Temat (do kregu X): Sztafeta wahadtowa z koztowaniem i toczeniem pitki

Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

|:®:| Temat (do kregu X): Sztafeta wahadtowa z koztowaniem i toczeniem pitki
@ — ksztattowanie szybkosci i zrecznosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
- prawidlowo wykonuje zmiany podczas sztafety wahadlowe;j
— kozluje i toczy pitke w biegu
— przestrzega zasad sportowej walki i wspotzawodnictwa

SRODKI DYDAKTYCZNE
drabinki, lina, 4 pitki do siatkéwki, 4 pitki rehabilitacyjne, worki do skakania, pachotki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, sprawdzenie strojow i obuwia.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
* ,Sroki i kruki” — zabawa z reakcjg na sygnaly.
Dzieci, podzielone na 2 zespoty (kruki i sroki), stoja w dwoch szeregach na $rodku sali w odleglo§ci
3 metréw jedno od drugiego, zwrdcone do siebie twarzami, i poruszajg ramionami w gore i w do6t
(,,szykuja sie do odlotu”). Za ich plecami sg wyznaczone linie — gniazda. Gniazdo ,,srok” znajduje sie
za plecami ,krukéw” i na odwroét. Prowadzgcy wymienia nazwy réznych gatunkéw ptakow, ktore
nie odlatujg do cieplych krajow. Po uslyszeniu wlasnej nazwy, zespél np. , krukéw” startuje i stara
sie dogonié uciekajgce ,,sroki”, zanim dotrg one do bezpiecznej linii. Dzieci ztapane przechodzg do
przeciwnej druzyny. Wygrywa zesp6l, w ktorym po 4 turach zabawy znajduje sie wiecej uczestnikéw.
« Cwiczenia na drabinkach rozgrzewajace poszczegolne partie mieéni.
— Pompki przy drabinkach.
Dzieci stojg krok od drabinek, twarzami skierowane w ich strone. Wykonuja 8 opadéw na ugiete rece
na drabinki, odpychajg sie i wracaja do postawy wyjsciowe;.
— Przysiad zwieszony na 2. szczeblu drabinki; wyprost nég i wysuniecie bioder do tylu (kregostup
prosty, glowa miedzy ramionami); wytrzymanie w tej pozycji przez 5 sekund i powrét do pozycji wyj-
Sciowej. Powtorzyc 6 razy.
— Przejscie wzdluz drabinek po 3., 4. szczeblu.
— W lezeniu tylem wykonanie 10 ,brzuszkéw” (stopy zaczepione pod 1. szczeblem, kolana ugiete).
— Przejscie wzdluz 3 drabinek w podporze na rekach z nogami na 2., 3. szczeblu.
— Stojac bokiem do drabinek (z chwytem reka blizsza), dzieci wykonujg wymachy nogi zewnetrznej do
przodu i do tytu, nastepnie zmieniajg strone.
— Chwyt drabinek na wysokoSci barkow, wykonanie 12 podskokéw ze zmiang nogi — jedna noga na
podlozu, a druga na 3. szczeblu drabinki.
Cwiczenie rytmiczne z lina.
Dzieci stoja w rzedzie przed krazaca rytmicznie ling. Prowadzacy podaje nazwe wybranego miesiaca,
a dzieci po kolei przebiegaja pod ling, wyliczajac kolejne miesigce roku (w czasie kazdego obrotu liny
przebiega jedno dziecko). Jezeli ktores z dzieci nie wejdzie prawidlowo w rytm éwiczenia, zadanie
rozpoczyna sie od nowa, tym razem od innego miesiaca.
3. Glowna czes$é zajeé — sztafeta wahadlowa z kozlowaniem i toczeniem pitki.
* Dzieci podzielone na 6-, 8-osobowe zespoly ustawiajg sie na wprost siebie po dwoch stronach sali,
po 3 osoby na kazdym jej koncu. Przed zespolami sg wyznaczone linie startu. Dystans sztafety
mozna pokonaé raz (do ustawienia na przeciwnym koncu sali) lub 2 razy (do powrotu do usta-
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wienia poczatkowego). Dzieci, maszerujac, pokonuja trase sztafety, przekazuja pitke pierwszej
osobie z przeciwleglego rzedu i przechodzg na jego koniec lewg strong (obok prawej reki part-
nerow).
Sztafeta wahadlowa z prowadzeniem i przekazywaniem pitki — wspolzawodnictwo miedzy zespolami.
Zadania podczas sztafety:
— kozlowanie pitki prawg reka
— kozlowanie pitki lewa reka
— kozlowanie pilki slalomem miedzy czterema pachotkami ze zmiang reki
— toczenie pitki rehabilitacyjnej w czasie obiegania stojacego na Srodku pachotka
- prowadzenie pitki nogg w czasie obiegania stojacego na $rodku pachotka i dalsze toczenie reka, ale
na czworakach.
Cwiczenie skoczne — sztafeta skokami w workach.
Dzieci pokonujg dystans sztafety, wykonujgc skoki obunéz w workach do skokow, zawodnicy zmieniajg
sie na linii startu.
Uwaga! Wszystkie konkurencje sg punktowane, a punkty z kolejnych konkurencji sumowane. Po za-
koniczeniu sztafet oglaszamy wyniki.
»Zbijany w 4 zespolach” — zabawa rzutna.
Pole gry jest podzielone pachotkami na 4 éwiartki, w kazdej z nich znajduje sie jeden z zespolow. Pitke
otrzymuje wylosowany zespol, ktory zbija dzieci z dowolnej druzyny. Osoby zbite przechodzg do ze-
spolu, ktéry celnie zbil. Jezeli kto$ zlapie pitke, moze zazadaé¢ dowolnego zawodnika z druzyny, ktorej
pitka zostala ztapana. Gra trwa 4 minuty, a po tym czasie nastepuje liczenie zawodnikow w zespotach.
Zwycieza zespo6l najliczniejszy.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
¢ ., Odglosy” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci lezg na plecach z zamknietymi oczami. Przez 2 minuty nastuchujg w milczeniu. Nastepnie sia-
daja na obwodzie kola i po kolei wymieniajg usltyszane dzwieki.
* ,Nozyce” — ¢wiczenie korekcyjne wzmacniajgce miesnie grzbietu i posladkéow.
Dzieci w lezeniu przodem przy drabinkach chwytajg dlonmi pierwszy szczebel i wykonuja nogami
10 nozyc poprzecznych. Po zakonczeniu éwiczenia catkowicie rozluzniajg mieénie (rece utozone pod
czolem, piety odchylone na zewnatrz). Cwiczenie powtorzyc 3 razy.
* Zbiérka, oméwienie przebiegu rywalizacji, zachowan zwyciezcow i pokonanych w sztafetach, pozegna-
nie grupy.

|:®:| Temat (do kregu Xl): Wzmacnianie miesni posturalnych
I@ i utrwalanie nawyku prawidtowej postawy
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— przyjmuje prawidlowg postawe ciala podczas ¢wiczen

- zrecznie manipuluje przyborami

— przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas ¢wiczen z przyborami

SRODKI DYDAKTYCZNE
laski dla kazdego ucznia, réwnowaznia, szarfa, materace, kocyki

PRZEBIEG ZAJEC

1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Powitanie. Przygotowanie sprzetu oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne. Zbiorka w szeregu. Ko-
rygowanie postawy ciala.




Temat (do kregu XIl): Wzmacnianie migsni posturalnych

2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.

* ,Weze” — zabawa ozywiajaca.
Dzieci w 2-3-osobowych grupach ustawiajg sie gesiego i ktadg dlonie na ramionach partnera — tworzg
,2weze”. Na hasto Start — grupy ruszajg przed siebie, starajgc sie zlapa¢ koniec innego weza. Jesli im
sie to uda, tworzg dluzszego weza. Zabawa moze trwa¢ do momentu, gdy powstanie jeden dlugi waz,
ale tez mozna jg przerwa¢ w dowolnym momencie. Nauczyciel moze réwniez zatrzymywac zabawe od
czasu do czasu, wtedy na hasto Stop — weze stajg nieruchomo i ruszajg dopiero na hasto Start.
Cwiczenia wprowadzajgce.
Dzieci dobrane w pary stajg naprzeciwko siebie. Kazda para ma jedng laske i trzyma jg wspélnie przed soba.
— Cwiczenia glowy i szyi — sktony glowy w przéd, w tyl, na boki, skrety glowy w prawa strone, w lewa;
¢wiczenie nalezy wykonywac bardzo powoli.
— Cwiczenia ramion — stanie w lekkim rozkroku, uniesienie laski do gory; sktony boczne raz w jedng
strone, raz w drugg, 10 razy w kazda strone.
— Cwiczenia miesni brzucha — siad prosty naprzeciwko siebie, stopy zaplecione o podudzia wspéltéwi-
czgcego, laska nadal trzymana w dloniach; na raz — jedna osoba wykonuje przejScie w tyl do lezenia,
druga sklon w przéd, na dwa — zmiana; powtorzyé sekwencje 10 razy.
— Cwiczenia koniczyn dolnych — stanie w lekkim rozkroku jak w éwiczeniu 2 z laska trzymang wspélnie
na wysokosci klatki piersiowej, ramiona wyprostowane; 10 jednoczesnych przysiadow.
— Cwiczenia oddechowe — laska lezy na podlodze miedzy ¢wiczgcymi, ktorzy stoja zwrdoceni twarzami
do siebie; na raz — uniesienie ramion wysoko w gére, wdech nosem z jednoczesnym przejSciem przez
laske (krok w przdd), na dwa — opuszczenie ramion, wydech ustami, krok przez laske w tyl; powto-
rzy¢10 razy.
— Cwiczenie rytmiczne — marsz po obwodzie kota i rytmiczna recytacja dwuwersu:

trzeba tego tylko chciec. (glo$ne tupanie w rytmie ti ti ta ta ti ti ta)

3. Gléwna czesé zajeé — ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowa postawe ciala.

* ,W zdrowym ciele zdrowy duch” — obwéd stacyjny z laskami.
Nauczyciel obja$nia zadania w poszczegélnych stacjach. Po wykonaniu zadania grupa przechodzi do
kolejnej stacji. Dzieci, ktore ukonczyly ¢wiczenie, siadajg przy stacjach w siadzie skrzyznym. Nauczy-
ciel koryguje postawe podczas wykonywania ¢wiczen i daje sygnal do zmiany stacji.
Stacja I. ,,A jarosne i rosne” — z lezenia tylem na materacu przejScie do siadu ugietego z przeniesieniem
laski trzymanej w rekach za stopy; powroét do lezenia tytem z mocnym rozciagnieciem tulowia — piety
ciagng w dol, a ramiona z laska w gore; powtorzy¢ 10 razy.
Stacja II. Lezenie przodem na materacu, przenoszenie ramion do przodu i za lopatki z mocnym $cig-
ganiem topatek; powtérzy¢ 10 razy.
Stacja III. ,,Sitacze” — pierwsze dziecko kladzie sie przodem na kocyku, trzymajac w wyprostowanych
rekach konce dwach lasek; partner, trzymajac laski z drugiej strony, ciagnie lezgcego do wyznaczonego
pachotkiem miejsca, gdzie zamieniajg sie rolami; kazde dziecko wykonuje ¢wiczenie dwukrotnie.
Stacja IV. ,,Tunel” — dwoje dzieci w siadzie klecznym trzyma 2 laski ok. 50 centymetréw nad podloga,
a pozostale przeczolguja sie pod nimi; po chwili zmiana trzymajacych.
Stacja V. ,,Most” — wejScie na rownowaznie, pokonanie jej przodem z przekladaniem laski z prawej reki do
lewej, kolejne przejScie na czworakach z wyprostowanymi nogami (bez laski).
Stacja VL. ,,Smiglo” — dzieci pokonujg wyznaczong trase z laskg usytuowang w ré6wnowadze na glowie.
Stacja VII. ,Helikopter” — dzieci wykonujg ¢wiczenie w siadzie, bez obuwia; tocza laske po podtodze
stopami do przodu i do tylu, nastepnie krecg nig w prawg i lewg strone palcami stop.
»Berek chichotek” — zabawa biezna.
Wybrane, oznaczone szarfg dziecko jest berkiem, pozostale starajg sie nie da¢ sie ztapac. Nie moz-
na zlapac dziecka, ktore sie zatrzymalo i przyjeto prawidlowg postawe w pozycji stojacej lub siadzie
skrzyznym z rekoma zlozonymi w skrzydelka. Zlapane przez berka dziecko staje na jednej nodze,
drugg ugina w kolanie, a reke przeciwleglg do stojgcej nogi wyciaga wysoko do gory (§wieca) i gloéno
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Smieje sie: ha, ha, ha — przywolujac kolegdéw, ktorzy moga je wybawi¢. Wybawienie nastepuje przez
dotkniecie ugietej nogi zlapanego. Dziecko ztapane po raz drugi staje na przeciwnej nodze.
4. Cwiczenia konczace zajecia.

* Smiech to zdrowie” — éwiczenie korekcyjne.
Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym na obwodzie kola, rece skladajg w skrzydetka, na raz — nabierajg
powietrza nosem, prostujac sie do gory, na dwa, trzy, cztery — wypuszczajg powietrze ustami, Smiejgc
sie gloéno: ha, ha, ha, ha, ha.

 Zabawa wyciszajaca.
Dzieci siedza po turecku tytem do §rodka kregu. Nauczyciel lub wyznaczone dziecko chodzi wewnatrz
kregu i dotyka co pewien czas kogos$ z siedzacych. Ten wydaje jaki§ dzwiek, np. gloéno sie émieje, cicho
chichocze. Pozostali odgaduja, kto sie odezwat.

* Czynnosci porzadkowe — zbiérka, przyjecie przez dzieci prawidlowej postawy, pozegnanie.

|:®:| Temat (do kregu Xll): Skoki na skakance w miejscu i w biegu
@ — ksztattowanie skocznosci i koordynacji wzrokowo-ruchowej
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— wykonuje skoki jedno- i obunéz na skakance w miejscu

— skacze przez skakanke trzymang przez siebie lub partneréow w biegu

— zrecznie manipuluje przyborami sportowymi

SRODKI DYDAKTYCZNE
woreczki, skakanki dla kazdego dziecka, lekki podtuzny przedmiot, np. materacyk z ggbki, obrecze
gimnastyczne, 2 szarfy, kregiel

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
* Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiorka, sprawdzenie stroju i obuwia.
2. Rozgrzewka — przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
,» Wagoniki” — zabawa orientacyjno-porzgdkowa (odmiana trojaka).
Dzieci maszerujg parami, stojac jedno za drugim i trzymajac wspotéwiczacego za barki — sg to ,,wago-
niki”. Dwoje wybranych dzieci goni sie miedzy ,,wagonikami”. Uciekajgcy moze dotgczyé do kazdego
wagonika, doczepiajgc sie z tytu, wtedy nowym uciekajacym staje sie osoba prowadzgca wagonik,
czyli dziecko w parze stojace z przodu. Jezeli zareaguje ono zbyt wolno i zostanie ztapane przez
gonigcego, nastepuje zmiana rél. Goniacy ucieka, a dziecko odlgczone od wagonika goni.
,GOrnicy” — éwiczenia z woreczkami przygotowujace rozne partie miesni.
—,,Urobek”.
Dzieci stojg w rozsypce (woreczek lezy przed nimi na podiodze) i nasladujg uderzanie kilofem — wyko-
nuja obszerne ruchy ramionami i tulowiem w prawa i lewg strone.
- ,,Zbieranie wegla”.
Maszerujac po sali, dzieci rzucajg woreczek przed siebie prawa reka, a podnosza lewa i odwrotnie.
-, Transport”.
Dzieci poruszajg sie w podporze tylem z woreczkiem na brzuchu.
— ,,Pochylnia”.
Lezac na plecach z ramionami wzdluz tulowia i woreczkiem na stopach, unoszg nogi, az woreczek
zsunie sie na brzuch; ¢wiczenie powtarzajg 5 razy.
- ,Taémociag”.
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Dzieci lezg na brzuchu jedno obok drugiego, trzymajac woreczki w wyprostowanych nad glowa re-
kach. Prowadzacy kladzie na plecach pierwszych z brzegu dzieci lekki dlugi przedmiot (np. ma-
teracyk z gabki). Na hasto Hop — wszystkie dzieci jednocze$nie przetaczaja sie na plecy w jednym
kierunku, na kolejne Hop — przetaczajg sie w tym samym kierunku. Przetoczenia trwajg do czasu,
gdy materacyk przesunie sie przez caly ,,taSmocigg”. Je§li dzieci jest duzo, mozna stworzy¢ 2 lub 3
,tasmociagi”.
—,,Winda”.
Dzieci z woreczkiem w reku schodzg bez podpierania sie do siadu skrzyznego i wracajg do postawy
wyprostowanej (4 razy).
- ,,Do pieca”.
Dzieci, stojac przy obreczy gimnastycznej na jednej nodze z woreczkiem na drugiej stopie, starajg sie
wykopem umiesci¢ woreczek w obreczy. Powtarzaja ¢wiczenie 3 razy, zmieniajac noge. Wracajac po
woreczki, wykonujg skoki jednonéz.
. ,,Zonglerka w kole” — ¢wiczenie rytmiczne.
Dzieci stojg zwartym kolem, trzymajac lewg reke za plecami, a w prawej trzymajac woreczek. Na
Iiii — biorg niewielki zamach prawag reka, na Rzué — rzucajg woreczek tukiem na wysokos$ci glowy do
partnera stojacego po lewej stronie. Wykonujg po kilka rzutéw prawg i lewg reka.
. Glowna czes$¢ zajeé — skoki na skakankach w miejscu i w biegu.
Kazde dziecko ma skakanke.
« Cwiczenia skoczne:
— dzieci swobodnie bawig sie ze skakankg
- biegajg po obwodzie kota, krgzac trzymang w jednej rece skakankg
- wykonujg po 5 skokéw: obunéz, na prawej nodze, na lewej nodze w miejscu
- wykonuja 5 skokéow, krazgc skakanka do tytu
- biegaja wokot sali, przeskakujac przez skakanke; na pojedynczy sygnal wykonuja wolne krazenia
(34 kroki miedzy obrotem skakanki), na podwdjny sygnal przyspieszajg obroty i bieg.
Cwiczenia w tréjkach:
— Dwoje éwiczgcych, trzymajac za konce skakanki, poruszajgc sie truchtem do przodu, trzecie dziecko
przeskakuje przez krazacg skakanke.
- Jedno dziecko, stojac miedzy partnerami, kreci skakankg (jak w zabawie w szczura), a dwoje poru-
sza sie w kierunku przeciwnym niz skakanka, przeskakujgc nad nig w biegu. Osoba, ktora zatrzyma
skakanke, zmienia §rodkowego.
,,Warkocz” — ¢wiczenie zwinno§ciowe.
Dzieci dobierajg sie czworkami. Jedno trzyma za konce 3 skakanki, kazde z pozostalej trgjki chwyta za
drugi koniec jednej z nich. Na sygnat prowadzacego dzieci, wykonujac przeploty pod i nad skakankami,
proébuja zaplesé je w warkocz. Podczas ¢wiczenia nie wolno puszczaé skakanki ani przekladacé jej z reki
do reki. Warkocz nalezy ples¢ kilka razy, tak aby kazde dziecko znalazlo sie na innej pozycji wyjSciowe;.
Po kazdym ¢wiczeniu nastepuje wybor najpiekniejszego warkocza.
»Przeciaganie” — ¢wiczenie rownowazne.
Dzieci stajg w parach na wprost siebie, w odleglosci réwnej dltugosci skakanki, w pozycji réwno-
waznej, na wyrysowanych liniach boiska. Jedno, trzymajgc konce skakanki prawg reka, przez
pociaganie i luzowanie skakanki préobuje wytracic¢ partnera z rownowagi. Przegrywa ten ¢wiczacy,
ktory postawi stope poza linig lub wypusci koniec skakanki. W nastepnej turze ¢wiczenia naste-
puje zmiana partneréow.
»Skarbnik” — zabawa biezno-zwinnosciowa.
Po jednej stronie sali w obreczy gimnastycznej stoi pacholek (skarb strzezony przez skarbnika). Po
drugiej stronie za wyznaczong linig stoja poszukiwacze (pozostate dzieci). Na sygnal prowadzacego
poszukiwacze podbiegaja z réznych stron, prébujac zdoby¢ skarb. Ten, kto zostanie dotkniety przez
skarbnika, zamienia sie w bryle soli i pozostaje nieruchomo do konca tury. Dziecko, ktéremu uda sie
zdoby¢ skarb i przebiec z nim za linie startu, zostaje nowym skarbnikiem, a wszystkie zlapane dzieci
wracajg do gry.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

4. Cwiczenia konczace zajecia.

* ,Stoneczko” — zabawa uspokajajgca.

* Dzieci lezg na plecach na podlodze i zwijajg skakanke spiralnie przed twarza, az powstanie zwarta
spirala.

¢ ,Kto tu siedzial?” — éwiczenie wzmacniajgce miesnie stop.

¢ Jedno z dzieci odwraca sie plecami do grupy. Pozostale, siedzgc w siadzie ugietym, stopami ukladajag
ze skakanki pierwszg litere swojego imienia, nastepnie siadajg w siadzie skrzyznym na linii boiska.
Zgadujacy stara sie odgadngé, kto wykonatl litere. Jezeli sie pomyli, nastepuje zmiana odgadujgcego.
W drugiej turze zabawy mozna wprowadzi¢ pierwszg litere nazwiska dziecka.

* Zbiérka, omoéwienie zaje¢, podawanie przyktadéw dyscyplin sportowych, w ktérych wazna jest skocz-
no$¢, pozegnanie grupy.

I:%:I Temat (do kregu XIll): Rzuty pitkg do kosza

— ksztattowanie celnosci, koordynaciji i szybkosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
- wykonuje rzuty oburacz do kosza
— doskonali celno$¢ rzutow
— przestrzega zasad gry

SRODKI DYDAKTYCZNE
6-8 obreczy gimnastycznych, szarfa, pitki do siatkowki lub inne lekkie pitki dla kazdego dziecka,
4 pachotki

PRZEBIEG ZAJEC
1. CzynnoSci porzadkowo-organizacyjne.

Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, sprawdzenie stroju i obuwia.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.

e ,Mroz i $niezne zaspy” — zabawa zwinnoSciowa.
Na polu gry lezy 6-8 obreczy gimnastycznych (§niezne zaspy), w kazdej z nich stoi taka sama liczba
dzieci. Nie moga one wychodzi¢ poza obreb obreczy, ale moga siegaé poza obrecz rekami. Oznaczone
szarfg dziecko — ,,mréz” — goni pozostale, ktére uciekajgc, muszg uwazaé, aby nie zosta¢ dotkniete
przez kogo$ stojacego w obreczy. Gdy ktore§ nieuwaznie ,,wpadnie w zaspe”, zmienia stojacego w ob-
reczy. Dziecko zlapane przez ,,mréz” jest nowym gonigcym.
»Zimowe harce” — éwiczenia przygotowujgce rozne partie miesni.
- ,Ale mréz” — dzieci wykonujg wymachy ramion w bok i skrzyzne klepniecia w barki, rozcierajg dionie
i rozciagajg palce, oklepujg nogi z przodu, z boku i z tytu.
- ,,Lepimy $niezynki” — stojac w rozkroku, wykonujg sktony tutowia raz do prawej, raz do lewej nogi,
nas$ladujac zbieranie $niegu i rzuty $niezkami raz prawa, raz lewg reka.
- ,,Na sanki!” — w siadzie klecznym wykonuja opad tulowia do przodu z dalekim siegnieciem rekami,
nastepnie podciagniecie do pozycji wyjsciowe;j.
—,,0rzel na éniegu” - lezac na plecach, najpierw samymi nogami, nastepnie rekami i nogami nasladujg
odciskanie orla na §niegu.
- ,,Przez zaspy” — chodza, bardzo wysoko unoszgc kolana i klaszczgc pod nimi.
- ,,Na lodowisku” — na§ladujg krok lyzwowy, co trzeci krok wykonujac jaskotke na prawej i lewej nodze
(wytrzymuja 5 s).
- »Sopelki” — wykonujg 2 niskie podskoki, a trzeci wysoki z siegnieciem rekg wysoko w gére.

2

* Cwiczenie rytmiczne.




Temat (do kregu XIV): Nauka podporu tytem (,mostek”)

Dzieci stojg w parach na obwodzie kola skierowane twarzami do siebie. Recytuja wierszyk, poruszajgc
sie wezykiem i podajgc reke mijanemu partnerowi:
Juz niedtugo, juz niedtugo pozegnamy Stary Rok,
potem nowy powitamy, robigc w koto smiaty skok.
Przy slowach pozegnamy Stary Rok machajg na pozegnanie wolng reka, przy powitaniu podaja prawg
reke mijanemu partnerowi, przy stowach $émialy skok chwytajg sie z partnerem za rece i wykonujg
skokiem p6t obrotu, zamieniajgc sie miejscami. Powtarzajac wierszyk, poruszajg sie w przeciwnym
kierunku.
3. Glowna czesé zajeé - rzuty do kosza oburacz z miejsca.
Dzieci stojg w parach na wprost siebie z pitkg. Prowadzacy krétko objasnia i pokazuje sposob ulozenia
dloni na pitce (szeroko rozstawione palce ulozone z tytu pilki) oraz ugiecie przed rzutem we wszystkich
stawach konczyn dolnych. Rzut mozna wykonywaé znad glowy lub sprzed klatki piersiowej.
Dzieci wykonuja kolejne ¢wiczenia.
— Mocne rzuty pitka oburacz znad glowy, z uderzeniem o podloge miedzy partnerami.
— Rzut oburacz sprzed klatki piersiowej, poprzedzony ugieciem nég we wszystkich stawach (polprzy-
siad).
— Rzuty oburgcz znad glowy — aby podwyzszy¢ wykonywane przez dzieci rzuty, prowadzacy moze przejs¢ mie-
dzy partnerami, trzymajac nad glowa np. laske gimnastyczng, nad ktora dzieci starajg sie przerzuci¢ pitke.
— W niewielkiej odlegltosci od kosza rzuty oburgcz z réznych pozycji.
- ,Dziesigtka” — zabawa rzutna.
Dzieci podzielone na 4-5-osobowe zespoly ustawiajg sie pod koszami z pitkami. Zadaniem zespolow jest
jak najszybsze trafienie 10 razy do kosza. Je§li w sali nie ma wystarczajgcej liczby koszy, prowadzacy
odmierza czas wykonania zadania przez kolejne zespoly.
¢ ,Obiegany z rzutem do kosza” — nauka zabawy.
W sali w rogach kwadratu sg ustawione 4 pachotki do obiegania. Dzieci sg podzielone na 2 zespoly. Na
linii koncowej pod koszem staje zesp6l biegajacy, w rozsypce na boisku — zespét rzucajacy.
Nauczyciel daje znak i do gry wyrusza pierwsza dwojka dzieci z obu zespoltéw.
Jesli obiegajacy dotrze do mety, a w tym czasie nie padnie celny rzut, jego druzyna otrzymuje punkt.
Jesli rzucajacy trafi do kosza przed gwizdkiem, punkt dostaje jego druzyna.
Dzieci po kolei wykonuja bieg i rzut, a po przejsciu calej kolejki druzyny zamieniajg sie miejscami.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
* ,Zimowe skojarzenia” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym na obwodzie duzego kota. Jedno dziecko trzyma pitke i wypowiada
litere, na ktorag rozpoczynac sie majg ,,zimowe skojarzenia”. Podaje pierwsze skojarzenie i toczy pitke do
dowolnego kolegi, ktory podaje swojg propozycje. Osoba, ktéra nie znajdzie zadnego stowa lub powtérzy
wezesniej wypowiedziane, cofa pitke do poprzednika, ktéry wybiera nowa litere.
¢ Podaj kule” — éwiczenie stop.
Dzieci siedzg na obwodzie kola w siadzie ugietym i po kolei przekazujg sobie pitke, chwytajac ja po-
deszwowa czecig stop. Cwiczenie trwa do czasu, gdy pitka obejdzie cate kolo i nie upadnie na podloge.
e Zbiérka, oméwienie zajeé i pozegnanie grupy.

|:®:| Temat (do kregu XIV): Nauka podporu tytem (,mostek”)
@ — ksztattowanie zwinnosci i gibkosci
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

- wykonuje ,,mostek”

— wykonuje prosty test gibkoSci

- asekuruje partnera podczas ¢wiczen




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

SRODKI DYDAKTYCZNE
obrecze gimnastyczne, szarfa, 2 materace, 2 laweczki, 3 laski, 2 gumy do skakania, chustka, piorka
do dmuchania

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnos$ci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, sprawdzenie stroju i obuwia.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
¢ ,Uwalnianie zajgczkow” — zabawa biezno-zwinnosciowa.
Oznaczone szarfa dziecko goni pozostale. Ztapani wykonuja przysiad podparty. Dwoje dzieci z obre-
czami gimnastycznymi podbiega do kucajgcych i opiera obrecz pionowo na ziemi. Kucajgce dziecko,
aby sie wybawié¢, musi wykonaé skok zajeczy przez obrecz. Gonigcy nie moze tapaé dzieci z obreczami.
Piate zlapane dziecko jest kolejnym gonigcym, jednocze$nie nastepuje zmiana wybawiajgcych.
Cwiczenia w parach z obrecza gimnastyczng rozgrzewajace roézne partie miesni.
— Cwiczenia ramion — dzieci, trzymajac oburgcz obrecz, wykonujg wspélnie obroty w prawa i lewg
strone, przenoszg obrecz nad glowami i przed soba.
— Cwiczenia tutowia — stojac w opadzie tulowia w przdd i trzymajgc oburacz obrecz, dzieci wykonujg
skretosklony z przeniesieniem obreczy na strone prawa i lewa.
— Cwiczenia nég — trzymajac oburacz obrecz, wykonuja naprzemiennie przysiady.
— Cwiczenia grzbietu i nég - jedno z dzieci siedzi, trzymajac stopami obrecz pionowo, partner przecho-
dzi przez obrecz w podporze przodem; kazde dziecko wykonuje ¢wiczenie 3 razy.
— Cwiczenie mieéni brzucha — dzieci siedzg w siadzie rozkrocznym, ze stopami opartymi o stopy part-
nera, trzymajac oburacz przed sobg obrecz; wykonujg naprzemiennie przejScie do lezenia na plecach
i powrdt do siadu, nie puszczajgc obreczy.
— Cwiczenie réwnowazne — jeden ¢wiczacy krazy obrecza na biodrach, drugi w tym czasie wykonuje
jaskotke”, po chwili nastepuje zmiana é¢wiczen.
Cwiczenie rytmiczne — obrecze leza na obwodzie duzego kota w odstepach ok. 1 metra; dzieci stoja
w obreczach i miedzy nimi; prowadzacy wyklaskuje rézne rytmy; dzieci poruszajg sie w podanym
rytmie podskokami w jednym kierunku; wewnatrz obreczy wykonuja podskok na jednej nodze,
a miedzy obreczami obunoz.
3. Gléwna czesé zajec — nauka ,,mostka”.
+ Cwiczenia gibkoéci:
— sktony gltowy do przodu, do tytu i na boki
— w kleku rozkrocznym sklony tutowia w tyt, na koncu ,,ukton japonski”
— w lezeniu tylem z ramionami wzdluz tulowia i ugietymi nogami, ustawienie stop w niewielkim roz-
kroku (na szeroko$c¢ bioder), uniesienie bioder i powro6t do lezenia
— w pozycji jak wyzej uwypuklenie klatki piersiowej z rownoczesnym sktonem glowy do tylu
—w lezeniu przodem z ramionami opartymi na podtodze na wysokosci klatki piersiowe;j, skton tulowia
w tyl przez wyprostowanie ramion.
Proba gibkoSci (indeks sprawnoéci fizycznej K. Zuchory) — z postawy stojacej z nogami wyprostowanymi
wykonanie powolnego sktonu tulowia w przod i proba wytrzymania 5 sekund w pozycji:
- sklon z chwytem za kostki (gibko$¢ minimalna)
— skton z dotknieciem palcéw stop (gibko§é dostateczna)
— sklon z dotknieciem palcami dloni podloza (gibkosé dobra)
— skton z ulozeniem wszystkich palcéw na podtozu (gibko§é bardzo dobra)
— sklon z dotknieciem podloza calymi dtonmi (gibko$¢ wysoka)
— sklon z dotknieciem czolem do kolan (gibko§¢ wybitna).
* Dzieci podzielone na 4 grupy ustawiajg sie przy stacjach.
Stacja I - na przygotowanych 2 materacach dzieci wykonujg przy pomocy prowadzacego ,,mostek”.




Temat (do kregu XV): Cwiczenia ksztattujace z pitkami rehabilitacyjnymi

Opis ¢wiczenia: Lezenie tylem z nogami ugietymi i stopami ustawionymi na szeroko§¢ bioder, utozenie
dloni przy uszach z palcami skierowanymi w dét. Wysokie uniesienie bioder przez wyprost koniczyn
gornych i dolnych, glowa w dél, wzrok skierowany na palce dloni. Powrét do lezenia.
Uwaga! Po kazdym ¢éwiczeniu ,,mostka” nalezy wykonaé éwiczenie przeciwne, czyli skton w przod.
Stacja II - dzieci przechodza po narysowanej na podlozu linii: na czworakach, tylem, przodem z
zamknietymi oczami, tylem z zamknietymi oczami; jedno z dzieci asekuruje drugie podczas ¢wiczen
wykonywanych z zamknietymi oczami.
Stacja III - skoki przez gume.
Dwoje ¢wiczacych trzyma gume, a trzeci skacze, pokonujac kolejne wysokosci gumy: kostki, lydki,
kolana, uda, biodra. Po popelnieniu bledu przez skaczacego nastepuje zmiana éwiczacego, a nastepna
kolejka skokéw rozpoczyna sie od miejsca skuszenia.
Stacja IV - przeploty przez laski gimnastyczne.
Miedzy 2 taweczkami lezg rownolegle laski gimnastyczne. Cwiczqcy wykonujg przeploty pod i nad
laskami gimnastycznymi, starajac sie nie poruszy¢ ich podczas zadania.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
 Kulig” — zabawa uspokajajgca.
Jedno dziecko stoi na $rodku sali z zawigzanymi chustka oczami. Pozostale atoja w rzedzie (z chwytem
za ramiona), pierwsze z nich trzyma dzwoneczek. Cwiczqcy idag na palcach, co chwile dajac sygnat dzwo-
neczkiem. Szukajgcy stara sie pochwyci¢ ktores dziecko z kuligu, jesli mu sie to uda, nastepuje zmiana
szukajgcego.
» ,Platki éniegu” — éwiczenie oddechowe.
Kazde dziecko otrzymuje piérko lub kawatek waty. Wyrzuca je mocno w gore, a nastepnie, dmuchajac
od dotu, stara sie je utrzymac jak najdiuzej w powietrzu.
 Zbiorka, omowienie zajec i pozegnanie grupy.

|:®:| Temat (do kregu XV): Cwiczenia ksztattujgce z pitkami rehabilitacyjnymi
@ — wzmacnianie miesni
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

- rozumie potrzebe ksztaltowania prawidtowej postawy ciala

— doktadnie wykonuje ¢wiczenia

- zgodnie wspolpracuje z partnerem

SRODKI DYDAKTYCZNE
pitka rehabilitacyjna Sredniej wielkos$ci — dla kazdego ucznia, szarfa, po 3 choragiewki dla kazdej pary

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Zajecia moga odbywac sie na powietrzu.
Powitanie. Przygotowanie do zaje¢ sprzetu oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne. Zbiorka w sze-
regu. Korygowanie postawy ciala.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
 ,Berek Nowy Rok” — zabawa ozywiajgca.
Wybrany uczen oznaczony szarfg jest berkiem. Aby nie da¢ sie zlapaé przez berka, dziecko musi za-
trzymac sie, przyjac prawidlowa postawe w pozycji stojacej z rekoma ulozonymi w skrzydelka i gtoéno
powiedzie¢: Witaj, Nowy Roku. Dotkniete przez berka dziecko zostaje zaczarowane i siada skrzyznie
z rekami ulozonymi w skrzydetka. Zabawa trwa do momentu zaczarowania wszystkich dzieci. Nie
mozna wybawiaé ztapanych oséb.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

« Cwiczenia wprowadzajgce (dzieci, dobrane w pary, staja naprzeciwko siebie).
— Cwiczenia glowy i szyi — siad skrzyzny plecami do siebie, sktony glowy w przéd i w tyt, skrety w prawa
ilewa strone (po 10 razy).
— Cwiczenia ramion — w pozycji stojacej w lekkim rozkroku, plecami do siebie, z dforimi splecio-
nymi z boku wykonywanie sktoné6w z wyprostowanymi ramionami raz w prawo, raz w lewo (po
10 razy).
— Cwiczenia miesni sko§nych brzucha — lezenie tylem, nogi ugiete w kolanach, oparte o podtoge, ramio-
na szeroko rozlozone na podlodze; przyciaganie na przemian prawego kolana do lewego lokcia i lewego
kolana do prawego, we wspolnym rytmie z partnerem (po 10 razy).
— Cwiczenia koniczyn dolnych — lezenie tytem naprzeciwko siebie, rece ulozone wzdtuz tulowia, nogi
oparte o podloge; na raz — uniesienie n6g nad podloge i zetkniecie stop ze stopami partnera, na dwa
— wzajemne odpychanie nogami i wytrzymanie w tej pozycji przez 5 sekund (po 10 razy, po kazdym
silowaniu — oddech).
— Cwiczenia oddechowe — wspéléwiczacy w siadzie skrzyznym, skierowani twarzami do siebie (kolana
stykajg sie z kolanami kolegi) trzymaja sie za rece; na raz — uniesienie rgk wysoko w gére, wdech no-
sem, na dwa — powr6t do pozycji wyjSciowej, wydech ustami.

* Rytmiczna interpretacja tekstu na melodie piosenki ,,Panie Janie”.
Nowy Roku, Nowy Roku — klaskanie na glowami,
witaj nam, witaj nam. — uklony polaczone z szarmanckim gestem prawej dioni,
Zatanicz teraz z nami, — obroty w prawg strone,
zatancz teraz z nami, — obroty w lewga strone,
tu i tam, tu i tam. — klaskanie, na tam tupniecie.

3. Gléwna czesé zajeé — ¢wiczenia ksztaltujace z pitkami rehabilitacyjnymi.

Kazdy ¢wiczacy ma pitke.

« Cwiczenia ksztaltujace w pozycji wysokiej:
—w marszu rzuty i chwyty pitki jednoracz i oburacz
— przerzucanie pilki z prawej do lewej reki na wysokoSci czota
— stanie w rozkroku, krazenie tulowia z pitka trzymang oburacz.

+ Cwiczenia ksztaltujace w siadzie:
- siad roéwnowazny, przekladanie pitki pod uniesionymi nogami
— siad rozkroczny, toczenie pitki woko6t nog i za plecami
- siad prosty, pitka w prawej rece, na raz uniesienie lewej nogi i dotkniecie pitki palcami stopy, na dwa
opuszczenie nogi, na ¢rzy uniesienie prawej nogi i dotkniecie pitki palcami, na cztery powro6t do pozycji
wyjsciowej.

« Cwiczenia ksztaltujace w lezeniu:
- lezenie na plecach, przenoszenie pitki trzymanej stopami na prawa i lewg strone ciala
—lezenie na brzuchu, przetaczanie pitki przed twarzg z reki do reki, z oderwaniem klatki piersiowej
i lokci od podloza.

« Cwiczenie ksztaltujace w parach.
— Kazda para ustawia w rzedzie 3 choragiewki w odleglo$ci 5 krokéw jedna od drugiej. Partnerzy usta-
wiajg sie na czworakach naprzeciwko siebie po obu stronach rzedu choragiewek. Jedna osoba ma pitke
i na haslo nauczyciela zaczyna toczy¢ pitke do partnera slalomem miedzy choragiewkami, poruszajac
sie na czworakach. Po dotarciu do kolegi, przekazuje pitke, a partner toczy ja w przeciwnym kierunku.
Cwiczenie nalezy powtorzy¢ 3 razy.
— Lezenie na plecach, glowa dotyka do glowy partnera, rece wzdtuz tulowia, nogi wyprostowane, ztg-
czone. Jeden z partneréw trzyma pitke miedzy stopami. Na raz — przelozenie pilki za glowe i przejecie
jej stopami przez wspoétéwiczacego, na dwa — opuszezenie konczyn dolnych przez obu ¢wiczgcych.
Powtorzyc 10 razy.
— Pary ustawione wzdluz sali. Partnerzy staja naprzeciwko siebie w odlegloSci 2 krokéw. Na sygnat
nauczyciela cwalem bocznym przesuwajg sie do przodu, przerzucajac do siebie pitke. Powtorzy¢ po
5 razy w obu kierunkach.




Temat (do kregu XVI): Zabawy biezne, start z réznych pozycji

J ,,Snieina kula” — zabawa rzutna.
Dzieci podzielone na 2 druzyny, pierwsza lezy na brzuchach na obwodzie duzego kota, druga znajduje
sie w §rodku kota. Dzieci lezace toczg pitke oburacz sprzed klatki piersiowej, starajac sie trafi¢ w jed-
no z dzieci poruszajacych sie w §rodku kola. Zbity odchodzi na bok. Po 2 minutach nastepuje zmiana
druzyn. Wygrywa ta, ktérej udato sie zbi¢ wiecej rywali.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

* ,Wahadlo zegara” — ¢wiczenie korekcyjne.
Na drabince w zwisie tylem naprzemienne kolysanie wyprostowanymi nogami w prawo i w lewo,
z glo$nym wypowiadaniem bim-bam (10 razy).

 Zabawa wyciszajaca.
Dzieci spacerujg w rozsypce. Nauczyciel lub wyznaczone dziecko chodzi miedzy nimi, zwracajgc sie do
wybranej osoby: Wita Cie Nowy Rok. Dziecko, do ktérego zostato skierowane powitanie, odpowiada
swoim imieniem, np. Wita Cig Krzys. Osoba bedgca Nowym Rokiem stara sie przywita¢ kazde dziecko.

* Czynnosci porzadkowe — zbiérka, pozegnanie.

|:®:| Temat (do kregu XVI): Zabawy biezne, start z réznych pozycji
@ — ksztattowanie szybkosci i reakcji na sygnat

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
- szybko reaguje na sygnaty
— startuje do biegu z r6znych pozycji wyjSciowych
— przestrzega zasad zabaw i gier

SRODKI DYDAKTYCZNE
obrecz gimnastyczna, 2 kregle, materace, pitka

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnos$ci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, sprawdzenie stroju i obuwia.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
»2Mlynarz Stach” — zabawa ozywiajgca.
Dzieci stojg na obwodzie kota, w ktorego srodku znajduje sie obrecz gimnastyczna. W jej wnetrzu siedzi
jedno z dzieci z 2 kreglami. Dzieci poruszajg sie po obwodzie kota podskokami w rytm rymowanki, ktora
srodkowy wystukuje kreglami:
Miele make miynarz Stach,
W workach dziury, ze az strach.
Trzeszczy miyn przez caly dzien,
Bo nasz mtynarz Stach jest len.
Po zakonczeniu rymowanki mlynarz wybiega z obreczy i zaczyna gonié dzieci. Zlapani wchodza do
obreczy. Kolejnym gonigcym jest pigte zlapane dziecko.
Cwiczenia rozgrzewajace rozne partie mieSniowe.
— W postawie stojgcej krazenia rekami przed sobg (duze 6semki).
- Bieg w miegjscu z wysokim unoszeniem kolan i klasnieciem pod nimi.
- Z kleku prostego naprzemienne siady na podlodze na prawym i lewym udzie.
— W siadzie rozkrocznym sklony do jednej i drugiej nogi.
— W lezeniu na brzuchu (czolo oparte na dloniach) wykonanie 3 serii pionowych nozyc, przerywanych
rozluznieniem ciata.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

— Z lezenia na plecach, z nogami ugietymi i rekami nad glowa, przejScie do pozycji skulonej (ramiona
obejmujg kolana) i powrdt do lezenia.
— W staniu na jednej nodze wykonanie po 10 krazen w stawie biodrowym nogg prawa i lews.
« Cwiczenie rytmiczne:
Dzieci maszerujg po obwodzie kota w spokojnym tempie, odliczajac gtoéno do 4. Nauczyciel podaje
wybrang liczbe, a dzieci wykonujg wtedy klasniecie podczas marszu. Po chwili prowadzacy zmienia
liczbe, moze réwniez podaé polecenie: dziewczeta na 2, chiopcy na 4 itp.
3. Glowna czesé zajeé — zabawy biezne, start z ré6znych pozycji.
,,Kto goni?” — zabawa biezna z reakcjg na sygnal.
Uczniowie maszerujg po sali, w pewnym momencie prowadzacy wywoluje jedno z dzieci, ktore staje
sie gonigcym. Zlapani ustawiajg sie w rzedzie na Srodku sali. Gdy jest ich tylu, ile liter w imieniu go-
nigcego, wolajg stop! i zabawa zaczyna sie od nowa.
Dzieci podzielone na 2 grupy ustawiaja sie na liniach koncowych boiska. Grupy startuja na przemian,
na sygnal prowadzgcego wykonujac zadania:
— start z lezenia na brzuchu, dotkniecie dloni partnera stojacego na wprost i powrét oraz przyjecie
pozycji poczatkowej
- start z siadu skrzyznego, bieg na czworakach, obiegniecie partnera i powrét do pozycji wyjsciowej
— start z przysiadu podpartego (stojac tytem do kierunku biegu), przekazanie kregla partnerowi i po-
wrét do pozycji wyjsciowej
— start z kleku jednonéz, poruszanie sie krokiem odstawno-dostawnym do linii érodkowej boiska, po-
wrot biegiem do pozycji wyjsciowej
— start z pozycji wykrocznej (start wysoki), przeplot przez szarfe lezacg przed partnerem i powrét.
Po kazdym zadaniu wyrézniamy osoby, ktére wykonaty je najszybciej i najdokladnie;j.
+ Cwiczenie skoczne: pokonanie dystansu 6-7 metréw jak najmniejszg liczbg skokow obunéz.
e, Pitka do kréla” — zabawa rzutna.
Cwiczacy sq podzieleni na piecioosobowe zespoly. W grze uczestnicza 2 zespoty, kazdy wybiera sposrod
siebie kréla”. ,,Kréolowie” stajg na materacach po przeciwnych stronach sali. Nauczyciel podrzuca
pitke, a uczestnicy probuja ja przechwyci¢ i podaniami miedzy sobg przekazac ,krolowi”. Przeciwna
druzyna prébuje przechwycié pitke i rowniez podaé ja swojemu ,krélowi”. Zabawa konczy sie, gdy
jedna z druzyn przekaze 2 razy pilke , kréolowi”. Wtedy gre rozpoczynaja kolejne zespoly.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
» Zawody” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci siedzg podzielone na niewielkie grupy, wymys$lajg zawdd i sposéb jego przedstawienia. Pierwsza
grupa wychodzi na §rodek i gestami przedstawia wybrany zaw6d. Kolejng przedstawiajaca jest grupa,
ktéra prawidlowo odgadnie nazwe prezentowanego zawodu.
e Tyija” — ¢wiczenie korekcyjne stop.
Dzieci siedzg parami, przodem do siebie, w siadzie prostym z rekami opartymi na podlodze. Nauczyciel
w réznych kombinacjach podaje hasto ja lub ty. Dzieci, obciggajac lub zadzierajac palce stop, wskazujg
na siebie lub partnera.
e Zbiérka, oméwienie zajeé i pozegnanie grupy.

|:®:| Temat (do kregu XVII): Prowadzenie pitki noga. Gra w ,,pitke chinska”
I@ — ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i zwinnosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— prowadzi pitke noga, omijajac przeszkody
— wymienia formy aktywnoSci, ktére mozna realizowaé w czasie wolnym
— przestrzega zasad gry




Temat (do kregu XVII): Prowadzenie pitki noga. Gra w ,,pitke chinskg”

SRODKI DYDAKTYCZNE
2 laweczki, pitki (po jednej na dwie osoby), pachotki, szarfy

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.

Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, sprawdzenie stroju i obuwia.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.

* ,Wywolywanie numeréw” — zabawa z reakcja na sygnal.

Dzieci podzielone na 2 zespoly siedzg okrakiem na 2 rownolegle ustawionych taweczkach. Kazde
z dzieci ma przydzielony kolejny numer. Prowadzacy wywoluje jeden z numeroéw, a dzieci, ktére go
maja, wstajg z laweczki na prawag strone, obiegaja ja, wykonujac pelne okrazenie, i siadajg na swoim
miejscu.

Cwiczacy, ktory wezeéniej ukonczy zadanie, otrzymuje punkt dla swojej druzyny.

« Cwiczenia na taweczkach rozgrzewajace rézne partie mie§niowe.

Dzieci podzielone na 2-3 zespoly ustawione przed taweczkami.

— Przejscie po taweczce z krazeniem ramionami obustronnie do tytu.

— Podcigganie na taweczce w siadzie klecznym (na kocyku).

— PrzejScie po taweczce na czworakach.

— Dwukrotne przeczolganie sie pod taweczka,.

— W siadzie na taweczce (z chwytem za plecami) przenoszenie nég z jednej strony taweczki na druga.

Powtarzorzyc 10 razy.

- Klek w poprzek za laweczka, brzuch lezy na taweczce, a rece sg oparte po drugiej jej stronie na podto-

dze. Odrywanie nég i unoszenie do poziomu z odliczaniem do pieciu. Powtorzy¢ 5 razy.

— Przeskoki zawrotne przez laweczke z chwytem listwy rekami.

* ,Stonoga” — ¢wiczenie rytmiczne.

» Ustawienie przed laweczkg w rzedzie z chwytem za ramiona. Prowadzacy wyklaskuje w spokojnym
tempie rytm, w ktérym poruszaja sie dzieci. Rozpoczynaja prawg nogg i jedno za drugim, bez zwal-
niania chwytu, przechodza po faweczce w podanym rytmie. Cwiczqcy, ktory dotart do konca taweczki,
przebiega na koniec rzedu i dotacza do grupy na jej koncu.

3. Glowna czesé zajeé — prowadzenie pitki nogg.

* Krétkie obja$nienie i pokaz prowadzenia pitki noga. Pitka powinna by¢ toczona po podtozu blisko przy
nodze, z uzyciem prostego, wewnetrznego lub zewnetrznego podbicia stopa. Nalezy ¢wiczy¢ prowadze-
nie pitki zaréwno prawa, jak i lewg noga.

* Dzieci dobrane parami stojg na wprost siebie po przeciwnych stronach sali z jedng pitka.

— Prowadzenie pitki w marszu raz prawa, raz lewg noga do partnera i po jej przekazaniu powrét bie-
giem na swoje miejsce.

— Prowadzenie pitki truchtem, obiegniecie partnera i powroét z pitka na miejsce. Przekazanie pitki
partnerowi noga.

— Prowadzenie pitki w biegu, obiegniecie stojacego miedzy partnerami pachotka (wewnetrzne podbicie)
i przekazanie pilki oraz powrdt biegiem na miejsce.

- Cwiczqcy z pitkami ustawiajg sie w rzedzie za ustawionymi na $rodku sali pachotkami. Prowadzg
pitke slalomem i przekazujg partnerowi, ktory rowniez prowadzi ja slalomem. Powtorzy¢ 2 razy.

— Cwiczenie jak poprzednio, ale po zakonczeniu slalomu — strzat do bramki.

Konkurs strzatéw na bramke.

Dzieci wykonujg po 2 strzaty na bramke z wyznaczonej odlegloéci. Jezeli chociaz jeden rzut byt celny,
pozostaja w grze, a jesli nie — przechodzg na drugg bramke i ¢wiczg strzaly.

W drugiej kolejce pozostali ¢wiczacy wykonuja tylko jeden strzal. Kazdy, kto trafi, jest zwyciezcg kon-
kursu.

* ,Pitka chinska” — gra w pitke.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

Dzieci sg podzielone na 2 druzyny, jedna z nich jest oznaczona szarfami. Na boisku sg wyznaczone
2 bramki, bronione przez wybranych z druzyn bramkarzy. Zadaniem druzyn jest umieszczenie pitki
w bramce przeciwnika, uczestnicy gry poruszaja sie w podporze tylem z biodrami uniesionymi nad
podiozem.
Reguly gry:
1. Pitke mozna podawa¢, prowadzié¢ i oddawac strzaty tylko nogami.
2. Pitka, ktora opuscita pole gry, jest wprowadzana przez prowadzacego rzutem na Srodek sali.
3. Pitki nie wolno wyrywa¢ ani przetrzymywac.
4. Cwiczenia konczace zajecia.

 ,Dyrygent” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci siedzg na obwodzie kota. Jedno z nich odwraca sie tylem do grupy, w tym czasie prowadzacy
wyznacza dyrygenta. ,,Dyrygent” prowadzi orkiestre, wymyS$lajac i zmieniajgc ¢wiczenia. Szukajacy
po wejsciu do $rodka kota probuje wskazac ,,dyrygenta”. Jezeli wskaze prawidlowo, ,,dyrygent” zostaje
nowym szukajgcym.

* ,Rakieta” — éwiczenie korekcyjne.
Cwiczacy siedzg w siadzie skrzyznym z ramionami zlozonymi w skrzydelka. Prowadzacy odlicza:
4, 3,2, 1, start!, a dzieci szybkim ruchem wyciagaja ramiona w gére, nasladujac start rakiety. Cwicze-
nie powtarzamy 4-5 razy.

* Zbiérka, omoéwienie zajeé, propozycje roznych gier i zabaw, ktére mozna zastosowaé w czasie wolnym,

1 pozegnanie grupy.

|:®:| Temat (do kregu XVIll): Zwinnosciowy tor przeszkod z elementami skokdw,
I@ podciggania, balansowania i manipulacji przyborami
CELE - PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

- sprawnie wykonuje zadania na torze

- zna ¢wiczenia, ktore mozna robié podczas zabaw na §niegu

— dba o bezpieczenstwo zabaw na §niegu

SRODKI DYDAKTYCZNE
$niezki lepione przez dzieci, 5-6 par sanek, laska lub kij, lina, 2 pachotki lub inne znaczniki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Powitanie. Przygotowanie sprzetu do zajec oraz przebranie sie w stroje odpowiednie do warunkéw at-
mosferycznych. Zbiorka w szeregu. Korygowanie postawy ciala.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
+  Slady stop” — zabawa ozywiajaca.
Dzieci sg podzielone na kilka matych zespotéw. Jedna osoba z zespolu na sygnal nauczyciela ucieka,
pozostale osoby starajg sie ja dogonic, ale tylko stgpajac po jej §ladach. Kto nie trafi na §lad, zatrzymuje
sie, a tropienie kontynuuje kolejna osoba z grupy.
« Cwiczenia rozgrzewajace ogélnorozwojowe — dzieci stoja w rozsypee, zadania wykonujg po 10 razy.
— Cwiczenia ramion i nég: rece na biodrach, marsz w miejscu, z wysokim unoszeniem kolan, wymachy
ramion do przodu i do tylu, na przemian i jednocze$nie, 10 pajacykéw, 10 przysiadéw, stanie na jednej
nodze z docigganiem kolana do klatki piersiowe;.
— Cwiczenia tulowia: skretosklony w parach, plecami do siebie, rytmiczne dotykanie dloni kolegi raz
z prawej, raz z lewej strony.
+ Cwiczenie oddechowe — chuchanie w dtonie: wdech nosem, wydech ustami.



Temat (do kregu XVIII): Zwinnosciowy tor przeszkod

« Cwiczenie rytmiczne — marsz po obwodzie kola, rytmiczna recytacja dwuwersu:
Jadqg sanie, jadg w las, — marsz z mocnym akcentowaniem nogami,
Juz zimowych ferii czas! — klaskanie nad glowa.

3. Glowna czes$¢ zajeé — wyrabianie zwinnosci.

* ,Raz, dwa, trzy, Pani Zima patrzy” — zabawa z reakcjg na sygnat.
Dzieci stoja w rozsypce. Osoba oznaczona szarfg staje w §rodku grupy i zamyka oczy. Liczy do trzech,
w tym czasie dzieci starajg sie zamieni¢ z kolega miejscem, ale na slowo trzy musza stang¢ nieruchomo.
Osoba, ktéra sie poruszy, wykonuje zadanie Pani Zimy, np. 2 przysiady, 3 podskoki.

* Tor przeszkéd — éwiczenia doskonalgce dokladnoscé i precyzje wykonania.
Dzieci poruszaja sie jedno za drugim w wyznaczonym kierunku, pokonujac kolejne przeszkody. Tor
przeszkod mozna przebyc¢ kilka razy, stosownie do czasu, jaki jest do dyspozycji. W przypadku duzej
grupy mozna podzieli¢ ja na 2 zespoly i puscic je z dwoch stron toru.
Przed rozpoczeciem biegu prowadzacy przydziela dzieciom zadania przygotowujace: wykonanie rowka
o dlugosci ok. 3 metréw, wykopanie dotka, przygotowanie 3 matych énieznych kul na balwanka, usy-
pianie malego pagérka ze $niegu.
I stanowisko — ,,Wycigg” (zadanie z podcigganiem).
Lina jest przymocowana do drzewa na niewielkim wzniesieniu, na jej koncu sg przywigzane sanki.
Dzieci kladg sie na brzuchu na sankach i podciagajg na linie do drzewa.
II stanowisko — ,,Saneczkowy waz” (zadanie skoczne z podporami).
Nalezy ustawi¢ w szeregu w niewielkich odlegloéciach 3—4 pary sanek i wykonywac przeskoki zawrot-
ne przez sanki (z chwytem rekami za siedzisko).
Uwaga! Sanki powinny sta¢ w kopnym $niegu, zeby nie mogly sie §lizgac.
IIT stanowisko — ,,Waska §ciezka” (zadanie rownowazne).
W $niegu jest wykopany rowek o dtugosSci okoto 3 metrow i szerokoSci jednego buta. Dzieci przechodzg
ta Sciezka, utrzymujac rownowage.
IV stanowisko — ,,Sniegowy golf” (zadanie z przyborami).
W éniegu jest wykopany dotek. Dziecko staje w odlegtosci 5 krokow od dotka, lepi ze $niegu kule i stara
sie przetoczy¢ ja laskg do dotka. Moze wykona¢ dowolng liczbe ruchéw, tak aby kula wpadta do dotka
i nie rozpadla sie po drodze.
V stanowisko — ,,Balwanek” (zadanie z toczeniem).
Dzieci podchodzg do przygotowanych 3 niewielkich kul $nieznych i tocza je, az do nadejscia kolejnego
¢wiczacego.
VI stanowisko — ,,HuStawka” (zadanie z balansowaniem).
Sanki sg ustawione na przygotowanym niewielkim wzniesieniu w taki sposob, aby jednym koncem
opieraly sie o ptaski teren, a drugim wystawaly ponad wzniesienie. Dziecko siada bokiem na érodku
sanek i wychyla tutéw w prawo i w lewo, tak aby sanki przebalansowatly raz na jedng, raz na druga
strone wzniesienia.
VII stanowisko — ,,Saneczkowy slalom” (zadanie zwinnosciowe).
Dzieci zjezdzaja z gérki, omijajac 2 stojace na trasie lekkie pachotki.
Tor konczy sie wspolnym przewiezieniem sankami kul §nieznych w wybrane miejsce i ustawieniem
balwanka.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

e ,Lawina” — ¢wiczenia korekcyjne.
Dzieci maszeruja swobodnie po boisku, na sygnal Lawina! — kazde zatrzymuje sie, stajgc plecami do
kolegi, i przyjmuje prawidlowa postawe: nogi zlaczone, rece utozone w skrzydetka. Na sygnal W droge
— dzieci ponownie swobodnie maszeruja. Zabawe powtarzajg kilka razy.

* . Spostrzegawczy” — zabawa wyciszajgca.
Dzieci ustawione w szeregu odbijajg swqj $lad na $niegu i dokladnie ogladaja slady kolegow, starajac sie
je zapamietac. Nauczyciel wyznacza jedng osobe, ktora staje tytem do szeregu, i cichutko pokazuje osobe,
ktora odbija §lad swojego buta. Dziecko stojace tylem odwraca sie i odgaduje, czyj to §lad.

* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, pozegnanie.




