Temat (do kregu XIX): Gry i zabawy z elementami ¢wiczen korekcyjnych

Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

i zachowan ergonomicznych

I:%J Temat (do kregu XIX): Gry i zabawy z elementami ¢wiczen korekcyjnych

— ksztattowanie zwinnosci, utrwalanie nawyku prawidtowej postawy

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

- przyjmuje prawidlowg postawe ciala
- precyzyjnie wykonuje éwiczenia
— przestrzega regul zabaw

SRODKI DYDAKTYCZNE
obrecze — 1 na pare, woreczki dla kazdego dziecka, szarfa, pitka siatkowa lub gumowa,
2 skakanki, materace i r6znej grubo§ci maty

PRZEBIEG ZAJEC

1.

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

. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.

¢ ,Chlopaki czy dziewczyny?” — zabawa ozywiajgca.
Dzielimy sale linig lub skakankami na dwie cze$ci. Jedna cze$c nalezy do chlopcow, druga do dziew-
czat. Dzieci siadajg plecami do siebie wzdluz linii. Na sygnal nauczyciela, np. Dziewczyny!, wywotana
druzyna ucieka w wyznaczone miejsce, za umowng linie bezpieczenistwa, a przeciwnicy starajg sie
zlapaé uciekajacych. Zlapani siadajg z boku. Pozostali wracajg na linie i czekajg na kolejne hasto. Wy-
grywa druzyna, ktora dluzej przetrwa niewylapana.
Uwagal! Nie wolno tapa¢ osob, ktére przekroczyly linie bezpieczenstwa.

« Cwiczenia wprowadzajgce.
Dzieci dobierajg sie w pary i stajg naprzeciwko siebie. Kazda para ma jedng obrecz i trzyma jg w rekach
przed soba.
— Cwiczenia glowy i szyi — sklony glowa w przéd i w tyl, na boki, krazenie glowa w prawa strone,
w lewg strone. Cwiczenie wykonujemy bardzo powoli.
— Cwiczenia ramion — stanie w lekkim rozkroku z obreczg trzymang na wysokoS$ci ramion. Na raz —
uniesienie obreczy nad glowe, na dwa — zalozenie przez glowe z ugieciem rak, na ¢rzy — powrot obreczy
do gory, na cztery — powrét do pozycji wyjSciowe;j.
— Cwiczenia tutowia — stanie w lekkim rozkroku z obrecza uniesiong nad glowa. Sktony raz w jedng
strone, raz w drugg. Powtarzamy 10 razy w kazdg strone.
— Cwiczenia mies$ni brzucha - siad prosty naprzeciwko siebie, ze zlgczonymi stopami wspartymi
o stopy wspoéléwiczacego, z obrecz trzymang w dloniach. Na raz — jedna osoba wykonuje skion
w tyt do lezenia, a druga w tym czasie wykonuje sklon w przéd, na dwa — zmiana. Cwiczenie
powtarzamy 10 razy.
— Cwiczenia konczyn dolnych — stanie w lekkim rozkroku, jak w éwiczeniu 2, z obrecza trzymana
na wysokoéci brzucha i wyprostowanymi ramionami. 10 jednoczesnych przysiadéw obojga ¢wiczacych.
— Cwiczenie elongacyjne - siad skrzyzny, plecami do siebie, z obrecza trzymang wysoko nad glowa.
Na raz maksymalne wyciagniecie ramion do géry, bez podnoszenia glowy, wytrzymanie do 5, rozluz-
nienie. Powtarzamy 10 razy.
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— Cwiczenia oddechowe — ¢wiczacy stoja naprzeciwko siebie, obrecz lezy miedzy nimi na podlodze.
Na raz — uniesienie ramion w goére, wdech nosem z jednoczesnym wej$ciem do srodka obreczy, na dwa
— opuszczenie ramion, wydech ustami, wyjscie z obreczy do tytu. Powtarzamy 10 razy.

— Cwiczenia prostownika grzbietu — klek podparty, dionie oparte na lezacej na podlodze obreczy. Przej-
Scie do pozycji niskiej Klappa, z jednoczesnym przesunieciem obreczy jak najdalej do przodu. Powta-
rzamy 10 razy.

Cwiczenie rytmiczne.

Marsz po kole. Spiewanie na melodie ,,Wlazt kotek” dwuwersu (tekst wlasny):

Kto sprawne ma rece, tak jak ja, tak jak ja,

Niech ze mnq zaklaszcze. Raz i dwa! Raz i dwa!

Kto sprawne ma rece, tak jak ja, tak jak ja — klaskanie w dionie do rytmu.

Niech ze mng zaklaszcze — obrot w miejscu wokol wlasnej osi, ramiona na biodrach.

Raz i dwa! Raz i dwa! — Klaskanie i glo$ne tupanie do rytmu.

Mozna doktadaé kolejne zwrotki o innych czesciach ciala, np. Kto sprawne ma nogi... Kto sprawne
ma dtonie... Kto sprawne ma stopy.

3. Gléwna czesé zajeé — ¢wiczenia utrwalajace nawyk prawidlowej postawy.

,,Dzieci, dzieci do domu” — zabawa orientacyjno-porzgdkowa.

Dzieci maszeruja swobodnie po sali, na komende Spacer — zmieniajg kierunek marszu, na komende
Do domu - jak najszybciej dobiegajg do Sciany i przyjmuja przy niej prawidlows postawe — stajg: piety
odsuniete od $ciany o 10 cm, topatki i glowa dotykaja Sciany, lub siadajg w siadzie skrzyznym: poslad-
ki, lopatki i glowa dotykaja Sciany. Na ponowng komende Spacer — swobodnie maszeruja. Cwiczenie
powtarzamy do 5 razy, zmieniajgc czestotliwo$é komend.

,,Nie ogladaj sie za siebie” — zabawa na czworakach.

Wyznaczamy linie startu i mety. Dzieci podzielone na cztery zespoly ustawiajg sie w rzedach, tylem
do linii startu. Na sygnal nauczyciela pierwsze osoby z rzedéw ruszajg na czworakach tytem. Nie wolno
im sie ogladac za siebie. Kiedy przekroczg linie mety, wstaja i szybkim biegiem, z wysokim unosze-
niem kolan i rekoma zlozonymi w ,,skrzydetka” wracajg na koniec swojego rzedu. Mozna wprowadzic¢
element wspo6lzawodnictwa (ktéry rzad szybciej wykona to zadanie), ale nalezy zwraca¢ uwage na do-
ktadne wykonywanie chodu na czworakach oraz biegu powrotnego.

»alatka” — ¢wiczenie z mocowaniem.

Dzieci dzielg sie na 2 zespoly: warzywa i owoce. Kazdy nadaje sobie nazwe w zalezno$ci od gru-
py, np. jabltko, gruszka, marchewka. Nazwy nie moga sie powtarzaé. Zespoly stajg w szeregach
naprzeciwko siebie w odleglo$ci 10-20 krokéw, w lekkim rozkroku, i trzymajg sie mocno za rece.
Nauczyciel wywoluje nazwe owocu lub warzywa, a wtedy wlasciwa osoba biegnie w kierunku
przeciwnego szeregu i stara sie przerwac tancuch rak. Jesli jej sie uda, wraca do swojego zespotu,
zabierajac ze sobg osoby, ktore udato sie rozerwac. Jesli jej sie nie uda — staje na koncu szeregu
przeciwnikow. Zabawe mozna przerwa¢ w dowolnym momencie lub moze ona trwac¢ do czasu
oczywistej przewagi liczebnej jednego z zespolow.

Uwaga! Nalezy naprzemiennie wywolywaé nazwy owocow i warzyw.

,Podaj reke” — zabawa biezna. Oznaczona szarfg osoba zostaje berkiem, pozostalte dzieci rozbiegajg sie
po sali, aby nie da¢ sie ztapac. Jeli berkowi uda sie kogo$ ztapaé lub tylko dotkngé, osoba ta staje pro-
sto, ciaga topatki, rece uklada w ,,skrzydetka” i wola do kolegoéw Podaj reke. Pozostali nadal uciekajg
przed berkiem, ale starajg sie wybawié zlapang osobe — trzeba ja klepng¢ w dion.

,,Chce by¢ mistrzem” — éwiczenie rzutne.

Wybieramy jednego prawoskrzydlowego i jednego mistrza. Pozostali uczniowie ustawiajg sie mie-
dzy nimi w szeregu, w odstepach okolo 2 krokéw. Prawoskrzydlowy otrzymuje pitke, rzuca ja
do sagsiada, a ten podaje jg dalej. Jesli pitka wypadnie komu$ z rgk, ten zamienia sie miejscem
z prawoskrzydlowym i zaczyna podawanie od poczatku, a caly rzad wykonuje 5 przysiadéw z re-
kami ulozonymi w skrzydelka. Jesli pitka bez upadku dojdzie do mistrza, ten przerzuca jg do pra-
woskrzydlowego. Jesli mistrz nie zlapie pilki, zamienia sie miejscem z prawoskrzydlowym.
Uwaga! Za kazdym razem mozna zmienia¢ spos6b lapania i rzucania pilki, np. prawg reka, oburagcz.
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» Skakankowa sztafeta” — zabawa skoczna. Dzieci dzielg sie na 2 rzedy, ktére ustawiajg sie przed
swoja obrecza, lezgcg w odleglosci 20 krokow. Pierwsze osoby z rzedow na sygnal nauczyciela ma-
szerujg do obreczy, skaczac jednoczednie przez skakanke. Po dotarciu do obreczy wracajg biegiem
do swojego rzedu, trzymajac ztozong na p6t skakanke przewieszong na ramionach. Kolejna osoba
rusza dopiero po przekazaniu skakanki. Mozna wprowadzi¢ wsp6lzawodnictwo, ktory rzad wyko-
na to éwiczenie szybciej, lub rywalizacje dwdjek z obu rzedow.

* Zadanie z elementem ergonomicznym.

Dzieci przenoszg na $rodek sali kilka materacéow (réwniez nizsze maty). Prowadzacy pokazuje pra-
widlowy sposéb podnoszenia ciezkich przedmiotéw i sprawdza poprawno$é wykonania zadania przez
grupe.
Dzieci samodzielnie dobierajg sie w grupy o zblizonym wzroécie (2, 3 grupy). Grupy po kolei uktadajg
z przygotowanych materacéw i mat wlasciwg dla ich wzrostu ,taweczke do siedzenia”. Prowadzacy
sprawdza i ocenia wysoko$c ,,laweczek”, przypomina zasady.
Odniesienie materacéw i porzadkowanie sali.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

+ Cwiczenie korekeyjne stép wykonywane bez butéw. Na podlodze leza cztery obrecze w odlegtosci 1
m od siebie. Przed kazda obreczg lezy po kilka woreczkéw. Dzieci ustawiajg sie gesiego naprzeciwko
obreczy, ukladajg ramiona w ,,skrzydetka”. Na sygnal nauczyciela maszerujg z wysokim unoszeniem
kolan, dochodzg do obreczy, chwytajg jedna stopa jeden woreczek i przenosza go do obreczy, nastepnie
przed drugg obreczg chwytajg drugg stopg woreczek i przenoszg go do obreczy itd.

* ,Roénij!” — zabawa wyciszajaca.

Dzieci siedzg po turecku w kole, z dlohmi opartymi o podioge. Nauczyciel lub wyznaczone dziecko stoi
obok kota i wymienia rézne rzeczowniki, poprzedzajgc je stowem Roénij, np. Rosnij kwiatku, Rosnij
pietruszko. Jesli co$, co wymienil prowadzgcy zabawe, moze rosna¢, dzieci podnosza wysoko rece, jesli
nie, np. krzeslo, dzieci pozostajg bez ruchu. Kto sie pomyli i podniesie rece w niewlasciwym momen-
cie, daje fant. Trzeba przewidzie¢ czas na odzyskanie fantow. Dzieci, ktore daly fanty, aby je odzyskag,
muszg co§ zaspiewac lub co$ zrobié, np. 5 podskokow, 5 przysiadéw.

* Czynnoéci porzadkowe, zbioérka, pozegnanie.

I:%:I Temat (do kregu XX): Podania, chwyty i rzuty pitkg do celu

— ksztattowanie zwinnosci, zrecznosci, celnosci i koordynaciji ruchow

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
- celnie wykonuje rzuty pitka na rézne odlegltosci
— doskonali zwinnos¢
— przestrzega zasad gier i zabaw

SRODKI DYDAKTYCZNE
chustka do zawigzania oczu, pitki dla kazdego dziecka

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Powitanie. Przygotowanie sprzetu do zaje¢ oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne. Zbiorka w sze-
regu. Korygowanie postawy ciala.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
* ,Roboty” — zabawa ozywiajaca. Dzieci stojg w luznej gromadce, poruszajg sie, nasladujac roboty. Jedno
dziecko lub nauczyciel rzuca pitke, celujac w dzieci. Roboty moga tapac pitke i odrzucac jg do rzuca-
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jacego lub uchyla¢ sie, aby pilka ich nie trafita. Jesli dziecko — robot prébuje ztapaé pitke, a ona mu

wypadnie, siada nieruchomo na podlodze.

Cwiczenia rozgrzewajace ogélnorozwojowe z pitka.

Cwiczenia obreczy barkowej i ramion.

Stanie w lekkim rozkroku, z ramionami rozlozonymi szeroko w bok, z pitka w prawej dtoni. Przerzuca-

nie pitki z prawej dtoni do lewej i z lewej do prawej, nastepnie wysokie wyrzucanie pitki w gore i chwyt

oburgcz. Powtarzamy 10 razy.

Skretosklony.

Szeroki rozkrok, opad tutowia w przdd, rece przed siebie z pitkg. Dotykamy pitkg na przemian prawej

i lewej nogi. Na raz — ramiona z pitkg do prawej nogi, na dwa — wyprost, na ¢rzy — ramiona do lewej

nogi, na cztery — wyprost. Po 10 razy do kazdej nogi.

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu.

Lezenie na brzuchu z ramionami z pitkg blisko brody, ze zlagczonymi stopami opartymi o podtoge. Unie-

sienie ramion z pitkg w przod i réwnoczesne uniesienie nég nad podtoze. Wytrzymanie do 5 i powr6t

do pozycji wyjsciowej. Powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie mieéni brzucha.

Lezenie tylem z pitkg miedzy stopami, z ramionami splecionymi pod glowg. Na raz — uniesienie nég

z pitka do gory, na dwa — przyciagniecie kolan do klatki piersiowej, na trzy — powrét do lezenia.

Cwiczenia konczyn dolnych.

Pitka lezy przed dzieckiem na podiodze. Na sygnal nauczyciela przeskakiwanie pitki obundz, jednonéz

raz prawa, raz lewg noga, w przod, w tyl, w bok.

Cwiczenia oddechowe.

Lezenie tytem, z nogami ugietymi w kolanach, stopami opartymi o podloge, z pitkg trzymang na brzu-

chu w obu rekach. Wdech nosem z jednoczesnym przeniesieniem pitki za glowe, wydech ustami z prze-

niesieniem pilki na brzuch. Powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie rytmiczne do powiedzenia Potrzeba — matkq wynalazkow.

Marsz po kole do rytmu wystukiwanego przez nauczyciela. Na hasto Stop — dzieci zatrzymujg sie i re-

cytuja powiedzenie w rytmie:

Po - trze — ba - ta, ta, taa — klaskanie o uda.

mat — kg wy — na - laz — kow - i, ti, ti, ti, ta, ta — klaskanie w dlonie.

. Glowna czeS$¢ zajec — éwiczenia z pilka ksztaltujace celnos$é i koordynacje ruchow.

* ,Zdobycz” — zabawa z elementami biegu.

* Dzieci biegajg swobodnie po sali. Jedna osoba stoi z boku i wyrzuca z kosza pitki, a biegajace dzieci
je tapia. Gdy dziecku uda sie zlapaé pitke, staje nieruchomo w miejscu, gdzie to sie stalo. Dzieci nie
moga sie zatrzymywacé, osoba wyrzucajaca pitki moze ,,zmylaé” dzieci co do kierunku rzutu. Kiedy juz
wszyscy uczestnicy zabawy stoja, rzucajacy odchodzi na bok, a dzieci muszg ze swoich miejsc wrzucic¢
do kosza na pitki schwytane zdobycze. Jesli kto$ nie trafi, pozostaje na swoim miejscu, pozostali po cel-
nym rzucie siadajg z boku. Na koniec stojace osoby wykonuja dodatkowe éwiczenie wyznaczone przez
gléwnego rzucajgcego, np. 10 sktondéw, 5 pajacykow.

e ,Lapiskacz” — ¢wiczenia doskonalgce podania i chwyty.

Dzieci dobierajg sie parami, jedna osoba z pary trzyma przed sobg pitke. Pary stajg jedna za druga,
tworzgc szpaler. Na sygnal nauczyciela przesuwajg sie w wyznaczonym kierunku cwalem bocznym,
podajac do siebie pitke zgodnie z poleceniem, np. Podajemy gora, Podajemy koztem, Podajemy prawaq
rekq, Chwytamy oburgez. Cwiczenie mozna powtarza¢, za kazdym razem zmieniajac rodzaj podania
i chwytu.

e ,Fabryka pitek” — gra rzutna.

Dzieci dzielg sie na dwie druzyny. Dzielimy boisko na trzy pola, dwa duze zewnetrzne i jedno
male wewnetrzne. Kazda druzyna staje na swoim polu w dwéch rzedach: pierwszym — atakuja-
cym, z wiekszg liczbg dzieci i drugim — bronigeym, z mniejszg liczbg dzieci. Prawoskrzydlowy
kazdej druzyny wrzuca pitke na pole przeciwnikéw, a ci staraja sie jak najszybciej ztapac ja
i odrzuci¢. Gra polega na tym, aby obie pilki nie znalazly sie na jednym polu; jesli tak sie sta-
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nie, wtedy druzyna, na ktérej polu znalazly sie obie pitki, traci punkt, ktory zyskuje druzyna
przeciwna. Wygrywa druzyna, ktora szybciej zdobedzie 10 punktéw. Dodatkowo druzyna moze
straci¢ punkty za: wejscie na pole wewnetrzne, rzucenie pilki na to pole lub wyrzucenie pitki
poza obszar boiska.

© X6 X¢
© X6 JC X€

»Szkola pilek” — zabawa zreczno§ciowa doskonalgca chwyty.
Kazde dziecko staje z pitka naprzeciwko $ciany, w odleglosci okolo 5 krokéw (w zaleznoSci od
mozliwosci dzieci). Dzieci rozpoczynaja zdawanie do kolejnych klas: kl. 1 — uderzenie pitkg o Sciane
i zlapanie jej w obie rece, kl. 2 — uderzenie pitkg kozltem o Sciane i zlapanie pitki w obie rece, kl. 3
— w staniu na jednej nodze uderzenie pitkg o Sciane i ztapanie jej w obie rece, kl. 4 — uderzenie pitka
o Sciane jedng reka i zlapanie jej ta samg reka, kl. 5 — uderzenie pitka o $ciane jedng reka, klasnie-
cie w dlonie i zlapanie pitki oburgcz, kl. 6 — uderzenie pitkg koztem o §ciane, obrét na jednej nodze
i zlapanie pitki oburacz.
Uwaga! Kazdg klase powtarzamy do momentu prawidtowego wykonania ¢wiczenia; jesli pitka upad-
nie, klase nalezy powtorzyc.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
* Swiatlo” — éwiczenia korekcyjne.
Dzieci maszeruja swobodnie po sali, na sygnat Swieca — kazdy staje plecami do $ciany i przyjmuje pra-
widlowag postawe, tj. nogi zlaczone, piety lekko odsuniete od Sciany, rece wyciagniete wysoko do gory.
Na sygnal Kaganek — dzieci siadajg skrzyznie przy Scianie i wyciagajg rece wysoko do gory. Cwiczenie
powtarzamy kilka razy.
 ,Str6z” — zabawa wyciszajgca.
Wyznaczamy linie startu i mety. Jedno dziecko zawigzuje sobie oczy i staje na linii mety jako ,,stré6z”.
Pozostale dzieci stajg na linii startu, a nastepnie kolejno wyruszajg w kierunku stréza i staraja sie
przej$¢ obok niego niedostrzezeni. Jesli stroz ustyszy lub wyczuje przechodzaca osobe, mowi glo$no
Stgj! Kto idzie?. Przytapany musi sie zatrzymacé i podac jakie$ imie. Je§li stroz odgadnie, kto naprawde
idzie, przylapany wraca na linie startu. Jesli jednak stréz nie odgadnie, zamienia sie miejscem z ,,nie-
odgadnietg” osoba.
* Czynnoéci porzadkowe, zbioérka, pozegnanie.

|:®:| Temat (do kregu XXI): Cwiczenia w zwisie na linie
— ksztattowanie zwinno$ci oraz sity ramion i nog

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje proste ¢wiczenia w zwisie
— podciaga sie na linie na niewielka wysoko§¢é
- prawidlowo reaguje na sygnaly
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SRODKI DYDAKTYCZNE
lina, materac, 2 faweczki, obrecz gimnastyczna, 8 niskich ptotkéw, chusteczka do zakrycia oczu

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.

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

* ,Szachownica” — zabawa orientacyjna.

Boisko jest podzielone liniami na 4 éwiartki (strefy). Przed zabawg prowadzacy ustala, jak beda sie
poruszaé ¢wiczacy w poszczegdlnych éwiartkach, np. 1 pole — poruszanie sie na czworakach (pionek),
2 pole — poruszanie sie marszem z jedng rekg uniesiong nad glowa (wieza), 3 pole — podskoki na jedne;j
nodze (skoczek), 4 pole — bieg (goniec). Gonigcy — dziecko oznaczone szarfa, przestrzegajac zasad po-
ruszania sie w strefach, goni pozostale. Zlapane dzieci siadaja na linii bocznej pola, na ktérym zostaty
ztapane. Gonigcy probuje ztapaé po jednym uciekajacym w kazdym polu. Gdy mu sie to uda, nastepuje
zmiana gonigcego. Jezeli ktore§ dziecko pomyli sposéb poruszania sie w polach, od razu zmienia go-
nigcego, a wszyscy zlapani wracajg do gry.

Cwiczenia ksztattujace.

— W postawie stojgcej wymachy prostych ramion w gére i w dot, do przodu i do tytu.

— Skrety tutowia z ramionami ugietymi przed klatka piersiowa.

— W przysiadzie podpartym podskoki z naprzemiennym prostowaniem i uginaniem nogi prawej i lewej;.
— W lezeniu na plecach z nogami uniesionymi do pionu kreslenie nogami két w prawa i lewq strone.

- ,Pajacyk” w lezeniu przodem - przenoszenie ramion z boku nad glowe i nég z rozkroku do zlgczenia.
— Podskoki wokot sali z szerokim wymachiwaniem ramionami.

+ Cwiczenie rytmiczne.

Dzieci maszeruja po obwodzie kola w rytmie 4/4. Prowadzacy wywoluje dowolne numery, a na umé-
wiony numer dzieci zamiast kroku klaszcza.
3. Glowna czes$¢ zajeé — éwiczenia w zwisie na linie.

* Omowienie zasad bezpieczenstwa podczas ¢wiczen na linie (po podciagnieciu nie ze§lizgujemy
sie po niej, tylko wykonujemy zejScie jak przy podcigganiu). Pod kierunkiem prowadzacego jeden
z uczniéw demonstruje, jak chwyci¢ nogami line (owina¢ wokoél uda i przydepnaé ja jedng stopa
do podbicia drugiej).

Podziat klasy na 4 zespoly i oméwienie zadan na stacjach. Dzieci wykonujg zadania na stacjach po ko-
lei, do momentu ustyszenia sygnatu do zmiany stacji.

Uwaga! Pod ling lezg materace.

Stacja I — ¢wiczenia na linie:

— zwis bierny na linie i wytrzymanie 5 s,

— zZwis czynny z wytrzymaniem,

— hustanie (przeskok) w zwisie na linie ponad lezgca na materacu obrecza,
— hustanie tam i z powrotem,

— podciagniecie sie i chwyt liny nogami,

-2, 3 podciggniecia w gore i zejScie na materac.

Stacja II - éwiczenie zwinnoS§ciowe:

— pokonanie 8 niskich plotkéw przejSciem na przemian nad i pod nimi.
Stacja III - ¢wiczenia réwnowazne na odwrocone]j faweczce:

— przejscie przodem, zawrdcenie i powrot,

— przejScie bokiem,

— przejScie rownowazne z wykonaniem przysiadu, wagi.

Stacja IV - ¢wiczenia skoczne:

— skoki zawrotne przez laweczke,




Temat (do kregu XXIll): Start z niskich pozyciji i biegi na krétkim dystansie

— wyskok kuczny na taweczke i zeskok rozkroczny — wykonywane na przemian podczas przesuwania
sie wzdluz taweczki.
,2Kamien, nozyce, papier” — zabawa zwinnosciowa z reakcjg na sygnaly.
Objaénienie znaczenia sygnatow:
— wyprostowana dlon: papier — owija kamien (goni), ale jest ciety przez nozyczki (ucieka),
— zaci$nieta piesc: kamien — famie nozyczki (goni), moze by¢ owiniety w papier (ucieka),
— palce dtoni nasladujace ciecie nozyczkami: nozyczki — tng papier (gonig), mogg by¢ zniszczone przez
kamien (uciekaja).
Dzieci podzielone na dwie grupy wybieraja sygnal, ktory pokazg w pierwszej turze gry, nastepnie stajg
w rzedach na wprost siebie w odleglo$ci okolo 2 m. Za zespolami wyznaczone sg dwie linie, do ktérych
musi dobiec uciekajgcy zesp6t.
Prowadzacy odlicza: 1, 2, 3 i zespoly pokazujg ustalony sygnal. Zesp6t, ktory pokazatl sygnat silniejszy,
goni stabszy, az do wyznaczonej linii. Ztapani przechodzg do przeciwnego zespotu i gra rozpoczyna sie
od nowa. Po ustalonym czasie gry zwycieza zesp6l, w ktorym jest wiecej ¢wiczacych.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
* ,Podpis kolegi” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci siedzg na obwodzie kota, w ktorego érodku znajduje sie dziecko z zawigzanymi oczami (szy-
frant). Prowadzacy wyznacza osobe, ktora cicho podchodzi do szyfranta, pisze palcem na jego plecach
swoje imie i wraca na miejsce. Szyfrant na podstawie odgloséw i podpisu, stara sie odgadnaé, kto to byt.
Za kazdym razem nastepuje zmiana szyfranta i skradajgcej sie osoby.
+ Cwiczenie korekeyjne.
W siadzie klecznym odwracanie i nawracanie ramion z mocnym $ciggnieciem lopatek i spokojnymi
wdechami i wydechami.
* Zbiorka, omowienie przebiegu zajec i pozegnanie grupy.

|:®:| Temat (do kregu XXII): Start z niskich pozycji i biegi na krotkim dystansie
I@ — ksztattowanie szybkosci i reakcji na sygnaty

CELE - PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— poprawnie startuje z niskich pozycji
- szybko reaguje na sygnaly stuchowe i wzrokowe
— prawidlowo synchronizuje prace ramion i nég w biegu

SRODKI DYDAKTYCZNE
6 obreczy gimnastycznych, 5 skakanek, szarfa, pitka lekarska 1 kg, pitka siatkowa, 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.
,Ogrodnik i krety”- zabawa zwinno§ciowa.
Na placu zabawy jest ulozonych w r6znych miejscach 5, 6 obreczy gimnastycznych. Oznaczone szarfg
dziecko — ogrodnik goni pozostate, ktére mogg schroni¢ sie przed nim w obreczach — kretowiskach.
W jednej obreczy moze znajdowac sie tylko dwoje dzieci. Ztapane przez ogrodnika dziecko blokuje
jedna z obreczy, przyjmujac w niej pozycje przysiadu podpartego. Zmiana gonigcego nastepuje, gdy
wszystkie obrecze sg zajete przez zlapane dzieci.
* ,Wiosenne porzadki w polu i ogrodzie” — éwiczenia ksztaltujgce w parach.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

— Pitowanie starych konaréw — dzieci w parach stoja naprzeciwko siebie i wykonuja ruchy jak przy
pitowaniu duza pita.
— Przerzucanie $cietych konaréw — dzieci w parach stojg naprzeciwko siebie i w opadzie tutowia jedno-
cze$nie wykonuja 4 skretosklony, przy czwartym nasladujac ruch odrzucania.
— Oranie - dziecko w pozycji kucznej oburgcz ciggnie za sobg partnera; po wykonaniu 10 krokéw
zmiana ¢wiczacych.
— Kretowiska — jedno z dzieci wykonuje koci grzbiet, a drugie 2 razy pod nim przechodzi.
— Wyrywanie chwastow — jedno dziecko w siadzie ugietym, drugie w postawie stojacej, trzymaja sie
za rece. Na przemian wykonujg siad ugiety i powr6t do postawy.
— Miedzy grzadkami — z chwytem za rece para wykonuje przektadanke bokiem w prawa i lewg strone.
— Ognisko - lezgc na brzuchu na wprost siebie, dzieci chwytajg sie za rece i unoszg je wspélnie wysoko
w gore.
« Cwiczenie rytmiczne.
Na podlodze w rownych odleglosciach od siebie lezg skakanki. Dzieci przeskakujg w biegu nad ska-
kankami w réznych rytmach:
1 — dwa kroki i przeskok — ta sama noga odbijajgca,
2 — trzy kroki i przeskok — zmiana nogi odbijajacej.
Dzieci wykonujg te ¢wiczenia pojedynczo, w parach i w trojkach, probujac dostosowaé rytm krokow
do partneréw.
3. Gléwna czesé zajeé — start z niskich pozycji i bieg na krotkim dystansie.
* Dzieci podzielone na 4 zespoly ustawiajg sie w rzedach za wyznaczong linig startu. Wykonuja na kla-
$niecie:
— start z przysiadu podpartego i bieg na czworakach dookota pachotka i powrét na linie startu,
— start z lezenia przodem, szybki bieg do pachotka i powrét wolnym biegiem na linie startu,
— start z kleku podpartego i szybki bieg do pachotka, powrét podskokami 2 razy na prawej i 2 razy
na lewej nodze.
e Start po sygnale wizualnym. Nauczyciel, ktory stoi na konicu boiska, unosi wolno reke z szarfg w gore
- przygotowanie do startu, nastepnie energicznie opuszcza ja w doét — start:
— start z siadu skrzyznego, dobiegniecie do blisko stojgcego pachotka i powr6t do siadu na linii startu,
— start z pozycji wykrocznej i opadu tutowia w przod, dobiegniecie do pachotka i powrét w podporze
tytem,
— start jak wyzej z oparciem rak o podloze za linig startu, bieg i powrét marszem polaczony z wdechami
z unoszeniem ramion nad glowe i wydechami z opuszczaniem ramion.
Uwaga! Wszystkie powyzsze éwiczenia nie majg cech rywalizacji; stanowig indywidualng prace nad
szybkoscig reakcji i koordynacjg ruchéw w biegu i dajg mozliwo$é korygowania bled6w przez nauczyciela.
Cwiczenie skoczne.
Z linii startu dzieci wykonuja skok w dal z odbicia obunéz do przysiadu. Powtarzamy 3 razy.
Zadanie rzutne.
W odlegloSciach 4, 6 i 8 metrow od linii startu na podlodze lezg skakanki oznaczajace punktowane
pola: za pierwsza linig — 1 pkt, za drugg — 2 pkt, za trzecig — 3 pkt. Cwiczacy wykonuja rzut 1 kg pitka
lekarskg oburgcz znad glowy lub sprzed klatki piersiowej, starajac sie uzyskaé w trzech rzutach jak
najwiecej punktow.
,,Obiegany” — zabawa biezno-rzutna.
Cwiczacy sg podzieleni na dwie druzyny. Pierwsza ustawia sie z pitkg na obwodzie kota w érodku
pola gry. Jej zadaniem jest wykonanie 10 podan miedzy sobg z gtoénym odliczaniem. Druga druzyna
ustawia sie za linig koncowg boiska. W momencie rozpoczecia podan pierwszy ¢wiczacy z tej druzyny
startuje i obiega ustawione w kwadrat pacholki. Jezeli biegacz obiegnie trase i wréci na linie startu,
zanim pierwsza druzyna wykona 10 podan, uzyskuje punkt dla swojego zespolu, w przeciwnym razie
punkt uzyskujg przeciwnicy. Za kazdym razem, gdy podajacy upuszczg pitke, bieg jest przerwany,
a punkt jest przyznawany biegaczom.
Kiedy wszyscy zawodnicy z obiegajacej druzyny wykonajg swoje zadanie, nastepuje zmiana druzyn.




Temat (do kregu XXIlll): Koztowanie pitki ze zmiana reki i kierunku biegu

4. Cwiczenia konczace zajecia.

e Zmiany na grzadkach” — zabawa uspokajajaca.

* Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym w dwéch rzedach. Nauczyciel wybiera jedno — ogrodnika, ktory
przyglada sie ,,grzadkom” i odwraca sie plecami do grupy. Wtedy nauczyciel wyznacza 2 osoby, ktére
zamieniajg sie miejscami. Ogrodnik stara sie odgadnaé, kto sie przesiadl i w ktorym rzedzie.

« Cwiczenie korekcyjne stop.

Marsz wzdluz linii boiska z prawidlowym stawianiem stop (réwnolegle, w symetrycznej odlegltosci
od linii).

* Czynnosci porzadkowe, zbidrka, pozegnanie grupy.

|:®:| Temat (do kregu XXIIl): Koztowanie pitki ze zmiang reki i kierunku biegu oraz
@ Z pokonywaniem przeszkod
— ksztattowanie koordynaciji i orientacji przestrzennej
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
- kozluje pitke w réznych kierunkach prawa i lewa reka
— pokonuje przeszkody
— przestrzega regul gry

SRODKI DYDAKTYCZNE
pitki, lekka pitka balonowa lub gabkowa, szarfy, lekkie (np. plastikowe) kosze

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.

Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, sprawdzenie stroju i obuwia.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
,,Dzien dobry, co slychaé¢” — zabawa.
Dzieci siedzg na obwodzie kota, podzielone na 2 zespoly. Kazde dziecko w zespole ma przydzielony
numer, np. od 1-10. Prowadzacy po kolei wywoluje r6zne numery. Dwoje dzieci majacych ten sam
numer biegnie w przeciwnych kierunkach. Gdy sie spotkajg, podaja sobie rece i prowadzg kréotka
rozmowe wedlug wlasnej inwencji, ale rozpoczynajgcg sie stowami Dzieri dobry, a konczaca zwro-
tem Do widzenia.
Po rozstaniu dzieci kontynuuja bieg, kazde w swoim kierunku, i wracaja do siadu na obwodzie kota.
Kto pierwszy zajmie swoje miejsce, otrzymuje punkt dla zespotu.
Cwiczenia ksztaltujace z pitkami.
— Cwiczenie ramion — podrzut pitki w gére, klasniecie i chwyt pitki, nastepnie modyfikacja: podrzut
pitki w gore, krazenie ramion i chwyt pitki.
— Cwiczenia tulowia — w postawie w rozkroku toczenie pitki 6semkg miedzy nogami. Po wykonaniu
6semki wyprost tulowia z uniesieniem pitki nad glowe.
— Cwiczenia nég — 10 przysiadéw z pitka trzymang przed klatks piersiowa.
— Cwiczenia mieéni brzucha — lezenie na plecach, nogi ugiete w rozkroku, stopy oparte na podtodze,
pitka trzymana w rekach nad glowa. Osiem razy przejScie do siadu i dotkniecie pitkg podtogi miedzy
stopami i powrdt do lezenia.
— Cwiczenia miesni grzbietu — przetaczanie pilki z reki prawej do lewej i odwrotnie pod uniesiong
klatka piersiowa.
— Cwiczenie réwnowazne — w staniu na jednej nodze przektadanie pitki wokét uda uniesionej nogi.
— Podskoki — uderzenie pitkg o $ciane i przeskok rozkroczny nad odbitg pitka.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

« Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci stojg na obwodzie kota i podajg pitke z kozlowaniem do partnera stojgcego po lewej stronie
w rytm wymawianego wierszyka:
Pitki tu, pitki tam.
Pitki chodzq tu i tam.
Jak to mito i wesoto,
kiedy pitki chodzq w koto (2 X)
To samo ¢wiczenie wykonujemy, podajgc pitke w prawg, strone.
3. Glowna cze$é zajec — kozlowanie pilki ze zmiang reki, kierunku biegu i pokonywaniem
przeszkéd.
* Dzieci ustawiajg sie na linii bocznej boiska, a nastepnie:
— maszerujg z kozlowaniem prawg rekg do przodu i wracajg na miejsce marszem z koztowaniem,
— poruszajg sie krokiem odstawno-dostawnym bokiem w lewg strone, koztujac prawa reka, a nastepnie
w prawa strone, kozlujac lewa reka,
- kozluja pitka po obwodzie kola, na sygnal zmieniajgc kierunek i kozlujaca reke,
— pokonujg maly tor przeszkdd z jednorazowym kozlowaniem pitki:
1 - przejécie pod plotkiem bez przerywania kozlowania,
2 — przejscie po laweczce,
3 — obiegniecie pachotka,
4 - kozlowanie slalomem ze zmiang kozlujacej reki,
5 — przy kazdym pacholku zmiana kierunku biegu i kozlujacej reki (bez obiegania).
Gra rzutna z ruchomym koszem.
Do gry potrzebna jest lekka pitka balonowa lub ggbkowa.
Dzieci dzielg sie na 5-osobowe zespoly. Jedna osoba porusza sie w dowolnym kierunku po wyznaczo-
nym polu gry, niosgc na plecach przymocowany dwiema szarfami lekki (np. plastikowy) kosz.
Dwa zespoly podaja miedzy soba pilke i staraja sie trafi¢ nia do kosza. Zespol, ktoremu sie to udato,
pozostaje w grze, a jego rywalem zostaje nastepny zesp6t.
Reguly gry:
- z pitka w reku mozna wykonac¢ tylko jeden krok,
- przed kazdym rzutem pitka musi by¢ podana miedzy graczami jednej druzyny przynajmniej 3 razy,
— nie wolno zastawiac i zatrzymywac¢ ¢wiczacego z koszem,
— jezeli pitka upadnie na podloge, gre rozpoczyna zawodnik, ktory jest najblizej niej,
— osoba trzymajaca kosz nie moze wykonywac¢ gwaltownych zmian kierunku ani w zaden sposéb za-
slania¢ kosza.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
e ,Gesty” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci siedza w grupie, jedno z nich (wyznaczone przez nauczyciela) staje przed nimi. Jego zadaniem
jest wyrazenie gestami dowolnego zwrotu grzeczno§ciowego, np. Czesc, Dziekuje, Przepraszam. Po-
zostale dzieci odgaduja, jaki zwrot jest przedstawiany, a kto pierwszy odgadnie, staje sie nastepnym
pokazujgcym.
¢ ,Kolyska w parach” — éwiczenie korekcyjne.
Rozcigganie mieéni klatki piersiowej. Dzieci siedzg w parach w siadzie ugietym plecami do siebie,
z chwytem za rece z boku. Jedno pochyla sie do przodu i opiera glowe na kolanach, drugie kladzie glo-
we na plecach partnera. Wytrzymuja, liczac do 10, i nastepuje zmiana: drugie dziecko wykonuje skton
do kolan, a partner rozciaga sie na jego plecach.
e Zbiérka, oméwienie zajeé, pozegnanie grupy.




Temat (do kregu XXIV): Cwiczenia ksztattujgce w parach

typowych i nietypowych przyborow

I:%:I Temat (do kregu XXIV): Cwiczenia ksztattujgce w parach z zastosowaniem

— wspotpraca z partnerem

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— rozumie potrzebe ksztaltowania sity miesni
— precyzyjnie i §wiadomie wykonuje ¢wiczenia
- zgodnie wspblpracuje z partnerem

SRODKI DYDAKTYCZNE
krazek gumowy typu ringo dla kazdego dziecka, szarfy w 2 kolorach, laski (po 2 na pare), kocyki
(1 na pare), jak najdtuzszy tunel gimnastyczny, kulka ze zmietej gazety dla kazdego dziecka

PRZEBIEG ZAJEC

1

. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.

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

. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.

 ,Berek marzanna” — zabawa ozywiajaca.
Wybrane, oznaczone szarfg dziecko jest berkiem, pozostale starajg sie uciec berkowi. Aby nie da¢ sie
zlapaé, dziecko moze sie zatrzymagé, przyjaé prawidlowa postawe w pozycji stojacej z rekoma utozonymi
w ,,skrzydetka” i glo§no powiedzie¢ Zimo precz! Dotkniete przez berka dziecko zostaje zaczarowane
i staje na jednej nodze z szeroko rozlozonymi ramionami, upodabniajac sie do kukty marzanny. Zabawa
trwa do zaczarowania wszystkich dzieci.

« Cwiczenia rozgrzewajace z krazkiem gumowym.
— Cwiczenia glowy i szyi — siad skrzyzny, rece utozone w ,,skrzydetka”. Powolne i doktadne sktony gto-
wy w przod i w tyl; skrety w prawa i lewg strone z krgzkiem na glowie. Powtorzy¢ 10 razy.
— Cwiczenia ramion — marsz po obwodzie kola z szeroko roztozonymi na boki wyprostowanymi ramio-
nami. Glowa prosto, na glowie krazek. Zataczanie kot, od matych — samymi dlonimi, do duzych — calymi
ramionami. W przéd i w tyl, po 10 razy. Zmiana kierunku marszu. Krecenie krazkiem przed soba, raz
prawa, raz lewa reka, po 10 razy.
— Cwiczenia tulowia — stanie w lekkim rozkroku, ramiona z krazkiem uniesione prosto do gory. Skton
z wyprostowanymi ramionami do podtogi, polozenie krgzka przed sobg, wyprost, sklon do podtogi,
zabranie krazka i wyprost. Powtarzamy 10 razy.
— Cwiczenia miedni sko$nych brzucha - siad ugiety, stopy ustabilizowane, np. na najnizszym szczebelku
drabinki, w dloniach krazek. Skret tutowia w prawo, potozenie krazka za sobg, powrét w druga strone
i zabranie krazka, przeniesienie go z powrotem za siebie. Powtarzamy po 10 razy na kazdg strone.
— Cwiczenia mieéni posladkowych i mieéni brzucha — lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy
oparte podtoge. Ramiona w bok, jedna dlon trzyma krazek. Uniesienie bioder i przelozenie krazka pod
posladkami do drugiej reki, opuszczenie bioder. Powtarzamy 10 razy.
— Cwiczenia elongacyjne — siad skrzyzny przy $cianie lub drabince, plecy i glowa przylegajg do $ciany,
ramiona nad glowa, w dloniach krgzek. Maksymalne wyciagniecie rak z krazkiem do gory, elongacja
kregostupa. Wytrzymaé, liczac do 5, rozluzni¢. Powtarzamy 10 razy.
— Cwiczenia oddechowe wspomagane — lezenie tylem, nogi ugiete w kolanach, trzymany w dloniach
krazek lezy na brzuchu. Wdech nosem, przeniesienie rgk z krazkiem za gtowe, wydech ustami, powrét
rak z krgzkiem na brzuch. Powtarzamy 10 razy.

« Cwiczenie rytmiczne — recytacja rymowanki (tekst wlasny).
Dzieci stoja w kregu, podzielone na jedynki i dwdjki, na zmiane. Jedynki klaszczg nad glowami. Dwajki
tupig w rytmie ta, ta, ti, ta, ta.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

W marcu, jak w garncu,
Pogoda sig zmienia,
To storicem przygrzeje,
To chlodem zawieje.
3. Czesé glowna zajeé - éwiczenia ksztaltujace.
* . Wiosenne porzadki” — zabawa.
Dzieci w parach tworzg ,taczki” (jedna osoba jest taczka, w podporze, wspéléwiczacy trzyma ja
za nogi). Pary stajg na jednej linii, na hasto Porzqdki — taczki ruszajg przed siebie do wyznaczonego
miejsca. Po dotarciu do mety nastepuje zmiana partneréw i taczki wracajg na start. Zabawe mozna
powtérzy¢ kilka razy, za kazdym razem zmieniajgc role dzieci w parze.
Cwiczenia ksztaltujace w parach.
— Jedna osoba z pary lezy na kocyku z ramionami wyciagnietymi w przod, trzymajac w kazdej dtoni
laske. Druga staje przed niag tylem i chwyta konce lasek za sobg. Nastepnie idzie na drugi koniec
sali, ciagnac za sobg partnera na kocyku. Wazne, aby ciagnacy nie pochylat sie do przodu, a starat sie
utrzymac $ciggniete topatki. Po dotarciu do mety nastepuje zmiana rél. Mozna uatrakcyjni¢ ¢wiczenia,
wprowadzajgc np. wyScigi par.
— Pary siedzg twarzami do siebie w siadzie rozkrocznym, w takiej odlegloSci, aby mozna byto chwycié
dlonig stopy kolegi. Jedna osoba trzyma krgzek — ringo. Na raz — oboje partnerzy wykonuja skreto-
skton do lewej nogi, osoba trzymajgca krazek zaklada go na stope kolegi, na dwa — powroét do pozycji
wyjsSciowej, na trzy — skretosklon do prawej nogi, zabranie krazka przez osobe, na ktérej nodze byt on
zalozony, na cztery — powrét do pozycji wyjSciowej i powtdrzenie ¢wiczenia. Cato§é powtarzamy po 10
razy dla kazdej nogi.
— Pary dzielg sie na jedynki i dwdjki. Stajg naprzeciwko siebie w dwéch rzedach. Pomiedzy rzedami
ustawiamy tunel gimnastyczny. Pierwsze osoby z rzedu ruszajg przed siebie na czworaka, z tym ze
jedynki pokonujg tunel, a dwéjki przemieszczajg sie obok tunelu, na koncach tunelu jedynki zawracaja
na zewnatrz, a dwdjki wewnatrz tunelu. W tym éwiczeniu lepiej nie wprowadzaé wspoélzawodnictwa.
— Wspétéwiczacy nadal stoja w dwoch naprzeciwleglych rzedach, z tym ze teraz pomiedzy rzedami
znajduje sie rownowaznia. Na sygnal nauczyciela z obu rzedéw ruszajg pierwsze osoby. Wchodzg na
rownowaznie i przesuwajg sie do siebie. Na érodku rownowazni starajg sie mingé, ale tak, aby nie
zrzuci¢ partnera. Wazna jest tu synchronizacja ruchéw i kierunkéw obrotu. Partnerzy muszg sie
wzajemnie podtrzymac i wykonac przejScie za partnera w tym samym czasie, moga np. liczy¢ do trzech
ina trzy wykonaé pélobrot z przeniesieniem ciala za partnera.
— Pary stoja wzdluz sali naprzeciwko siebie w odlegltosci 2 krokéw. Na sygnat nauczyciela cwatem bocz-
nym przesuwajg sie do przodu, przerzucajac do siebie krazek. Powtorzy¢ po 5 razy w obu kierunkach.
e ,W czyim ogrodku wyrosty kwiaty?” — zabawa.
Sala jest podzielona na dwie czeSci, a dzieci na dwa zespoly, ktore ustawiajg sie na linii startu. Kazde
dziecko trzyma jedng kulke z gazety. Zadanie polega na takim pchnieciu kulki na podtodze, aby poto-
czyla sie za linie mety. Na sygnal nauczyciela kazde dziecko mocnym pchnieciem nadaje bieg swojej
kulce i biegnie za nig, az ta sie zatrzyma. Dziecko staje przy niej i czeka na kolegéw. Kiedy wszystkie
dzieci stojg juz przy swoich kulkach, nauczyciel sprawdza, w czyim ogrédku (wyznaczonym polu)
wyrosto wiecej kwiatow, czyli z ktérego zespotu wiecej zawodnikéw dotoczylo papierowe kule za wy-
znaczong linie.
Uwaga! Kulke mozna pchng¢ tylko raz, nie wolno jej rzucac ani kopac.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
« Cwiczenia korekcyjne wzmacniajgce miesnie wysklepiajgce stop.
— Wspétéwiczacy w siadzie prostym, podpartym, stopy utrzymane w zgieciu grzbietowym (tzn. pal-
ce zadarte do gory), na stopy obojga éwiczacych jest zalozona szarfa, ktorg ci starajg sie przeciggaé
na swojg strone.
— Wspéléwiczacy w siadzie ugietym, pomiedzy nimi lezy rozlozona szarfa. Oboje starajg sie stopami tak
przesuwac szarfe, aby wykonala ona pelny obrét. Wazna jest tu synchronizacja ruchow.
 Zabawa wyciszajaca.




Temat (do kregu XXV): Przewrét w przéd z marszu

Dzieci spacerujg w rozsypce. Nauczyciel lub wyznaczone dziecko chodzi pomiedzy nimi, kiedy pada hasto
Witaj wiosno — dzieci machaja dlonmi w gorze, ale nie przestaja sie porusza¢, kiedy pada hasto Zegnaj
zimo — dzieci stajg nieruchomo. Mozna réznicowac tempo podawania komend oraz zmieniaé hasto.

* Czynnoéci porzadkowe — zbiérka, pozegnanie.

[%:I Temat (do kregu XXV): Przewrot w przdd z marszu

— ksztattowanie zwinno$ci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje przewro6t w przod po kilku krokach marszu
— dostosowuje ruchy do muzyki
— przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas ¢wiczen gimnastycznych

SRODKI DYDAKTYCZNE
nagranie dowolnej wersji krakowiaka, 4-5 materacow, szarfy, kilkanascie woreczkoéw, obrecz
gimnastyczna

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, sprawdzenie stroju i obuwia.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
» Zabawa ozywiajaca — improwizacja ruchowa do muzyki (krakowiak).
Dzieci poruszaja sie po sali w rytm muzyki w dowolny sposob. Po wylaczeniu muzyki staja nieruchomo.
Nauczyciel podaje, ktora czesé ciala teraz tanczy, np. Tanczq nogi, Tanczqg palce, Tarnczqg rece, a dzieci
wedlug wlasnej inwencji i w dowolnej pozycji wykonujg zadanie. Na koniec znéw tanczy cale cialo.
Cwiczenia ksztattujace.
Cwiczenia wykonywane do muzyki (dowolna wersja krakowiaka).
— Z postawy stojgcej, z dtonmi na biodrach energiczne wyrzuty na przemian reki prawej i lewej w gére
w skos, nastepnie obu rgk na raz — 8 razy kazda reka.
— Podskoki po obwodzie kota z wysokim unoszeniem kolan i rekami na biodrach — 8 taktow.
— Skrety tutowia w prawg i w lewg strone w rytm muzyki (rece na biodrach) — 8 taktow.
— Haczyki podskokami w parach z wyrzutem podudzi do tylu — po 4 takty w prawag i lewg strone, za-
konczone mocnym zeskokiem na obie nogi.
— Wirowanie w parach w prawg i lewg strone po 4 takty w kazdg strone.
- ,Krzesany” prawg i lewg nogg z wyrzutem w gore w skos reki jednoimiennej — po 4 takty.
— Cwal boczny po obwodzie kola z rekg kierunkowg w gorze — 4 takty, zeskok i 4 takty w przeciwng strone.
— Dwa niskie podskoki (w migjscu), trzeci z mocnym dociggnieciem kolan do brzucha — 4 razy.
Cwiczenie rytmiczne.
Stojac na obwodzie kola, uczniowie wyklaskujg rytm krakowiaka w tempie péinuty, ¢wierénuty, na-
stepnie z podzialem: chlopcy — péInuty, dziewczeta — éwierénuty itp.
3. Glowna czes$¢ zajeé — przewrot w przod z marszu.
Dzieci sg podzielone na 4-, 5-osobowe grupy, kazda grupa staje przed swoim materacem.
« Cwiczenia przygotowujace i przewroty:
— sklony gltowy do przodu i do tytu,
— z postawy stojacej, przysiad podparty (glowa skulona), przejScie do ,,kociego grzbietu” i powrot przez
przysiad do postawy stojacej,
-z przysiadu tylem do materaca, wykonanie kotyski na plecach i powrét do przysiadu,




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

— przetaczanie sie bokiem w pozycji kleku skulonego,
— przewrdt w przéd z przysiadu do przysiadu z doci$nieciem brody do klatki piersiowej (dzieci moga
przytrzymywaé brodg podkoszulek i stara¢ sie nie wypuscié go w trakcie wykonywania przewrotu),
— przewr6ot w przod z pozycji wykrocznej w podporze z rekami opartymi na materacu,
— przewr6t w przod po wykonaniu 3 krokéw marszu,
— przewrdét w przod po wykonaniu kilku krokéw marszu, po przewrocie zaznaczenie pozycji koncowej
z ramionami w bok lub w gére.
Cwiczenie napiecia mieSniowego i rownowagi.
Jedno z dzieci stoi na §rodku materaca w postawie zasadniczej, mocno napinajgc wszystkie grupy mie-
$ni, a pozostale dzieci z grupy ustawiajg sie po 2 osoby przy krotszych brzegach materaca. Delikatnie
popychajac Srodkowe dziecko raz do przodu, raz do tytu, wytracaja je z réwnowagi i podtrzymujg z tytu
za plecy, a z przodu za barki, tak aby nie dopusci¢ do upadku. Po kilku wahnieciach nastepuje zmiana
srodkowego dziecka.
Cwiczenie w podporach.
Dzieci po kolei wykonuja na materacu mostek oraz Swiece.
Cwiczenie skoczne.
Wszystkie materace sg polaczone w diugg Sciezke, na ktorej dzieci wykonujg ,,zajecze” skoki. Pierwszy
skok wykonujg przez trzymang przez nauczyciela obrecz gimnastyczna.
Wspbélne ¢wiczenia ksztaltujace.
— Dzieci lezg na brzuchu na materacach jedno obok drugiego z rekami na wysokoS§ci barkow. Prowadza-
cy z jeszcze jednym dzieckiem stajg na koncu $ciezki materacéw z pitka. Na haslo Jadg goscie — dzieci
wykonuja podp6r przodem, a prowadzacy tocza pitke pod utworzonym tunelem.
— Dzieci wykonujg podobne éwiczenie w siadzie prostym podpartym na materacach: po ustyszeniu
hasta unosza w gore nogi, pod ktérymi prowadzacy puszczaja pitke.
,,Wyspa skarbow” — zabawa zwinno$ciowa.
Na érodku pola zabawy (kwadrat lub prostokat ograniczony liniami) dzieci ukladajg wyspe z mate-
racow, na ktorej skladajg kilkana$cie drobnych przyboréw: szarfy, woreczki itp. Dwoje uczniow ozna-
czonych szarfami to straznicy. Gonig oni dzieci, ktére prébujg dostac sie na wyspe, aby zdoby¢ skarb.
Straznicy nie mogg tapaé dzieci za liniami pola zabawy ani tych, ktére dobiegly na wyspe (materace).
Zlapane dzieci, rowniez te, ktore zdobyly skarb, wykonujg przysiad w miejscu, gdzie zostaly zlapane,
1 mogg wraci¢ do gry po dotknieciu przez dowolnego uczestnika zabawy. Uczen, ktory zdobyt 2 skarby,
zmienia jednego ze straznikow. Zabawa trwa do momentu zdobycia wszystkich skarbéw.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
* ,Jaka to bajka” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci siedzg woko6t materacéw, w §rodku jedno z dzieci pantomimicznie przedstawia postac ze znanej
bajki, a pozostale starajg sie odgadna¢ jej tytul (np. ,,Pinokio”, ,,Spiaca krélewna”, ,Dziewczynka
z zapatkami”).
+ Cwiczenie korekeyjne.
W lezeniu na plecach wykonanie glebokiego wdechu z przeniesieniem ramion przodem nad glowe
i wydechu z r6wnoczesnym opuszczeniem ramion wzdluz bokow. Powtarzamy 8 razy.
e Zbiérka, oméwienie lekgji, pozegnanie grupy.

|:®:| Temat (do kregu XXVI): Bieg terenowy z zadaniami
@ — ksztattowanie wytrzymatosSci i orientacji w terenie
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— utrzymuje wlasciwe tempo biegu

— jest czujny, wykazuje sie refleksem

— ma dobrg orientacje w terenie




Temat (do kregu XXVI): Bieg terenowy z zadaniami

SRODKI DYDAKTYCZNE

mocna lina, zamykany koszyk z kartka i kredka, worki do skakania, woreczek ze sznurkiem dla kaz-
dego dziecka, kolorowe sznurki lub wstgzki, sznurem o di. 1 m, kuferek ze skarbem (owoce, orzechy,
cukierki), karty kontrolne zadan dla kazdego uczestnika biegu, klocki, pieriki, ewentualnie woreczki

PRZEBIEG ZAJEC
Zajecia w plenerze (park, ogréd, las), czas: co najmniej 60 minut.
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.

Powitanie. Przygotowanie sprzetu oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne. Zbiorka w szeregu. Ko-

rygowanie postawy ciala.

2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.

* ,Bocian i zaby” — zabawa ozywiajgca.

Jedna osoba jest bocianem, reszta to zaby. Zaby skacza swobodnie, bocian stoi tytem i méwi: Bocian
glodny sobie stoi, ztapie zabe, niech sie boi! (tekst wlasny). Po tych stowach szybko odwraca sie, a zaby
zamierajg bez ruchu. Tego, kto sie poruszy, bocian sprowadza z boiska. Zabawa trwa do momentu
wylapania duzej liczby zab.

« Cwiczenia ogélnorozwojowe.

— Cwiczenia ramion — trucht po kole, krazenie ramion w przéd i w tyt, na przemian. Powtarzamy 10 razy.
- ,Pajacyk” — éwiczenia ramion i n6g. Podskoki rozkroczne i jednoczesne wymachy ramion w gére
—w bok z klasnieciem nad glowa. Powtarzamy 10 razy.

+ Cwiczenie tutowia.

— Stanie w rozkroku, ramiona na biodrach, krgzenie bioder w prawo, w lewo, sktony w przod z pogte-
bieniem. Powtarzamy 10 razy.

— 10 przysiadéw.

— W przysiadzie naprzemianstronne wyrzuty nég do tytu.

- Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan, na sygnal zmiana i bieg z uderzaniem pietami o posladki.

« Cwiczenie rytmiczne do rymowanki (tekst popularny).

Dwoje dzieci kreci ling, reszta stara sie wyskakac¢ rytmicznie rymowanke:
Marzanno, marzanno,
ty zimowa panno,
do wody cie wrzucamy,
bo wiosny czekamy.
3. Glowna czesé zajeé - ,,Wiosenny skarb”, bieg terenowy z zadaniami.

* Dzieci sg podzielone na 4 zespoly. Kazdy zespét otrzymuje plan ze schematyczng trasa biegu (w zalez-
nosci od mozliwoSci terenu). Trasa jest zamknieta, tzn. caly bieg odbywa sie na ograniczonym terenie,
mozliwym do obserwacji z punktu zbiorki. Na planie sg oznaczone punkty kontrolne (stacje) z zada-
niami, ktére nalezy wykonaé¢. Miedzy stacjami dzieci poruszajg sie biegiem. Dzieci same decyduja,
od ktorego zadania rozpoczng bieg. Po wykonaniu zadan zespoly dobiegajg do miejsca z ukrytym skar-
bem, gdzie bedzie czekal na nich nauczyciel. Przed startem nauczyciel omawia ze wszystkimi kolejne
zadania i wrecza kazdemu dziecku karte kontrolng zadan oraz otéwek.

Zadanie 1. ,,Tajemniczy kosz” — dzieci musza siegnaé do srodka zamknietego kosza, nie zaglagdajac
do niego, i wydostaé kartke i kredke. Nalezy napisaé¢ na imiona cztonkéw zespolu i schowac kartke
i kredke do kosza. Dobrze, aby w koszyku dla zmylenia znajdowaly sie tez schowane inne przedmioty.
Zadanie 2. ,Wspinaczka” — na drzewie jest zamocowana lina z weztami, kolejni uczestnicy zespolu
muszg wspigé sie na co najmniej trzeci wezet, w odlegloéci okoto 60 cm nad ziemig. Zadanie dodatkowe:
Zapisz, ile weztow udato ci sie pokonad.

Uwaga! Zadanie mozliwe do wykonania tylko przy asekuracji nauczyciela.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

Zadanie 3. ,Most” — na drzewie, na niskiej gatezi wiszg na sznurkach woreczki. Kazdy uczestnik
biegu podbiega, zrywa jeden woreczek i zabiera go ze soba. Zadanie dodatkowe: Napisz nazwe drzewa,
na ktérym zawieszono woreczki.
Zadanie 4. ,Tajemnicze §lady” — dzieci majg pokona¢ odleglo§é miedzy dwoma drzewami, wykonujac
skoki z odbicia obunéz w workach. Polecenie dodatkowe: Zapisz liczbe wykonanych skokow.
Zadanie 5. ,,Zwinne raczki” — z zawieszonych na drzewie wstgzek (sznurkow) nalezy wybraé 3, za-
plesé z nich warkocz i zwigzaé go na koncu. Zadanie dodatkowe: Zapisz, w ilu i jakich kolorach sq
sznurki.
Zadanie 6. ,Zadanie z miarkg” — za pomocg miarki (sznurka o dtugo§ci 1 m) nalezy odmierzy¢ od-
legto$¢ miedzy dwoma drzewami. Zdanie dodatkowe: Zapisz wynik na karcie, a miarke zostaw dla
nastepnych zawodnikow.
Zadanie 7. ,Akrobata” — dzieci majg przej$¢ wokol drzewa po utozonych przyborach (drewnianych
klockach, pienkach), starajgc sie na calej trasie nie dotkng¢ ziemi.
»Wiosenny skarb” — w kuferku lub zamknietym koszyku nauczyciel trzyma skarb i czeka na kolejne
zespoly. Kazdy zesp6l po dotarciu na miejsce rozlicza sie z wykonanych zadan. Po zaliczeniu zadan
nauczyciel pozwala odkry¢ skarb — mogg to by¢ owoce, orzechy lub cukierki.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
e ,Marzanna” — ¢wiczenia korekcyjne.
Dzieci maszeruja swobodnie po obwodzie kota, na hasto Marzanna — wykonuja wdech nosem, stajg
na jednej nodze, drugg uginajg w kolanie i jednoczeénie unosza w gore reke przeciwlegly do ugietej
nogi. Je§li ztapig rownowage, podtrzymuja ugieta noge druga reka i w tej pozycji pozostajag bez ruchu;
wypuszczajac powietrze ustami, liczg. Powtarzamy kilka razy, zmieniajac nogi i rece.
A kuku” — zabawa wyciszajgca.
Dzieci chowajg sie za drzewami lub krzakami. Jedno pozostaje i zamyka oczy (mozna zawigza¢ mu
oczy). Kolejne dzieci wychylaja sie ze swoich kryjowek i méwig glosno A kuku, a dziecko z zastonietymi
oczami musi rozpoznac je po glosie.
* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, pozegnanie.




