapany dochodzi do szeregu i ustawia sie w jego srodku. Mozna uwolnié ztapane dzieci,




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

przebiegajac pod uniesionymi rekami dzieci znajdujacych sie zewnetrznie po prawej i lewej stronie sze-
regu, przy czym zawsze uwalniane jest tylko jedno dziecko stojgce na koncu. Jezeli w szeregu znajdzie
sie 10 dzieci — zwyciezyli ,,ogrodnicy”, jezeli caly szereg zostal uwolniony — zwyciezyly pozostale dzieci.
,» W poszukiwaniu produktéw na jesienne przetwory" — marszobieg z pokonywaniem przeszkod terenowych.
Najodpowiedniejszym terenem bedzie park, tgka lub teren przyszkolny, czyli taki, na ktérym znajdujg
sie pagorki, drzewa, piaskownica, przeszkody do przeskakiwania, wyskokow, balansowania itp.
— Dzieci pokonujg krokiem marszowym dystans okolo 400 m i wykonuja podej$cia na wzniesienie
i zejScia r6znymi sposobami:
wbiegniecie i zejScie marszem,
wejScie na czworakach i zbiegniecie,
wbiegniecie z wysokim unoszeniem kolan i zej$cie tylem na czworakach,
wejscie duzymi krokami, zejScie sposobem ,,palce do piety”.
— Nastepny dystans pokonuja truchtem potgczonym ze ,,zbieraniem grzybow”, wykonujac co kilka
krokéw sklony boczne polgczone z dotykaniem podloza.
— Dzieci przechodzg w wolnym tempie, balansujac, po waskiej kladce, brzegu piaskownicy lub pniu
drzewa.
- ,Zrywanie owocow w sadzie”.
W biegu dzieci wykonuja wyskoki, siegajac np. galezi drzew na przemian prawag i lewa reka.
-, Jezyny”.
Dzieci przechodza nad przeszkodami, chodzg na czworakach, przechodzg slalomem miedzy drzewami,
krzewami.
- ,,Grzadki”.
Dzieci z rozbiegu wykonujg przeskoki nad niskimi przeszkodami.
- Ostatni dystans pokonuja spokojnym marszem, wykonujac ¢wiczenia oddechowe: wznoszenie ramion
przodem w gore podczas wdechu i opuszczanie bokiem w czasie dlugiego wydechu.
- ,Liupanie orzechéw” — zabawa rzutna.
Dzieci sg podzielone na 3 zespoly, przed kazdym z nich sg utozone jedna na drugiej dwie pilki lekarskie.
Dzieci po kolei wykonuja z niewielkiej odlegloéci rzuty woreczkiem, starajac sie zrzucié gorng pitke.
Zwycieza zesp6l, ktéremu sie to uda najszybciej.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
« Cwiczenia korekcyjne: dzieci w postawie wyprostowanej wypychaja woreczek lezacy na glowie jak naj-
wyzej, wyciagajac kregostup; nastepnie przektadajg woreczek wokot tutowia, mocno Sciagajac topatki.
» Zabawa uspokajajgca: dzieci ustawiajg sie ciasno na obwodzie kola, trzymajac rece za plecami, i prze-
kazujg woreczek koledze po prawej lub lewej stronie; zadaniem stojgcego w §rodku jest wskazaé osobe,
ktéra ma woreczek; jezeli odgadnie prawidtowo, wybiera kolejng osobe, ktéra szuka woreczka.
* Czynnosci porzadkowe, zbidrka, przypomnienie zasad higieny po zajeciach w terenie, pozegnanie.

|:®:| Temat (do kregu V): Przewroét w przéd z przysiadu podpartego
@ - ksztattowanie zwinnosci i gibkosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje przewr6t w przod z przysiadu podpartego na skoSnym podtozu
— poprawia swojg gibko§é

SRODKI DYDAKTYCZNE

5 materacow, 2 obrecze, odskocznia do skokéw, gorna czesé skrzyni




Temat (do kregu V): Przewr6t w przéd z przysiadu podpartego

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnos$ci porzadkowo-organizacyjne.
Powitanie, przygotowanie do zaje¢ sprzetu oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne, zbiérka w szere-
gu, korygowanie postawy ciala.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
e ,Kucanka” — zabawa ozywiajaca.
Dwoje gonigcych dzieci trzyma w reku obrecze gimnastyczne, pozostale dzieci ustawiajg sie w roz-
sypce. Na sygnal dzieci wykonujag pajacyka, a gonigcy staraja sie kogo§ schwyta¢ w obrecz. Pajacyk
moze sie obronié¢, wykonujac przysiad podparty. Jesli nie zdgzy i zostanie zlapany, zamienia gonigcego.
Przygotowanie organizmu do zadan zwinnoSciowych — ¢wiczenia z wykorzystaniem materacow uto-
zonych w ciggu jeden za drugim.
— Cwiczenia glowy i szyi.
Siad skrzyzny na materacu, plecami do kolegi. Powolne sktony glowy w przod i w tyl (na zmiane
z kolega, aby sie nie zderzaé), w prawo, w lewo. Po 5 sklonéw kazdego rodzaju.
— Cwiczenia ramion i obreczy barkowej.
Marsz wokél materacéw, wymachy ramion w gére, w bok, krgzenie ramion do przodu i do tytu.
— Cwiczenia tulowia w plaszczyznie strzatkowej.
Stanie w rozkroku twarzg do materacow i sktony tutowia w przdd z poglebianiem, az do dotkniecia
dlonig materaca. Powtorzy¢ 10 razy.
— Cwiczenia tulowia w plaszczyznie czotowej.
Klek jednonoz, ugieta noga oparta o materac, rece splecione za gtowa. Skretosktony z dotknieciem
przeciwnym lokciem do ugietego kolana. Powtérzy¢ sktony po 5 razy do kazdej nogi.
— Cwiczenia mieéni brzucha.
Siad rozkroczny na materacu, rece z tytu oparte o materac (dzieci mogg siedzie¢ plecami do siebie).
Na Raz — przejscie do siadu réwnowaznego (ugiecie tokei i uniesienie zlgczonych nég lekko nad mate-
rac), w tej pozycji nalezy wytrzymac do 5. Powtorzy¢ 10 razy.
— Cwiczenia mieéni grzbietu.
Klek podparty przodem do materaca, wykonanie kociego grzbietu. W tej pozycji nalezy wytrzymac do 5.
Powtoérzyc 10 razy.
— Cwiczenia nog.
Postawa wyprostowana. Na Raz — wejScie jedng nogg na materac, na Dwa — dostawienie drugiej,
na Trzy — zejScie jedng noga na podloge, na Cztery — zejScie drugiej nogi na materac. Powtorzy¢ 10 razy.
— Cwiczenie rytmiczne — marsz dookota materacéw polaczony z rytmiczng recytacja dwuwersu (tekst
wlasny) z jednoczesnym klaskaniem i tupaniem do rytmu ta ta ti ti ta ta, np. Dobrze mi sie wiedzie.
Mam przyjaciol w biedzie.
3. Glowna czes$é zajeé — nauka przewrotu w przod.
» Stop” — zabawa biezna z reakcjg na sygnatly.
Trucht wokot materacow, na sygnal Stop — szybki przysiad podparty, rece na materacu. Nauczyciel
stopniuje tempo biegu i czestotliwosé sygnatow.
o 7Zrebak” — nauka odbicia.
Przysiad podparty, rece oparte na materacu. Lekkie odbicia obunéz bez przewrotu.
* Dzieci dzielg sie na 4-5-osobowe grupy i ustawiaja sie przed materacami.
* Kolyska” — nauka kotyski skulne;j.
Siad skulny, chwyt za kolana. Kotyska w siadzie skulnym. Zwrécenie uwagi na ulozenie glowy miedzy
kolanami i przyciagniecie brody do mostka (kazde dziecko wykonuje éwiczenie 3 razy).
e ,Pomocna dlon” — nauka wstawania.
Cwiczenie z partnerem, kolyska jak wyzej, ale podczas przechylenia do przodu wyciagniecie rak; wspot-
¢wiczacy chwyta wtedy za rece i podciaga do wstania.
* Dzieci po kolei wykonuja siad kleczny na jednej czesci skrzyni. Opieraja dtonie na utozonym za skrzy-
nig materacu, potem unoszg biodra, zaokraglajg plecy i starajg sie dotkng¢ materaca czescig barkowa,
a nastepnie wykonujg przewrét w przéd. Cwiczenie odbywa sie z asekuracja nauczyciela, ktéry jedna




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

rekg przytrzymuje glowe dziecka w sklonie, a druga, przez lekkie popchniecie uda, nadaje konieczny
do éwiczenia rozped.
* Przewr6t w przéd na pochylni.
Uwaga! Pochylnie mozna utworzy¢ przez ulozenie materaca na odskoczni do skokéw i zabezpieczenie
tak, aby konstrukcja byla stabilna. Mozna réwniez utozy¢ materac na 2 taweczkach zaczepionych
jednym koncem na drabinkach.
* Dzieci wchodzg na pochylnie i z przysiadu podpartego, przez odbicie z obu nég, wykonuja przewrot
w przod do przysiadu podpartego. Gdy jest to juz opanowane, mozna przej$¢ do przewrotu na réwnym
podtozu.
¢ Polowanie” — zabawa skoczna.
Jedno dziecko jest myS§liwym, pozostale dzieci sg podzielone na dwa réwnoliczne zespoly: stojgce nie-
ruchomo drzewa i chowajgce sie za nimi zajace. Na sygnal Polowanie — ,,my§liwy” wyrusza na towy.
,Zajace”’starajg sie zmienic ,,drzewo”, za ktorym sie chowaja, przeskakuja za inne. Jesli doskoczg do
»,drzewa” zamieniajg sie z nim rolami. ,,My§liwy” moze upolowaé tylko te ,,zajace”, ktore nie sg akurat
przy ,,drzewie”. Zabawa moze trwaé¢ do momentu wylapania wszystkich ,,zajecy”.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
e ,M¢j przyjaciel” — éwiczenia korekcyjne stop.
Siad prosty. Pisanie palcami stop imienia swojego przyjaciela, raz jedng stopa, raz druga.
,,Kto z kim siedzi?” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci siedza skrzyznie w rozsypce, z rekami na kolanach. Nauczyciel wymienia imie jednego z nich.
Dziecko, ktoére siedzi w lawce z tg osoba, klaszcze nad glowg, mowiac Ja obok niego siedze. Zabawe
powtarzamy do czasu, gdy kazde dziecko zglosi sie jako partner kolezanki/kolegi z tawki.
* Czynnoéci porzadkowe, zbioérka, pozegnanie.

|:®:| Temat (do kregu Vl): Zabawy z elementami mocowania i rwnowagi
@ - ksztattowanie sity i rownowagi

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje ¢wiczenia rownowazne na przyborze
— przyjmuje stabilng pozycje w czasie ¢wiczen z mocowaniem
— przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas ¢wiczen gimnastycznych

SRODKI DYDAKTYCZNE
apaszki w jesiennych kolorach (po jednej dla kazdego dziecka), 4 obrecze, 20-30 woreczkow, taweczki
gimnastyczne, 4 pilki siatkowe, 2 liny, kocyki, 2 pitki lekarskie

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Powitanie, przygotowanie do zajeé sprzetu oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne, zbiérka w szere-
gu, korygowanie postawy ciata.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
* ,Malowane drzewa” — zabawa ozywiajgca.
Nauczyciel wyznacza dziecko, ktore bedzie wiatrem. Pozostate dzieci sg drzewami. Stajg w rozsypce,
trzymajac nad gtowg apaszki. Na sygnal nauczyciela ,,wiatr”, przebiegajac pomiedzy ,,drzewami”, sta-
ra sie zerwac jak najwiecej apaszek. ,,Drzewa”, nie odrywajac nég od podloza, odchylajg sie w r6znych
kierunkach i starajg sie to uniemozliwié. ,,Drzewo”, ktore stracito swoje liScie — apaszki, uklada sie do
snu, wykonujac przysiad podparty. Zabawa moze trwac krotko, wowczas nauczyciel kilka razy zmienia
,wiatr”, lub konczy sie z chwilg zerwania wszystkich apaszek.



Temat (do kregu VI): Zabawy z elementami mocowania i rownowagi

« Cwiczenia ogodlnorozwojowe z apaszkami.
- ,Spadajace liscie” — ¢wiczenie koniczyn gornych i tulowia.
Dzieci na przemian prawa i lewg rekg wysoko wyrzucajg apaszki w gore i chwytaja reka przeciwna jak
najnizej nad podlozem.
— ,Jesienne drzewa” — ¢wiczenie tulowia.
Dzieci stoja w rozkroku, trzymajac apaszki w jednej rece. Wykonujg naprzemianstronne sktony i do-
tykaja przeciwng stope, po 8 razy w kazdg strone.
— ,Taniec lisci” — ¢wiczenie miesni brzucha.
Dzieci leza na plecach z nogami uniesionymi do pionu i przekladajg apaszki wokét ud, kolan, podudzi
iz powrotem. P6zniej odpoczywaja, lezac na plecach (rozciagaja cate ciato).
— Cwiczenie mie$ni grzbietu.
Dzieci w lezeniu na brzuchu rozkladajg apaszke przed glowa, przechodzg nad nig w podporze na prze-
dramionach i stopach. Przekladajg apaszke przed glowe 8 razy.
- ,Wiaterek” — éwiczenia konczyn dolnych i stop.
Dzieci lezag na plecach, apaszke majg zawigzang na kostce prawej nogi, rece splatajg pod gtowa, tok-
ciami dotykajg podltogi. Na raz — unoszg prawg noge, na Dwa, Trzy, Cztery — zataczajg kota nogg
z obciagnieta w dot stopa, na Piec¢ — wracajg do pozycji wyjSciowej. Powtarzajg ¢wiczenie 5 razy prawg
i 5 razy lewa noga.
— Cwiczenie skoczne: podskoki na jednej nodze po obwodzie kola z apaszkg trzymang na uniesionej
stopie; po kilku skokach zmiana nogi.
Cwiczenie rytmiczne — rytmiczna recytacja dwuwersu w nawigzaniu do lektury , Nie ptacz, Koziotku”.
Po zielonej tqce ten Koziolek skacze. Wracaj tu, Koziotku, twoja mama ptacze.
Marsz po obwodzie kota, recytacja w nastepujacym schemacie rytmicznym # ¢i i ¢ ta ta. Na ti ¢ ti ti —
klaskanie rytmiczne w dlonie, na ta fa — tupanie rytmiczne nogami (jedna sylaba rytmiczna to jedna
sylaba tekstu).
3. Gléwna czesé zajeé — zabawy z elementami mocowania sie i rownowagi.
¢ ,Grzybobranie” — zabawa z elementami rownowagi i skoku.
Dzieci sg podzielone na kilka zespoléw po 3, 4 osoby. Kazdy zesp6t dostaje obrecz i 6-8 woreczkow w jed-
nym kolorze. Dzieci rozktadajg obrecze i woreczki w réznych czeSciach sali, zapamietujg ich polozenie.
Na sygnal nauczyciela, skaczac na jednej nodze, szukaja grzybow (woreczkéw). Znaleziony woreczek
uktadajg sobie na glowie i, poruszajac sie marszem, jak najszybciej starajg sie go donies¢ i wrzucic
do swojego koszyka (obreczy). Upuszczony woreczek to muchomor, ktérego nie mozna juz zaniesc
do obreczy. Na zakonczenie zabawy dzieci liczg woreczki w koszyku i ustalajg, ktéry zespél zwyciezyl.
* ,Wojna grzybow” — zabawa z elementami mocowania i biegu.
Dzieci sg podzielone na dwie rownoliczne druzyny. Nauczyciel wyznacza w kazdej druzynie kréla
grzybow, pozostale dzieci to jego wojsko. Dzieci ustawiajg sie w dwoch szeregach zwrdocone twarzami
do siebie w odlegltosci 20 krokéw, trzymajg sie za rece (druzyny moga przyjac nazwy, np. druzyna Boro-
wikow lub Rydzow, podobnie jak w wierszu J. Brzechwy). Wyznaczony krol jednej druzyny wota Krolu,
posytam ct mojego zotnierza, a krol przeciwnej druzyny odpowiada Przyjmuje. Wystany zolnierz bieg-
nie jak najszybciej, starajac sie przerwac opor wojska przeciwnika. Jesli uda mu sie rozerwaé szereg,
woweczas para dzieci, ktéra nie utrzymata chwytu, przechodzi do druzyny przeciwnej. W ten sposéb
ciggle zmienia sie liczebno$¢ wojsk. Krolowie na zmiane wysylajg swoich zolnierzy.
Uwaga! Nie mozna przerywaé szeregéw dlonmi, popychaé gtowa lub podcina¢ nogami, wolno tylko
mocowac sie tulowiem. Biegnacy moze natomiast robi¢ zwody, np. zmieni¢ kierunek lub szybkosc biegu
w ostatniej chwili.
* ,Ciezki kosz” — zabawa z elementami mocowania.
Dzieci sg podzielone na 4 druzyny. Czlonkowie jednej z nich siedzg na linii startu w siadzie klecznym
na kocykach, trzymajac jeden koniec liny — to wypelniony kosz. Dzieci z drugiego zespolu, trzymajac
przeciwny koniec, przez 30 sekund ciggng kosz na swojg potowe. Po uptywie okreslonego wczeéniej
czasu nauczyciel zaznacza, na jaka odleglosc zostal przeciggniety kosz, odmierzajac dlugosc stopkami
(palce do piety). Potem nastepuje zmiana zespotéw.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

* ,Waska $ciezka” — zabawa z elementami rownowagi.
Dzieci dobierajg sie parami. Kazda para staje naprzeciwko siebie na dwéch konicach odwréconej fa-
weczki gimnastycznej. Na sygnal nauczyciela obie osoby jednocze$nie wchodzg na taweczke i starajg
sie wyming¢ na jej srodku tak, aby nie spasc.
Uwaga! Miejsce mijania sie dzieci nalezy zabezpieczyé materacami.

¢ . Koziolki” — zabawa na czworakach z elementem mocowania.
Dzieci dobrane w pary klekajg. Kazda para otrzymuje pitke lekarska i umieszcza jg miedzy glowami.
Na hasto nauczyciela kazde dziecko stara sie przepchna¢ czolem pitke i kolege do tylu.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

» Cwiczenia korekeyjne.
Dzieci maszerujg po obwodzie kota. Na hasto Pada deszcz — podbiegaja do $ciany w dowolnym miejscu
sali, staja, opierajac sie plecami o Sciane, i czekajg na hasto Idziemy na spacer. Wowczas wracajg
do marszu po obwodzie kola. Zabawe mozna powtérzy¢ 3-5 razy.

* ,USpione drzewa” — zabawa wyciszajgca.
Dzieci siedza w siadzie skrzyznym w rozsypce. Rece unoszg nad gltowe, lekko sie kolysza. Dotkniete
przez nauczyciela dziecko opuszcza rece na kolana i zamyka oczy. Zabawa trwa do momentu u§pienia
wszystkich ,,drzew”.

* Czynnosci porzadkowe, zbiorka, pozegnanie.

do pieciu podan”

[%:I Temat (do kregu VII): Podania jednoracz w miejscu i w ruchu ,,Gra
- ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i celnosci

CELE - PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje celne podania do partnera

— chwyta podana pitke
— przestrzega ustalonych regut gry

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy, pitki reczne, minipilki reczne (sg potrzebne w czesci gtownej), pitka rehabilitacyjna, obrecz
gimnastyczna

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie sprzetu do zajeé, zbiérka, powitanie, sprawdzenie strojéw gimnastycznych, korygowanie
postawy.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
e Trzy szarfy” — zabawa orientacyjno-porzgdkowa.
Troje wyznaczonych dzieci otrzymuje szarfy w trzech kolorach. Zestaw takich samych szarf trzyma
za plecami nauczyciel. Dzieci biegaja po boisku, obserwujac nauczyciela, ktory co jaki§ czas pokazuje
jedna z szarf. Zadaniem dzieci jest jak najszybsze ustawienie sie w rzedzie za kolega, ktory ma szarfe
we wskazanym kolorze, i uchwycenie sgsiada w pasie. Osoba, ktora ostatnia wykona zadanie, w kolej-
nej turze zabawy porusza sie na czworakach.
+ Cwiczenia ogdlnorozwojowe z szarfami.
Kazde dziecko dostaje szarfe i:
- stojac w lekkim rozkroku, robi 10 krazen do tylu prawa reka z szarfa, a nastepnie lewa
— wykonuje po trzy przeploty przez szarfe od gory i od dotu



Temat (do kregu VII): Podania jednorgcz w miejscu i w ruchu ,,Gra do pieciu podan”

— stojac w $rodku ulozonej na podlodze szarfy, wykonuje przysiad podparty i maszeruje rekami
do podporu przodem, nastepnie z powrotem; powtarza to ¢wiczenie 3 razy
—w lezeniu na brzuchu przektada wyprostowanymi rekami szarfe nad glowa i za plecami
— w siadzie rozkrocznym siega trzymang w rekach szarfg kolejno do prawej i lewej stopy
— lezac na plecach ze stopami zaczepionymi o drabinki, wykonuje 10 ,brzuszkéw” (przejécie z lezenia
na plecach do siadu z nogami ugietymi w kolanach), dotykajac trzymang w rekach szarfg drabinek
i podlogi za gltowa.
Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci ukladajg z szarf drabinke i wykonuja na niej rytmiczne skoki jednondz i obunéz do wyklaski-
wanego przez reszte grupy rytmu: péinuta, péinuta, 6semka, 6semka. Trzy skoki sg wykonywane
do przodu i jeden do tytu.
3. Glowna czes$é zajeé — podania jednorgcz w miejscu i w biegu.

» Kazda para otrzymuje minipitke reczna (lub inng niewielkg pitke do trzymania w jednej rece).

* Nauczyciel demonstruje podania jednoracz oraz ulozenie rak do chwytu pilki. Dzieci, stojac w parach
w odlegloéci 4-5 m od siebie, wykonujg podania jednoracz oraz chwytaja pitke podang przez partnera.
Uwaga! Dzieci praworeczne muszg by¢ zwrocone lewym barkiem w kierunku rzutu, a rzut musi byé
wykonywany lekko ugieta, odsunietg od tutowia reka.
Dzieci sg podzielone na dwie grupy. Grupa bez pilek ustawia sie w szeregu, w metrowych odstepach.
Dzieci z pitkami przechodza wzdluz szeregu, podajgc jednoracz pitke do kazdego z dzieci. Potem na-
stepuje zmiana ¢wiczacych.
,Uwolnij pitke” — rozwijanie celnosci.
Dzieci stojg w parach po jednej stronie boiska w odlegtosci 3—4 m od siebie. Przed nimi jest wyznaczo-
na linia, a w odleglo$ci 3—4 m od niej, w obreczy gimnastycznej lezy duza pitka rehabilitacyjna. Dzieci
maszerujg, podajac sobie pitke jednoracz, zatrzymujg sie przed wyznaczong linig i to, ktore akurat ma
pitke, wykonuje rzut do pitki rehabilitacyjnej, starajac sie wypchna¢ jg z obreczy. W nastepnej turze
nastepuje zmiana stron partneréw i rzut wykonuje drugi ¢wiczacy. Dzieci, ktérym uda sie ,,uwolnic¢
pitke”, na zakonczenie wykonujg dodatkowy rzut z wyznaczonej linii do pitki.
,»Dogon pitke”.
Dzieci stoja obok siebie w parach po jednej stronie boiska. Cwiczacy z pitka wykonuje jedno uderzenie
pitka o ziemie i dowolny rzut (gérny, pétgoérny, toczenie, rzut z koztem) w strone przeciwleglej linii bo-
iska. W tym czasie jego partner probuje dogonic i chwycié pitke, zanim dotrze ona do linii wyznaczonej
po drugiej stronie boiska.
,Gra do 5 podan”.
Dzieci sg podzielone na 5-osobowe zespoly. W jednej turze gry uczestniczg dwa zespoly. Celem gry
jest wymiana przez jeden z zespoléw 5 celnych podan jednoracz i chwytow pitki miedzy partnerami.
Druga druzyna, nieposiadajaca pitki, stara sie jg przechwycic i miedzy swoimi zawodnikami wykonac
5 podan.
Reguly gry:
— Gra rozpoczyna sie podrzutem pitki w gore przez nauczyciela. Zawodnik, ktéry jg zlapie, rozpoczyna
podania w swoim zespole.
— Z pitka w rece wolno zrobi¢ tylko 3 kroki.
— Pitka, ktora potoczy sie po ziemi, nalezy do zawodnika, ktéry pierwszy jej dotknie.
— Pilki nie wolno wyrywac ani wybija¢ rywalowi.
— Zespol, ktory wykona 5 podan i chwytéw, pozostaje na boisku i gra z nastepng druzyna.
Uwaga! Zalecane jest dobieranie dzieci do zespoléw poprzez losowanie albo odliczanie, aby nie znie-
checi¢ mniej sprawnych dzieci.
4. Cwiczenia konczace zajecia.

« Cwiczenia korekcyjne — ¢wiczenie oddechowe.

Lezac na plecach, dzieci wykonuja gteboki wdech nosem, jednocze$nie przenoszg ramiona przodem
nad glowe, potem gloény wydech z opuszczeniem ramion bokiem w dot.
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¢ ,Co slyszysz” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci siedzg odwrécone plecami do nauczyciela, ktory uderza pitkg o podloge, klaszcze, pstryka, pod-
rzuca i chwyta pitke. Dziecko, ktére rozpozna dzwiek, podnosi reke. Osoba, ktéra odgadnie prawidto-
wo, moze wymy§li¢ kolejny dzwiek.

* Czynnoéci porzadkowe, zbioérka, pozegnanie.

|:®:| Temat (do kregu VIIl): Skok w dal z rozbiegu z ladowaniem w przysiadzie
@ - ksztattowanie skocznosci i koordynacji ruchowe;j

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje odbicie jednonéz do skokéw
—laduje po skoku w przysiadzie podpartym

SRODKI DYDAKTYCZNE

szarfy, 4 obrecze gimnastyczne, woreczki, oznaczniki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne:
Przygotowanie sprzetu do zajeé, zbiérka, powitanie, sprawdzenie strojéw gimnastycznych, korygowanie
postawy.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajeé¢ ruchowych.
« Cwiczenia ogodlnorozwojowe z szarfami:
— uniesienie rak bokiem w gore, przelozenie szarfy nad glowa, opuszczenie rak bokiem i przetozenie
szarfy za plecami
- krazenia tulowia w prawg i lewa strone z szarfg trzymang oburacz nad glowg
- bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i przekladaniem szarfy pod kolanem
— w podporze przodem unoszenie szarfy raz prawg raz lewa reka
— przeploty przez szarfe od dotu do gory
— dowolne przeskoki nad rozlozong szarfa, na gwizdek szybki przysiad w jej Srodku.
+ Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci zwrocone twarzami do siebie poruszajg sie w parach po obwodzie kota, wykonujgc: 3 kroki
cwatu bocznego, przy czwartym klasniecie w dlonie partnera. Cwiczenie wykonuje sie w jedna i druga
strone ze zmiang partnerow.
3. Glowna czes$é zajeé — skok w dal z rozbiegu z lIadowaniem w przysiadzie.
¢ ,Dogon kolege” — éwiczenie biezne z reakcja na sygnat.
Pary ustawiajg sie na dwéch liniach wyznaczonych w odlegtoéci 2 i 3 m po jednej stronie boiska.
Po jego drugiej stronie znajduje sie linia mety. Na sygnal pary startuja jednoczeénie, dziecko gonigce,
czyli startujace z drugiej linii, prébuje dogonié pierwsze i dotkng¢ je prawg rekg w lewe ramie (sposéb
doganiania i dotkniecia nalezy wcze$niej przec¢wiczy¢ w miejscu i podczas wolnego biegu). W nastepnej
turze nastepuje zmiana rol.
* Przygotowanie do skokow.
Dzieci wykonuja:
— 2 podskoki obunéz, przy trzecim dociggajg kolana do brzucha
— mocne 3 zamachy ramionami od tylu do przodu, przy trzecim odbijajg sie obunoz, wykonujg skok
iladujg w przysiadzie podpartym




Temat (do kregu IX): Przejscia rownowazne i podciggania na taweczkach

- z 3 krokéw rozbiegu dzieci przeskakujg z odbicia jednondz nad polozong na ziemi obrecza, 1aduja
obunoéz w przysiadzie i wykonujg 2 skoki zajecze.

* Skok w dal do piaskownicy:
- 5 krok6w marszu, odbicie jednonoz i skok do przysiadu podpartego
— éwiczenie jak wyzej, ale po 5-7 m rozbiegu.

* ,Kompot §liwkowy” — zabawa rzutna.
Czteroosobowe grupy ustawiajg sie na wyznaczonej linii. Przed nimi, w do$¢ duzej odlegtosci, sg utozo-
ne obrecze gimnastyczne. Dzieci staraja sie umiesci¢ woreczek (§liwke) w obreczy (garnku), wykonujgc
po 3 rzuty. Kolejny rzut oddaja z miejsca, gdzie upadt woreczek. Na koniec zabawy nauczyciel spraw-
dza, ile §liwek udalo sie umiesci¢ kazdej grupie w garnku z kompotem.

2

. Cwiczenia konczace zajecia.

« Cwiczenie korekcyjne.
Dzieci poruszaja sie swobodnie w dowolnych kierunkach z woreczkami na glowach. Na klasniecie wy-
konujg przysiad z ramionami w skurczu pionowym (robig mate skrzydelka), starajac sie nie upuscié
woreczkow.

* ,Dary jesieni” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci stojg na obwodzie kota, w ktorego rodku znajduje sie kosz przykryty chusta, a w nim sg ukryte
kasztany, zoledzie, szyszki, orzechy, owoce, warzywa itp. Wskazane przez nauczyciela dziecko podcho-
dzi do kosza i z zamknietymi oczami stara sie rozpoznac losowo wybrany dar jesieni.

* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, przypomnienie zasad zdrowego odzywiania, pozegnanie.

- ksztattowanie sity miesni obreczy barkowej i rownowagi

I:%J Temat (do kregu IX): PrzejScia rownowazne i podciagania na taweczkach

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— utrzymuje rownowage w réznych pozycjach i podczas ruchéw ciata
— wykazuje sie refleksem
— przestrzega ustalonych zasad i regut zabaw i gier

SRODKI DYDAKTYCZNE

5, 6 kolorowych chust lub szarf, kazda w innym kolorze, po jednej lasce dla kazdego ucznia, 4 lawecz-
ki gimnastyczne, lina

PRZEBIEG ZAJEC

1.

Czynnos$ci porzadkowo-organizacyjne:
Powitanie, przygotowanie do zajec sprzetu oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne, zbiérka w szeregu,
korygowanie postawy ciata.

2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.

 Zameczek” — zabawa ozywiajaca z elementami rytmu.
Dzieci z szarfami na rekach tworzg kamienny mur zamku, a pozostale sg druzyna wojow nacierajgcych
na zamek. ,Wojowie” ustawiajg sie w szeregu jak najdalej od zamku. Dzieci (,,kamienny mur”) stojg
w miejscu i §piewajg na dowolng melodie:
Mamy piekny zameczek, zameczek, pani Irolinko, pani Irolinko.
,, Wojowie”, przesuwajgc sie rytmicznie do przodu, odpowiadaja:
A my go rozwalimy, pani Irolinko, pant Irolinko
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,Kamienny mur”:
A czym go rozwalicie, pant Irolinko, pani Irolinko?
,» Wojowie”:
A weZmiemy kamien, pani Irolinko, pani Irolinko.
,2Kamienny mur”:
A jaki kamien weZmiecie pani Irolinko, pani Irolinko?
,,Wojowie” szybko naradzajg sie i podajg wybrany kolor, np.
A czerwony.
Dziecko z czerwong szarfg dotgcza do druzyny wojow. ,,Kamienny mur” zaczyna $piewac od poczgtku.
Zabawa trwa do ostatniego kamienia z zamkowego muru. Za kazdym razem druzyna przesuwa sie
coraz blizej zamku. Jesli jest wiecej dzieci, ,,wojowie” mogg wybiera¢ wiecej niz jeden kolor.
Rozgrzewka wojow przed bitwg — ¢wiczenia ogélnorozwojowe.
— Marsz po obwodzie kola z laskami trzymanymi oburacz przed klatkg piersiows, rytmiczne wyprosty
ramion na przemian w gore i do przodu.
—Postawa w rozkroku, rece z laskami wyciggniete w gore. Skton tulowia w przod z poglebieniem. Powtérzyé
10 razy.
— Podskoki rozkroczne i jednoczesne wymachy ramion z laskami w gére. Powtérzy¢ 10 razy.
- Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan, rece ugiete, laska oparta na klatce piersiowej.
— Dziesie¢ przysiadéw w szybkim rytmie.
— Cwiczenia oddechowe: unoszenie rak z laskami wysoko w gére — wdech nosem, opuszczanie rak —
wydech ustami. Powtorzy¢ 5 razy.
+ Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci maszeruja po obwodzie kota, trzymajac laske w prawej dloni przed soba i rytmicznie wykrzyku-
jac sylaby he ha hura w rytmie krok — sylaba. Na hura — przerzucaja laski z reki do reki. Nauczyciel
moze stopniowac rytm (ciszej — gloéniej, szybciej — wolniej).
3. Czesé glowna zajeé - przejScia rownowazne i podciagania na laweczkach.
e ,Cztery strony $wiata”.
Na sygnal W droge — dzieci rozbiegaja sie po sali; na hasto Wschod — zajmuja kat sali po prawej rece;
na hasto 5 krokéw na pétnoc — robig 5 krokéw do przodu; na hasto 4 skoki na potudnie — skaczg do tytu.
W ten sposob nauczyciel wydaje kolejne komendy ze wskazaniem kierunku $wiata, liczby i typu kro-
kow lub skokow. Uczniowie muszg by¢ bardzo czujni, aby sie nie pomyli¢ (wschod — reka prawa, zachod
- reka lewa, p6inoc — do przodu, potudnie — do tytu).
* ,Natarcie” — zabawa w 4 druzynach.
Kazda druzyna staje w rzedzie naprzeciwko taweczki zaczepionej o czwarty lub pigty szczebel drabinki.
Na hasto Natarcie — pierwsze osoby z rzedu wspinajg sie na czworakach po uko$nie zaczepionej
laweczce (dla bezpieczenstwa nalezy rozlozy¢ pod faweczkami materace), potem schodzg po drabince
1 biegiem wracaja do swojego rzedu.
* ,Oblezenie”.
Dzieci pozostajg w swoich rzedach w pewnej odlegloéci od taweczek umocowanych teraz na pigtym lub
szostym szczeblu. Na hasto Oblezenie — pierwsze osoby ruszajg na czworakach do taweczki, podciagajg
sie na brzuchu jak najwyzej, zjezdzaja w dét i wracajg na czworakach do swojego rzedu. W tym éwicze-
niu wazna jest doktadno§¢ wykonywanych ruchow.
e ., Do bandery”.
Laweczka oparta na pigtym lub széstym szczeblu, w polowie jej dtugosci jest zaczepiona szarfa. Dzie-
ci, wykonujac podcigganie w lezeniu tylem i lekko pomagajac sobie nogami, starajg sie dotknaé reka
szarfy. Potem siadajg i zjezdzaja po taweczce.
e ,Przez most”.
Dzieci stojg w rzedach naprzeciwko taweczek, odwréoconych waska deska do gory, w odleglosci
5, 6 krokow. Chwytajg sie za ramiona, jednoczes$nie przesuwajg sie do faweczki i przechodza przez nig,
jak przez most, starajac sie nie rozlaczyc i nie spasc.
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* Spotkanie”.
Ustawienie jak poprzednio, tyle ze po obu stronach laweczki. Obie pierwsze osoby (z przeciwnych
stron) wchodzg na laweczke i przesuwajg sie stopkami do przodu. W miejscu spotkania muszg sie wy-
ming¢ tak, aby nie zrzuci¢ partnera. Po minieciu sie przesuwajg sie dalej do konca taweczki. P6zniej
kolejne osoby ruszajg na most.

* Przez fose”.
Dwaj uczniowie trzymajg line i robig nig fale. Dzieci ustawiajg sie czworkami i staraja sie z rozbiegu ja
przeskoczy¢. Osoba, ktora dotknie liny lub przez nig nie przeskoczy, wykonuje dodatkowe éwiczenie,
np. 5 podskokéw, 5 przysiadow.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

* ,Nosidlo” - éwiczenia korekeyjne.
Dzieci, trzymajac laski za plecami, mocno Sciagajg topatki i maszeruja po obwodzie kota.

 ,Lech, Czech i Rus” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym tylem do Srodka kola, ramiona ukladaja w skrzydetka. Dotknieta
przez nauczyciela osoba wymienia imie jednego z trzech legendarnych braci. Na imie Czech lub Rus —
dzieci milczg, na imie Lech — wydaja okrzyk Hura!

* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, pozegnanie.






