Temat (do kregu XXVII): Cwiczenia zreczno$ciowe i akrobatyczne ,,Cyrkowcy

Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

|:®:| Temat (do kregu XXVII): Cwiczenia zrecznosciowe i akrobatyczne ,,Cyrkowcy”
@ — ksztattowanie szybkosci i zrecznosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— doskonali umiejetnoéci w samodzielnie dobranych éwiczeniach skocznych, zwinnosciowych lub zrecz-
nosciowych
— prezentuje swoje pomysly i umiejetnoSci
— wspoldziala z partnerami w grupie

SRODKI DYDAKTYCZNE

woreczki dla kazdego ucznia, lekkie chusteczki z tiulu lub piteczki do zonglowania, laski gimnastycz-
ne, skakanki, lina do skakania, obrecze gimnastyczne, kawalek tkaniny, materace, taweczka, mata
piteczka, szarfy, inne przedmioty zgodnie z inwencjg nauczyciela i uczniéw

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.

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

e . Berek akrobata” — zabawa.
Wszystkie dzieci oprocz berka trzymajg w rece woreczki. Oznaczony szarfg berek goni pozostate dzieci.
Aby nie zosta¢ zlapanym, nalezy stang¢ na jednej nodze z woreczkiem na glowie. Zlapani zmieniajg
berka, zostaje nim réwniez ten, kto podczas biegu lub stania na jednej nodze upusci woreczek.
Cwiczenia ksztaltujace z woreczkiem lub matg pitka.
— W marszu woko6t sali podrzucanie i chwytanie woreczka oraz przektadanie go wokoét tutowia ze skre-
tami glowy w §lad za woreczkiem.
— W pozycji w rozkroku przesuwanie woreczka 6semka miedzy stopami.
— Kladzenie woreczka na przemian na prawej i lewej stopie, podrzut i chwyt rekami.
— Lezenie na plecach z woreczkiem trzymanym miedzy stopami, przekladanie woreczka nad glowe,
powrét do siadu i ponowne umieszczenie woreczka miedzy stopami.
— W lezeniu na brzuchu przerzucanie woreczka z prawej reki do lewej i odwrotnie.
— Siad skrzyzny z woreczkiem na glowie, przejScie do postawy stojacej i powrdt do siadu bez upuszcze-
nia woreczka.

— Skoki jednonéz wokot sali z woreczkiem trzymanym na stopie uniesionej nogi.
Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci stojg w kregu z woreczkami w prawej rece. Nauczyciel liczy Raz i dwa, i trzy, i cztery, a dzieci
wykonujg rzuty woreczkiem do partnera z lewej strony, na i — przygotowuja sie do kolejnego rzutu. To
samo ¢wiczenie wykonujg lewg rekg w drugg strone. Grupe mozna podzieli¢ na mniejsze zespoly, ktore
¢wiczg samodzielnie, a nastepnie prezentujg swoje umiejetnosci.
3. Gléwna czesé zajeé — ¢wiczenia zrecznosciowe i akrobatyczne ,,Cyrkowcey”.
Nauczyciel wyjasnia, w jakie role wcielg sie dzieci na tych zajeciach. Beda zonglerami, akrobatami,
treserami zwierzat i skoczkami ze skakanka.
Uczniowie samodzielnie wybierajg sobie ¢wiczenia. Jezeli sg chetni, mozna utworzy¢ rowniez grupe
klaunéow. Oprocz podanych przyktadowych ¢wiczen dla grup duze znaczenie ma rowniez pomyslowosc
dzieci, nadzorowana przez nauczyciela.
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 Zadania dla grupy zongleréow.

—Z laskami gimnastycznymi: marsz polaczony z trzymaniem laski na gtowie; utrzymanie laski w réw-
nowadze pionowo na dloni, brodzie lub czole; krazenia laskg (z zawigzanymi na jej koncach chustecz-
kami lub szarfami) wokét tutowia, nad glowa, przed soba.

— Z chusteczkami, woreczkami lub pitkami: podrzucanie i chwytanie dwoch przyboréw jednoczeénie
i na przemian prawag i lewg reka; rzucanie przyborami w parach; zonglowanie dwoma dowolnymi
przyborami (najlatwiej zonglowa¢ lekkimi chusteczkami, ktore powoli opadajg) — dzieci przerzucaja
przybory lukiem na wysokoSci oczu, na Raz — z prawej reki do lewej, na Dwa — z lewej do prawej.
Zadania dla grupy akrobatéw.

— Uczniowie stojg w zwartym kole, prawymi barkami sg skierowane do jego §rodka. Chwytaja w pasie
dziecko stojgce z przodu i wykonujg siad (lekki) na kolanach partnera z tylu, nastepnie jednocze$nie
wstaja. Cwiczenie moga wykonaé rowniez w drugg strone.

— Na materacach ulozonych w kwadrat czterej ¢wiczacy jednocze$nie wykonujg przewroty w przod
(nalezy tak polozy¢ materace, aby odleglosci miedzy éwiczgcymi byly bezpieczne). Kazdy wykonuje
4 przewroty, jeden przy kazdym boku kwadratu. Jeden z ¢wiczacych podaje rytm éwiczenia, np. Raz,
Dwa, Trzy, Przewrot.

— Male tréjkowe piramidy w kleku podpartym — jeden uczen kleczy u géry na dwéch partnerach.

- Gwiazda.

Zadania dla skoczké6w na linie i skakankach.

— Wspélny uktad skokéw na skakance w miejscu i w biegu ré6znymi sposobami.

— W ustawieniu w szeregu co druga osoba skacze, a co druga krazy skakankami.
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- Skoki w parach na jednej skakance wspdlnie i na przemian.
— Skoki przez krazaca line z obrotami, na jednej nodze, z przysiadami itp.
Zadania dla treseréw i zwierzat.
— Przechodzenie na czworakach po odwréconej taweczce.
— Przeskok ,,zajeczym” skokiem przez obrecz, rowniez przez toczacg sie obrecz.
— ,,Cyrkowe konie” — uklad rytmiczny biegéw i skokéw ze skakankami trzymanymi w Srodku kola
przez tresera.
— Przechodzenie przez tunel z obreczy.
- ,Zmikajace wiewiérki” — skok z niewielkiego podwyzszenia do obreczy zaslonietej przed widzami
kawalkiem tkaniny.
* Zadania dla klaunéw.
,Smieszny” chéd, émieszne miny, chéd na rekach z podtrzymaniem przez nauczyciela.
* ,Przedstawienie cyrkowe”.
Grupy pokazuja, co udato im sie wypracowacé. Na takie przedstawienie mozna zaprosi¢ mtodszg klase.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
¢ ,Kto jest klaunem” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci siedzg na obwodzie kota z rekami zalozonymi z tylu. W érodku kota siedzi jedno dziecko i zamyka
oczy. Nauczyciel przechodzi za kotem i wrecza jednemu z uczniéw pileczke (,,nos klauna”). Dziecko ma
odgadnag, kto jest klaunem. Moze zgadywaé 3 razy. Uczniowie mogg robié rézne Smieszne miny, aby
zwrécié na siebie uwage zgadujacego, ale nie mogg sie odzywac. Odnaleziony klaun wchodzi do §rodka.
e ,Oklaski dla cyrkowcow” — éwiczenie korekcyjne.
— Lezac na brzuchu, dzieci unosza klatke piersiowsg i klaszczg 10 razy przed soba, nastepnie odpoczy-
wajg w pozycji rozluznionej. Powtarzajg ¢wiczenie 3 razy.
— W lezeniu na plecach klaszeza podeszwami stop, z kolanami skierowanymi na zewnatrz.
* Zbiérka, oméwienie przebiegu zajeé, pozegnanie grupy.




Temat (do kregu XXVIII): Rzuty do celu i na odlegtos¢ , Turniej rycerski”

|:®:| Temat (do kregu XXVIIl): Rzuty do celu i na odlegtos¢ , Turniej rycerski”
@ — ksztattowanie sity miesni ramion i zwinnosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
- wykonuje rzuty jednoracz i oburacz do celu i na odleglosé
— przestrzega zasad sportowej rywalizacji

SRODKI DYDAKTYCZNE
5 szarf, laski gimnastyczne dla kazdego ¢wiczacego, mate kotka (serso), 4 obrecze gimnastyczne,
4 pitki lekarskie (1 kg), kregle, materace, kreda, rurki ggbkowe o dtugosci ok. 40 em (8-10 sztuk)

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, sprawdzenie stroju i obuwia.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
e Zdobywanie giermkow” — zabawa biezna.
Na wyznaczonym polu gry ustawia sie 4 dzieci oznaczonych szarfami (rycerze). Jedno dziecko (ozna-
czone szarfg w innym kolorze) goni pozostale. Uciekajgcy moga uratowac sie przed gonigcym, stajac za
rycerzem i chwytajac go za ramiona. Jezeli gonigcy zlapie jedno z dzieci, staje sie ono jego giermkiem
i gonig dalej wspélnie, trzymajac sie za rece. Jezeli ztapig kolejne dziecko, gra rozpoczyna sie od nowa.
Cwiczenia ksztaltujace z laskg gimnastyczna.
— W marszu po obwodzie kola przektadanie laski przed sobg i za soba.
— W postawie w rozkroku obszerne krazenia tutowia z laskg trzymana oburgcz nad gltowa.
— Z lezenia na plecach z laska trzymang oburacz nad glowa przejécie do siadu i przeniesienie laski
pod uniesionymi nogami, nastepnie powrdét do lezenia.
— W lezeniu na plecach sklony boczne w prawg i lewg strone z laskg trzymang oburgcz nad glowa.
— Z pozycji kleku podpartego uniesienie prawej nogi i lewej reki z laskg i wytrzymanie do 5, nastepnie
to samo ze zmiang nogi i reki.
— Przejscie 10 krokéw z laskg trzymang w rownowadze na glowie.
— 2 niskie podskoki z laska trzymang oburacz przed klatka piersiowa i wyskok w gére z wyrzutem rak
nad glowe i okrzykiem Hura/
»Wyzwanie” — ¢wiczenie rytmiczne.
Cwiczacy stoja w szeregu z laskami. Naprzeciw szeregu stoi wybrane dziecko, ktére wystukuje laska
dowolny rytm (do 8 uderzen) i wzywa jednego z ¢wiczacych do powtorzenia go. Osoba, ktéra prawi-
dlowo powtérzy rytm, zmienia prowadzacego, a ten, kto sie pomyli, robi krok do tytu, prowadzacy zas
wzywa kolejng osobe.
3. Glowna czesé zajeé - ,,Turniej rycerski”, rzuty do celu i na odleglosé.
* Podzieleni na 4 druzyny ¢wiczacy staja w rzedach na wyznaczonej linii.
— ,Budowanie kopii”.
Kazdy uczen trzyma laske. Wyscig odbywa sie na czworakach z przesuwaniem laski po ziemi. Na hasto
Start — pierwsi z rzedow kladg swoje laski przy linii startu i biegng na czworakach na koniec swojego
rzedu. Gdy przekroczg linie startu, startuja kolejni zawodnicy i dokladaja swoje laski do laski kolegi.
Zespol konczy rywalizacje, gdy wszyscy zawodnicy dotozg swoje laski i powstanie dtuga kopia. W punk-
tacji decyduje szybko$¢ wykonania zadania.
- ,,Zreczno$t w postugiwaniu sie mieczem”.
Jeden zawodnik z kazdego zespotu staje przed swoimi kolegami za wyznaczong linia (w odlegtosci
4-5 metréw) z laskg (mieczem) w reku. Pozostali wykonuja w jego kierunku rzuty kétkami serso, ktore
ten stara sie schwytac na sw6j miecz. Po wykonaniu wszystkich rzutéw nastepuje zmiana chwytajgce-
go. W punktacji liczymy koétka zlapane przez zespot.
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- ,,Bieg w rynsztunku”.
Pierwszy zawodnik startuje do biegu, trzymajac obrecz gimnastyczna, pitke, kregiel i szarfe. Na linii
koncowej boiska ktadzie swoje przybory w obreczy, wraca biegiem i dotyka kolejnego zawodnika. Ten
biegnie do linii konicowej, zabiera przybory, wraca i podaje je nastepnemu. W punktacji decyduje szyb-
ko$¢ wykonania zadania.
- ,,Burzenie twierdzy”.
Kazdy zawodnik ma 2 papierowe kule. Przed kazdym zespolem w odleglo$ci 3—4 metrow stoi w iden-
tycznym uktladzie 5 kregli. Kazdy zawodnik oddaje dwa rzuty, starajac sie straci¢ kregle. Jezeli prze-
wroéci wszystkie kregle, a nie wykorzysta jeszcze wszystkich rzutéow, kregle stawia sie jeszcze raz.
O przydzielonych punktach decyduje liczba straconych kregli.
- ,Skok przez fose”.
Na lezacych przed zespolami materacach sg narysowane kreda dwie linie — jest to ,,fosa” (o szerokosci
ok. 1 m). Zawodnik wykonuje 2 skoki z odbicia obunéz, starajac sie przeskoczy¢ za drugg linie. Punkty
mozna dostaé za skoki wykonane bez dotkniecia linii.
- ,Katapulta”.
Materace leza w odleglosci 8 m od linii startu. Cwiczacy wykonuja dowolny rzut pitka lekarska o wadze
1 kg, prébujac przerzucic jg za materace. O przydzielonych punktach decyduje liczba udanych rzutéw.
- ,,Pojedynek na miecze”.
Prowadzacy wyznacza konkurentéw, tak aby kazdy z éwiczacych stoczyl jeden pojedynek. Najbezpiecz-
niejsze sg rurki z gabki o dtugosci 30-40 cm. Jednocze$nie moze odbywac sie tyle pojedynkéw, ile jest
mieczy. Wylosowani partnerzy ustawiajg sie w pozycji wykrocznej na dowolnej linii boiska. Za pomocg,
uderzen mieczem prébuja wytraci¢ rywala z rownowagi, tak aby zestawil przynajmniej jedng (calg)
stope z linii (nie wolno uderza¢ w glowe!). Punktacja dla zespoléw: 2 punkty za kazdy wygrany pojedy-
nek. Na koncu dzieci liczg punkty i wykonuja wspoélny okrzyk Hura dla zwyciezcow.
4. Cwiczenia konczace zajecia.

« ,Spigcy rycerz” — zabawa uspokajajaca.
Cwiczacy przyjmuja pozycje w kleku skulonym, z zamknietymi oczami, w luznej rozsypce w sali.
Prowadzacy przechodzi miedzy nimi, dotyka kolejno wszystkich, z wyjatkiem jednego. Ten, kto
zostanie dotkniety, cicho wstaje i idzie za prowadzgcym. Na koniec podchodzg do ostatniego ,,$pig-
cego rycerza” i wolajg Wstan, spigcy rycerzu. W kolejnej turze zabawy ostatni ,,$pigcy rycerz” budzi
pozostatych.

* ,Most zwodzony” — éwiczenie korekcyjne.
Dzieci siedzg w siadzie podpartym. Na hasto Mosty w gore — unoszg biodra do poziomu, wytrzymujg
5 sekund i wracaja do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtarzaja 5 razy.

* Zbi6érka, oméwienie przebiegu turnieju, zachowan zwyciezcow i pokonanych w turnieju, pozegnanie
grupy.

|:®:| Temat (do kregu XXIX): Rzuty do kosza po koztowaniu i po podaniu
@ — ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i celnosci
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— wykonuje rzuty w kierunku kosza po kozlowaniu i podaniu

— orientuje sie w przebiegu zabaw i gier

— przestrzega zasad sportowej walki i wspotzawodnictwa

SRODKI DYDAKTYCZNE
pitki do minikoszykéwki lub inne, pachotki, szarfy




Temat (do kregu XXIX): Rzuty do kosza po koztowaniu i po podaniu

PRZEBIEG ZAJEC

1.

2.

3.

Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.

Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, sprawdzenie stroju i obuwia.

Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.

¢ ., Okna altanki” — zabawa.

Dzieci z jednej grupy stoja kotem — tworzg ,altanke”, ich zlgczone rece tworza ,,okna”. Nauczyciel

wymienia w dowolnej kolejnoSci rozne zjawiska pogodowe, a dzieci w ,,altance” reagujg na nie wlasci-

wymi ruchami:

Storice, tecza — okna szeroko otwarte — ramiona uniesione wysoko w gore.

Deszcz, mzawka — okna uchylone — ramiona na wysoko$ci pasa.

Wiatr — okna uchylone — ramiona na wysokos$ci pasa, a kolo obraca sie powoli zgodnie z ruchem wska-

zowek zegara.

Burza — okna zamkniete — przysiad z ramionami opuszczonymi w dol.

Druga grupa dzieci porusza sie swobodnie po boisku i po altance.

Gdy okna sg otwarte (hasto Storice, tecza), wszyscy musza wyjsé z kota.

Gdy okna sg uchylone (hasto Deszcz, mzawka, wiatr), mozna wbiegaé i wybiegac.

Przed zamknieciem okien na hasto Burza trzeba zdgzyé wrécié¢ do altanki.

Ten, kto nie zdazy schronié sie przed burza, dolgcza do grupy w stojacej na obwodzie kota. Po pewnym

czasie zabawy grupy zamieniajg sie rolami.

Cwiczenia ksztattujace w 3-osobowych grupach z jedng pitka.

- Trojki maszerujg po obwodzie kola, pierwszy ¢wiczacy podaje pitke nad glowg do drugiego, a drugi

do trzeciego, ktory podbiega z pitkg na poczatek i powtarza éwiczenie.

— Cwiczenie jest podobne do poprzedniego, ale pitke podaje sie za siebie ze skretem tulowia raz w pra-

wa, raz w lewa strone.

Uwaga! W obu tych éwiczeniach pitke nalezy poda¢ partnerowi do rak, nie rzucac.

— Dwaoje ¢wiczacych stoi z pitkg po jednej stronie boiska, a jeden po drugiej. Pierwszy z dwdjki prowadzi

pitke noga do partnera naprzeciwko, podaje mu ja i zostaje na jego miejscu. Kazdy ¢wiczacy prowadzi

pitke 3 razy.

— Cwiczenie jak wyzej, ¢wiczgcy zmieniajg sie miejscami, maszerujgc na czworakach i toczge pitke

glowa. Wykonujg 2 powtorzenia.

— Tréjki siedzg blisko siebie, pierwszy ¢wiczacy trzyma pitke stopami i podaje jg nastepnemu. Pitka

krazy 5 razy w kolo.

— Dwoje ¢wiczacych lezy na brzuchu przodem do siebie w odlegtoéci 4 m, miedzy nimi siedzi w siadzie

ugietym trzecie dziecko. Lezacy 8 razy toczg do siebie pitke, a siedzacy w §rodku unosi biodra, prze-

puszczajac ja pod sobg. Po 8 podaniach zmienia sie érodkowe dziecko.

— Dwaoje ¢wiczacych siedzi na wprost siebie w siadzie rozkrocznym, a trzecie dziecko stoi miedzy nimi

i przeskakuje nad toczacg sie pitka. Po chwili nastepuje zmiana $rodkowego dziecka.

Cwiczenie rytmiczne.

Dzieci lezg na brzuchu przodem do $rodka kota, ich przedramiona sg skrzyzowane z rekami partnerow

z prawej i lewej strony i oparte przed glowa na podtodze.

Wyznaczony przez nauczyciela uczen rozpoczyna podawanie rytmu uderzeniami dionig o podtoge,

za nim rytmicznie uderzaja kolejni ¢wiczacy. Osoba, ktéra pomyli kolejnosé lub wypadnie z rytmu

uderzen, chowa jedng reke za plecy, a po drugiej pomylce odpada z gry.

Gléwna czesé zajeé — rzuty do kosza po kozlowaniu i po podaniu.

* ,Kolorowe przesytki” — zabawa.
— Podzielone na dwie grupy dzieci stoja tréjkami za przeciwnymi liniami boiska, w ktérego srodku
znajduje sie gonigcy z pitka. Z jednej strony boiska startuje pierwsza trdjka i prébuje dobiec, kozlujac
pitke, do partneréw po drugiej stronie. Gonigcy, rowniez kozlujac, préobuje dotkngé ktoregos z prze-
biegajacych. Gdy mu sie to uda, zamienia sie z nim rolami. W kolejnej turze startuje nastepna trojka.
— Dzieci podzielone na grupy po kolei wykonuja rzuty pitka do kosza z miejsca.
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* Rzuty po kozlowaniu.
— Na prawym skrzydle, na wprost kosza i na lewym skrzydle stoja pacholki. Dzieci rozpoczynaja ko-
zlowanie w marszu od pierwszego pacholka, wykonujg rzut do kosza i przechodza na kolejng pozycje.
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— To samo ¢éwiczenie wykonujg w biegu z kozlowaniem pitki.
- Kozluja z linii Srodkowej boiska i indywidualnie wybieraja pozycje do oddania rzutu.

* Rzuty po podaniu pitki.
— Dzieci kozlujg pitke wokét sali, z zaznaczonej linii podajg pitke do nauczyciela i ruszajg biegiem
do przodu. Nauczyciel podaje pitke (koztem, toczac pitke po ziemi lub podaniem pélgérnym) wybiega-
jacemu, ktory lapie ja i przechodzi do koztowania.
- Cwiczqcy z odleglo$ci 4-5 m podajg pitke do nauczyciela (pod innymi koszami do jednego z ¢wiczg-
cych), ktory trzyma jg na wyciggnietej rece. Poruszajac sie marszem, zabierajg pitke z reki nauczyciela
i wykonuja rzut do kosza.
— Cwiczacy toczy pilke do nauczyciela, biegnie pod kosz, otrzymuje krétkie podanie i wykonuje rzut
do kosza.
Uwaga! We wszystkich ¢wiczeniach nalezy zwréci¢ uwage, ze po kozlowaniu lub po otrzymaniu poda-
nia mozna wykonac¢ z pitkg tylko jeden krok.

o Pitka do kréla” — gra z elementami minikoszykowki.
Dzieci dziela sie na 4-osobowe zespoly. Polem gry jest ograniczone liniami boisko, w kole érodkowym
staje jeden z ¢wiczacych (,,kr6l”). Nikt inny nie moze wchodzi¢ do kota. W grze uczestniczg dwa zespoty
oznaczone r6znymi kolorami szarf. Dzieci podajg miedzy sobg pitke, kozluja jg i starajg sie z dogodnej
pozycji podaé ja do ,kréla”. Za celne podanie zespoél otrzymuje punkt, a gre rozpoczyna przeciwny
zespol. Gdy jeden z zespolow zdobedzie 3 punkty, wygrywa, a do gry wchodza kolejne dwa zespoly. Po
zmianie zespolow kto§ inny zostaje krolem.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

* ,Kolorowe skojarzenia” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci siedzg na obwodzie kota. Wybrane przez nauczyciela dziecko podaje nazwe dowolnego koloru,
a kolejne podaje kojarzace sie z tym kolorem stowo, np. czarny — noc, biaty — snieg. Jezeli skojarzenie
jest trafne (dziecko potrafi je objasni¢), podaje nazwe nastepnego koloru. Jezeli nie, to kolor podaje
kolejny uczestnik zabawy.

 ,Ktora reka i noga” — ¢wiczenie korekcyjne.
Dzieci lezg na brzuchu w pozycji rozluznionej z dtoimi utozonymi pod czotem. Prowadzacy podaje
nazwy konczyn, ktére nalezy unie$¢ w gore. Wywolana moze zostaé jedna konczyna lub wiecej,
np. tylko lewa reka albo prawa reka i lewa noga. Osoba, ktéra sie pomyli, unosi w gére rece i nogi,
liczgc glosno do 5.

* Zbiérka, omowienie przebiegu lekcji, pozegnanie grupy.
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|:®:| Temat (do kregu XXX): Skoki z odbicia jednonéz nad przeszkodami
@ — ksztattowanie skocznosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— pokonuje jednonéz przeskokiem z odbicia niskie przeszkody
— sprawnie i doktadnie wykonuje zadania



Temat (do kregu XXX): Skoki z odbicia jednon6z nad przeszkodami

SRODKI DYDAKTYCZNE
skakanki dla kazdego dziecka, szarfa, po 2 woreczki dla kazdego dziecka, 5 obreczy, materac, 5 cho-
ragiewek, pitka

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnos$ci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie sprzetu do zaje¢ oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne. Zbiérka w szeregu. Kory-
gowanie postawy ciata. Powitanie.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
e ,Maliiduzi” - zabawa ozywiajaca.
Dzieci dobierajg sie parami. Jedno dziecko, oznaczone szarfa, stoi bez pary. Jedna osoba z pary stoi
w lekkim rozkroku, druga osoba kuca obok niej. Na sygnal nauczyciela kazde dziecko, ktére kucalo,
wyrusza do dowolnej stojacej osoby i zajmuje jej miejsce. Ta zas szybko odbiega, zeby znalezé inng,
stojaca osobe i przy niej kucngé. Mali biegng na czworakach, a duzi — wyprostowani. Duzy moze
zmieni¢ miejsce dopiero w momencie, gdy kucnie obok niego maty. W czasie tej zabawy osoba z szarfg
stara sie wylapaé przebiegajacych graczy. Zlapani siadaja z boku. Zabawa trwa do momentu, kiedy
na boisku zostang tylko osoby stojgce.
Cwiczenia ogodlnorozwojowe ze skakankami.
— Lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, w dtoniach zlozona na pét skakanka. Uniesienie ramion
w gore, rytmiczne kolysanie ramionami w prawo i w lewo z jednoczesnym obracaniem glowy w tym
samym kierunku.
— Stanie w rozkroku, w jednej rece skakanka ztozona na p6t, druga reka oparta na biodrze. Zataczanie
duzych kot skakanka z boku ciata (10 razy i zmiana reki).
— Stanie w rozkroku, skakanka trzymana w szeroko rozlozonych rekach. Na Raz — sklon tulowia
w prawg strone, na Dwa, trzy — poglebié, na Cztery — powrét do pozycji wyjsciowej (5 razy ze zmiang
kierunku sktonu).
— Stanie na jednej nodze, druga noga ugieta w kolanie — przenoszenie skakanki pod kolanem ugietej
nogi w jedna i w drugg strone, a p6zniej zmiana nogi.
- Stanie w wykroku, na Raz — przeniesienie ciezaru ciala na noge z przodu i wymach rak ze skakanka
do gory, na Dwa — wytrzymanie, na Trzy — zmiana nogi w wyskoku (10 razy kazda noga).
— Swobodne przeskakiwanie skakanki lezgcej na podtodze w prawo, w lewo, w przdd i w tyl.
— W pozycji stojacej w lekkim rozkroku unoszenie rgk polgczone z wdechem nosem, opuszczanie rgk
polaczone z wydechem ustami (powtérzyé 10 razy).
— Lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy ustabilizowane (np. oparte o drabinki), rece ze ska-
kanka za glowa. Przejscie do siadu potaczone z przeniesieniem skakanki do stop i powrdét do pozycji
wyjSciowe] (powtorzyé 10 razy).
— Cwiczenie rytmiczne z malg pitkg lub woreczkiem: dzieci stoja na obwodzie kola, kazde trzyma
w prawej dloni piteczke lub woreczek; wykonujg éwiczenia, recytujac rymowanke w rytmie ¢wierc-
nut:
Mamo, tato, co Wam dam — marsz po obwodzie kola, przerzucanie woreczka z reki do reki,
serce moje, ktore mam — skoki z prawej nogi na lewa.
3. Glowna czes¢ zajeé — éwiczenia ksztaltujace skocznosé.
* Obwod stacyjny — ¢wiczenia ksztaltujace skocznosé. Dzieci dzielg sie na 4 zespoly.
I stanowisko: ,,Kwiaty dla mamy” — éwiczenie ksztaltujace skoczno$cé i zwinnosc.
Na podlodze lezg rozrzucone obrecze, a wokoét nich woreczki. Zadaniem dzieci jest przeskakiwanie
z obreczy do obreczy i jak najszybsze zebranie wszystkich woreczkéw. Dzieci przeskakuja z obreczy
do obreczy, za kazdym razem wykonujac odbicie z jednej nogi, a ladujgc na drugiej nodze. Pozbierane
woreczki trzeba ulozyé¢ w jednej z obreczy w ksztalcie kwiatu.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

II stanowisko: ,,Drzewko dla taty” — ¢wiczenie ksztaltujace skocznoséé i wytrzymatosc.

Na podlodze sg roztozone 4 skakanki. Kazde dziecko staje bokiem do skakanki i rozpoczyna przeskoki
jednonéz. Za kazdym razem, kiedy wykona jeden skok na jedng strone, robi przysiad i zmienia noge,
aby na niej przeskoczyé na drugg strone. W ten sposob pokonuje 4 skakanki. Cwiczenie jest meczace,
wiec po przeskoczeniu 2 skakanek dziecko powinno wykonaé 5 glebokich wdechow i wydechow.

O/\
~ 1O
O/\

IIT stanowisko: ,,Wyprawa rodzinna” — éwiczenie skoczne z elementem biegu.

Dzieci stajg w rzedzie naprzeciwko przeszkod, ktorymi sa: stos woreczkow, taweczka, niski pachotek.
Odleglos¢ miedzy kolejnymi przeszkodami powinna wynosié okoto 20 krokéw. Dzieci dobiegajg do prze-
szkody, z odbicia jednon6z przeskakuja przez nig i lagdujg na obu nogach. Za kazdym razem starajg sie
zmienic noge.

O ‘ I

> —

IV stanowisko: ,,Kto silniejszy” — ¢wiczenie z mocowaniem sie i elementem skoku.
Dzieci dobierajg sie parami. Wchodza do obreczy, staja na jednej nodze bokiem do siebie, rece splataja
z tylu. Zaczynajg mocowac sie barkami, tak aby partner stanal na dwoch nogach. Mozna unika¢ ze-
pchniecia, wyskakujac na chwile z obreczy, ale caly czas na jednej nodze.
Po wykonaniu jednego zadania wszystkie zespoly przechodzg na nastepne stanowisko, tak aby kazdy
zespol wykonal wszystkie zadania.

 ,Hali, halo” — zabawa rzutna.
Dzieci stajag w szeregu. Jedna osoba, oznaczona szarfa, jest matka, ktora staje 10 m przed szeregiem
z pitkg w dloni. ,Matka” obmy$la dla siebie nazwe, podajac dziedzine, np. kwiat, miasto, zwierze. Ko-
lejno pyta o swojg nazwe dzieci z szeregu, ktére podaja po jednej nazwie. Jesli kto§ odgadnie, ,,matka”
wola Hali, halo i rzuca do tej osoby pitke. Ta tapie pitke i rzuca nig w ,,matke”. Jedli trafi, zamienia sie
z nig miejscami, jeSli nie trafi, ,matka” wybiera sobie nowg nazwe.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

« Cwiczenia korekcyjne.
Dzieci przyjmujg pozycje: lezenie na plecach w parach, nogi ugiete w kolanach, ramiona wyciggniete
wzdluz tulowia. Na hasto Dom — partnerzy unosza nogi i Iacza je z nogami wspoéléwiczacego, wytrzy-
mujg 5 sekund. Na hasto Swoboda — przyciagajg kolana do klatki piersiowej, wytrzymuja 5 sekund.
Cwiczenie powtarzaja 5-7 razy w spokojnym tempie.

 ,Kim dotykowe” — zabawa wyciszajaca.
Dzieci siadajg kolem, splatajg za sobg rece. Nauczyciel lub wybrane dziecko chodzi z tytu kota i wkia-
da do rak dzieci jakie§ przedmioty. Dziecko dotykiem stara sie odgadna¢, co to jest (moneta, klucze,
breloczek, woreczek itp.).

* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, pozegnanie.



Temat (do kregu XXXI): Gry i zabawy terenowe o charakterze bieznym

|:®:| Temat (do kregu XXXI): Gry i zabawy terenowe o charakterze bieznym
@ — ksztattowanie zwinnosci i szybkosci
(realizacja tematu w czasie 2 godzin lekcyjnych)
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— bezpiecznie i zwinnie porusza sie w terenie
— uczestniczy w zabawach terenowych
— stosuje sie do zasad i regul zabaw i gier terenowych

SRODKI DYDAKTYCZNE
woreczki dla kazdego ucznia, 3 liny lub skakanki, 5 pachotkéw (choragiewek), 5 malych kotek
lub kétka do gry w ringo

PRZEBIEG ZAJEC
1. CzynnoSci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, sprawdzenie stroju i obuwia.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
 ,Badacz” - zabawa majgca na celu rozpoznanie terenu.
Dzieci ustawiajg sie wg dat urodzenia, od najmlodszego do najstarszego. W tym czasie nauczyciel ob-
chodzi teren, chowajac w réznych miejscach male przybory — piteczki lub woreczki, a nastepnie spraw-
dza poprawno$¢ ustawienia dzieci. Uczestnicy zabawy obiegajg teren i odnajdujg ukryte przedmioty.
Jednoczes$nie prowadza rozpoznanie terenu, zwracajac uwage na jego charakterystyczne elementy
oraz obiekty, ktore beda mogly mie¢ znaczenie podczas zabawy, takie jak np. mrowisko, na ktore trzeba
bedzie uwazac, ciekawa rosline, row. Dzieci przynoszg odnalezione przedmioty i zdajg relacje ze swoich
odkryé.
Cwiczenia ksztaltujace.
— Podskoki po obwodzie kola z obszernymi krazeniami ramion.
— Bieg z wysokim unoszeniem kolan i uderzaniem pietami o posladki.
— W marszu sktony boczne z dotykaniem ziemi raz prawa, raz lewa reka.
— W postawie stojgcej moeny wypad prawa noga do przodu, klasniecie pod kolanem i powrét do posta-
wy wyjéciowej (po 5 razy na kazdg noge).
— W przysiadzie podpartym naprzemianstronne wyrzuty nég do tytu.
— W pozycji w rozkroku sklony boczne do prawej i lewej nogi, wyprost i skton tulowia do tytu.
— Chwyt dlohmi za kolana i krazenie kolanami w prawa i lewg strone.
— Podskoki w obrocie na jednej nodze z chwytem za sobg réznoimiennej reki i nogi, ze zmiang nog.
Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci stajg w szeregu i odliczajg do 4. Prowadzacy ustala liczbe krokéw, ktore maja wykonac osoby
z danym numerem, np. jedynki — 5 krokéw do przodu, dwéjki — 3 kroki do tylu, tréjki — 2 kroki do przo-
du, czworki — 5 krokéw do tytu. Nauczyciel rytmiczne odlicza, a dzieci wykonujg ustalong liczbe kro-
kéw, kontrolujg prawidtowo$é wykonania zadania i wracajg w zadany spos6b na miejsce. W nastepnej
turze zmienia sie liczba krokow.
3. Gléwna czes$é zajeé — gry i zabawy terenowe o charakterze bieznym.
* ,Kto mnie goni?” — zabawa biezna.
Dzieci dzielg sie na 3 grupy. Kazda z nich zaklada szarfy w wybranym kolorze i oznacza (linami,
skakankami) swdj teren (pola te powinny sie znajdowaé w tych samych odleglos$ciach od siebie),
na ktoérym jej czlonkowie nie mogg by¢ zlapani, wybiera dla siebie nazwe z kategorii: zwierzeta,
plazy, ptaki wodne, np. wydry, zaby, czaple. Prowadzacy ustala, kto kogo goni w pierwszej turze
zabawy, np. zaby gonig wydry, wydry — czaple, czaple — zaby, i gwizdkiem rozpoczyna zabawe. Dzie-
ci, poruszajac sie w dowolny sposob, prébujg zlapaé kogo$ ze $ciganej grupy, unikajgc jednoczesnie
zlapania przez goniacych z innej grupy. Zlapane dzieci siadaja na terytorium swoich goniacych. Po 5




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

minutach nastepuje liczenie pochwyconych oséb. W drugiej turze zabawy zmieniamy grupy gonig-

cych i uciekajacych.

Cwiczenie relaksujgce.

Pieé spokojnych wdechéw i wydechéw, nastepnie 1 minuta ciszy i wstuchiwanie sie w odglosy docho-
dzace z terenu. Po zakonczeniu préba identyfikacji odgloséw.
,»W sieci pajgka” — zabawa biezna.
Na érodku placu zabawy znajduje sie pacholek, przy ktérym staje pigtka trzymajacych sie za rece dzie-
ci (jest to zdobycz ,,pajakow”). Dwoje dzieci oznaczonych szarfami (,,pajgki”) pilnuje swojej zdobyczy
i goni skradajgce sie dzieci. Pozostali uczestnicy zabawy skradajg sie do pachotka, prébujg uwolnié
stojace przy nim dzieci — wystarczy dotkngé wystawionej reki uwiezionego dziecka. Za kazdym razem
wolno uwolni¢ tylko jedno dziecko, ktére po uwolnieniu wraca do gry. Osoby zlapane przez ,pajgki”
dotaczajg do uwiezionych przy pachotku. Kiedy dzieci uwolnig wszystkich zlapanych, nastepuje zmia-
na gonigcych.
,,Golf rzucany” — zabawa rzutna.
Dzieci dzielg sie na 4-5-osobowe zespoly. Kazdy z nich przygotowuje sobie dolek (moze to by¢ male
koétko lub ringo) i oznacza go za pomocg pachotka lub chorggiewki. Kazde dziecko w zespole ma wore-
czek w innym kolorze. Linia startu znajduje sie mozliwie jak najdalej od dotka, wskazane jest réwniez,
aby miedzy nig a dotkiem znajdowaly sie przeszkody terenowe, np. krzewy, row, drzewo. Zadaniem
uczestnikow zabawy jest trafienie woreczkiem do dotka i wykonanie jak najmniejszej liczby rzutéow.
Pierwszy rzut wykonuje sie z linii startu, a kolejne z miejsca, gdzie upadl woreczek. Zwycieza ¢wiczacy,
ktoéry pierwszy umieSci swoj woreczek w dotku, ale zabawe powinno sie doprowadzié do konca, czyli
do momentu, gdy wszystkie woreczki jednej grupy znajdg sie w dotku.
e ,Zburz i pouktadaj” — zabawa.
Pierwszy gracz uklada wieze z 7 woreczkow, nastepnie wywoluje (po imieniu) innego uczestnika zaba-
wy, jednocze$nie burzac wieze jednym ruchem reki. Wywolane dziecko ustawia szybko wieze od nowa
i gdy jest ona gotowa (musi sta¢), wola Stop. W tym czasie inne dzieci rozbiegaja sie po terenie i chowa-
ja w réznych kryjowkach. Szukajacy musi odkry¢ kryjowki wszystkich uczestnikow zabawy — wskazuje
ich i wymienia z imienia. Jezeli ktéremus dziecku uda sie dotrzeé¢ do wiezy, zanim zauwazy je szukaja-
cy, staje sie ono nowym wywolujacym i burzy wieze. Gdy szukajgcy znajdzie wszystkie ukrywajgce sie
dzieci, to on wywoluje kolejne imie.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
¢ Przewodniku nasz, ile krokéw dasz?” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci stajg na obwodzie kola, sg oddalone o okoto 10 krokéw od ustawionego w jego érodku pachotka
lub choragiewki. Jedno z dzieci — przewodnik — staje tytem do grupy. Prowadzacy wskazuje dzieci w do-
wolnej kolejnoSci, pytajac przy tym dziecko stojace tylem Ile krokéw dasz? Przewodnik podaje liczbe
krokéw (od 1 do 5), a wskazane dziecko wykonuje je w strone pachotka. Osoba, ktéra pierwsza dotrze
do pachotka, zostaje nowym przewodnikiem.
« Cwiczenie korekcyjne — autokorekta postawy ciala.
Dzieci poruszajg sie spokojnym marszem w réznych kierunkach. Na haslo prowadzacego Postawa —
zatrzymuja sie i przyjmujg prawidlowa postawe. Je§li nauczyciel zauwazy jakie§ bledy, przypomina
o waznych elementach: stopy — wysklepione, érodkowa cze$¢ stopy uniesiona; kolana — razem,;
brzuch — wciagniety; topatki — §ciggniete; wzrok skierowany na wprost. Dzieci koryguja postawe.
 Zbiorka, omowienie lekcji, pozegnanie grupy.



Temat (do kregu XXXII): Tance i zabawy z réznych stron swiata

|:®:| Temat (do kregu XXXII): Tance i zabawy z r6znych stron swiata
— rozwijanie poczucia rytmu i estetyki ruchow

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— dostosowuje ruchy do narzuconego w zabawach rytmu
— dba o estetyke ruchow

SRODKI DYDAKTYCZNE

chusta animacyjna lub duzy kawatek tkaniny, instrumenty perkusyjne — dla kazdego dziecka po jed-
nym (np. kolatka, kastaniety, tamburyn, grzechotka, dzwonki), odtwarzacz i nagrania (dowolne,
najlepiej zywe i rytmiczne), 6 obreczy

PRZEBIEG ZAJEC
1. CzynnoSci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie sprzetu do zaje¢ oraz przebranie sie w stroje gimnastyczne. Zbiorka w szeregu. Korygo-
wanie postawy ciala. Powitanie.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
* ,Czarny baran” — zabawa ozywiajaca.
Dzieci stajg na obwodzie kola, jedno z nich, jako czarny baran, staje po§rodku. Koto krazy w prawa lub
lewg strone, a dzieci $piewajg (YouTube), ilustrujac ruchem stowa piosenki, np. krecg rekami baranie
rogi, krecg mtynka palcami, pokazuja ruchami czynnoSci jedzenia, picia, bicia itp. Na koniec zacie$nia-
ja kotlo, a ,,baran” prébuje z niego uciec. Jezeli ,,baranowi” uda sie przerwac kolo i uciec, zamienia sie
rola z osobg, ktora te ucieczke utatwita. Jesli mu sie to nie uda, wyznaczamy nowego ,.barana”.
« Cwiczenie rytmiczne do zabawy stownej ,,Szli czarownicy”.
Recytujac kolejne wersy, mozna nadawaé wypowiadanym slowom intonacje wg wlasnej inwencji na-
uczyciela, np. nada¢ wypowiedzi charakter pytajacy, grozacy, mozna szeptac, krzyczeé. Dzieci powta-
rzajg kazdy wers i na§ladujg ruchy nauczyciela.
Szli zbojnicy przez pustynie i sSpiewali tak — marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.
Zum! — stanie w rozkroku, wyciagniecie ramion w przod.
Ari, ari deo! — krazenie ramion.
Umba rara, umba! — klaskanie.
Umba di, umba deo! — tupanie.
Stiiiczi late — skton do przodu, dotkniecie dfonmi podlogi.
Siczi bam, balate! — uderzanie sie pieSciami w klatke piersiowa.
menunno! — obrét na prawej nodze.
Aj, 0o menunno! — obrét na lewej nodze.
A ja, jaj, memunno jej! — podskoki obunéz.
Cza, cza, cza (szeptem) — opad tutowia w przdd.
3. Gléwna czesé zajeé — rozwijanie poczucia rytmu i estetyki ruchéw.
* Wezetl gordyjski” — zabawa orientacyjno-porzadkowa.
Dzieci stajg w kregu, ale sie nie dotykajg. Na hasto podane przez nauczyciela zamykaja oczy i powolut-
ku ruszajg z wyciagnietymi rekami przed siebie. Jesli dotkna reki kolegi, chwytaja ja i nie puszczaja.
Nauczyciel obserwuje i jesli wszystkie dzieci juz kogo$ trzymaja, kaze dzieciom otworzy¢ oczy. Zada-
niem dzieci jest odplatanie wezla i ponowne ustawienie sie w kregu, ale nie wolno im puéci¢ trzymanej
reki. Mogg przechodzié¢ pod rekami kolegi, pod pachami, obraca¢ dlon w dloni partnera, prébowaé
wykonaé obroét, kucng¢ itp. Moze sie okazaé, ze po rozplataniu wezla dzieci utworzg kilka koétek lub
uda im sie stworzyc¢ jedno duze koto.
Uwaga! Zabawa wymaga wspolpracy calej klasy, co pozytywnie wplywa na wzajemne relacje dzieci.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

e ,Chiki kua kua” — zabawa taneczno-rytmiczna.
Dzieci stajg jedno za drugim, kazde trzyma w rece jakis§ instrument perkusyjny. Nauczyciel staje obok,
réwniez z instrumentem, i rozpoczyna marsz. Dzieci go nasladuja: krok do przodu, sklon i wyprost,
sklon i wyprost, krok do przodu itd. Na hasto nauczyciela Chiki kua kua — zatrzymujg sie i obracajg
do niego twarza. Nauczyciel wybija dowolny rytm, dzieci muszg kolejno lub jednocze$nie powtorzyc
ten rytm na swoich instrumentach, moga doktada¢ tupanie, podskoki i inne ruchy.
Zabawa na czworakach.
Na podlodze, w réznych odstepach od siebie lezg obrecze. Nauczyciel wigcza muzyke, dzieci poruszajg
sie na czworakach wokot obreczy. Kiedy muzyka cichnie, kazde dziecko jak najszybciej stara sie wsko-
czy¢ do obreczy. W jednej moze byé najwyzej dwoje dzieci. Jesli ktos nie zdgzy znalezé pustej obreczy,
wykonuje éwiczenie dodatkowe, np. 5 przysiadéow. Zabawe powtérzyc 5 razy.
»Taniec Apaczow” — zabawa skoczna.
Dzieci dobierajg sie w pary. Partnerzy z pary staja obok siebie, ktadg reke na barkach kolegi i 1acza ze
sobg wyprostowane w kolanach prawe nogi. Na sygnal nauczyciela, do wybijanego przez niego na be-
benku rytmu pary wykonujg taniec: podskokami obracajac sie naokolo siebie. Na sygnal zmieniajg
nogi, potem zmieniajg partnerow.
,Panie Janie” — korow6d marszowy.
Dzieci stajg para za para na Srodku sali. Na sygnal idg i $piewajg popularng piosenke ,,Pani Janie”.
Spiewajac Wszystkie dzwony bijg — jedna para idzie w prawo, druga w lewo itd. Powtarzajg uktad,
Spiewajac w jezyku francuskim lub sluchajgc piosenki (YouTube): dwa pierwsze wersy (Panie Janie,
rano wstan) — pary laczg sie w czworki i maszerujg w miejscu, dwa kolejne wersy — czworki tworzg
koéleczka i taniczg w rytm $piewanej/stuchanej piosenki. Powtarzajg uktad, $piewajac/stuchajgc piosenki
w innych jezykach.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
* ,Dmuchajka” — éwiczenie oddechowe.
Dzieci siadaja po turecku w dwéch rzedach naprzeciwko siebie, trzymajac naprezong chuste animacyj-
na lub duzy kawalek tkaniny. Nauczyciel rzuca na Srodek chusty piteczke pingpongowa. Dzieci staraja
sie zdmuchna¢ piteczke w kierunku przeciwnego rzedu. Piteczka nie powinna wypa$§é poza chuste.
* Zabawa wyciszajaca.
Dzieci siedza w kregu po turecku, zamykajg oczy. Nauczyciel podaje rytm na dzwonkach. Styszac wy-
sokie dzwieki, dzieci unoszg rece wysoko w gore, styszagc niskie — uderzajg dlonmi w kolana.
* Czynnoéci porzadkowe — porzadkowanie sali i przyboréw, zbiorka, pozegnanie.

|:®:| Temat (do kregu XXXIII): Zwinnosciowy tor przeszkéd ,,Wakacyjne podréze”
@ — ksztattowanie zwinnosci i rownowagi
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— zwinnie wykonuje ¢wiczenia na torze

— przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen

— aktywnie uczestniczy w zabawach

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy dla kazdego dziecka, 2 pachotki, 2 faweczki, 3 materace, 4 kotka ringo, kosz lub inny pojemnik

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne.
Przygotowanie dzieci do zajec¢ ruchowych, zbiérka, sprawdzenie stroju i obuwia.




Temat (do kregu XXXIIl): Zwinnosciowy tor przeszkod ,Wakacyjne podréze”

2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zadan ruchowych.
e . Zwrotnice” — zabawa.
Dzieci staja w 4 rzedach w odlegloSci od siebie do partneréw z przodu, tylu i po bokach réwnej dtugosci
roztozonych ramion. Dzieci podnosza ramiona w bok i tworzg w ten sposéb tory ruchu dla porusza-
jacych sie miedzy nimi dwéch 3-osobowych ,,pociagéw”. Nauczyciel podaje komendy dla zwrotnic:
zwrotnice w prawo lub w lewo, a stojace w rzedach dzieci wykonuja ¢wierc obrotu w wyznaczonym
kierunku, zmieniajgc trase pociaggow.
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Sktad pociggu, ktory nie zdgzy zmieni¢ kierunku jazdy i natknie sie na zwrotnice (ramiona kolegow),
zmienia sie z najblizej stojgcymi ¢wiczacymi. Nalezy zadbac, aby wszystkie dzieci wziely udzial w zmia-
nie rol.
Cwiczenia ksztaltujgce z szarfa.
— Szarfy lezg przed ¢wiczacymi na podlodze. Na sygnat dzieci jak najszybciej przeplataja sie przez szar-
fe, rozpoczynajac od dolu. Nastepnie powtarzajg ¢wiczenie, ale rozpoczynajg przeplot od gory.
— W postawie stojgcej sklony glowy do przodu, do tytu i na boki.
— W postawie stojgcej obszerne krazenie 6semek rekg (prawa, lewa i oburacz) trzymajaca szarfe z pra-
wej 1 lewej strony tutowia.
— W siadzie rozkrocznym skret tulowia w prawa strone, polozenie szarfy za plecami, zabranie szarfy
z drugiej strony (po 5 razy w kazda strone).
— W zwisie tylem na drabinkach z szarfg umieszczong miedzy stopami unoszenie kolan do poziomu
(10 razy).
— W lezeniu na brzuchu, z nogami zaczepionymi o drabinki, odchylenie klatki piersiowej od podloza
1 wyciggniecie ramion z szarfg do przodu, wytrzymanie do 6 (z gloénym liczeniem) i powrdt do lezenia
(5 razy).
— Przysiad podparty, szarfa lezy na podlodze za éwiczacym, przeskoki obunéz nad szarfg do przodu
ido tytu.
Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci, stojac w trzech wspotSrodkowych kotach, chwytajg sie za ramiona i tworza 3 ,,pociagi”:
— najblizszy $rodka — towarowy, mocno wytupujac rytm, porusza sie marszem po obwodzie swojego
kola w tempie ¢wierénut
- érodkowy — pocigg regionalny, biegnie w tempie 6semek
- zewnetrzny — pociag InterCity, biegnie, trzymajac sie za rece, w tempie szesnastek.
Po chwili nastepuje zmiana dzieci w poszczeg6lnych pociggach.
3. Glowna czes$é zajeé — zwinnoSciowy tor przeszkod ,,W gory”.

* Nauczyciel z pomocg dzieci przygotowuje tor i objasnia éwiczenia, nastepnie dzieci po kolei ruszaja

na trase. Kazde bierze szarfe, przechodzi przez nia od gory i zakladaja ja jak plecak.
— Zbocze — pokonanie odcinka oznaczonego pachotkami na czworakach.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

- Stromizna — wejScie na czworakach na taweczke zaczepiong na drabince (o pigty szczebel).
— Scianka - przejscie wzdluz drabinek po pigtym szczeblu i zeskok do przysiadu na materac.
- Krawedz - zdjecie szarfy, przejscie po odwrdoconej taweczce, przetozenie szarfy pod kolanem.
— Odpoczynek — odlozenie szarfy i wykonanie przewrotu w przéd na materacu.
— Na szczycie — wspiecie sie na skrzynie, rozejrzenie sie wokot i pomachanie szarfg, zejscie na materac
po drugiej stronie.
— ZejScie — marsz w podporze tytem z szarfg na brzuchu na odcinku oznaczonym pachotkami.
— Ruchome kamienie — przejScie po woreczkach ulozonych na materacu.
— Przeszkody na szlaku — przeskoki z odbicia jednonéz nad 4 kétkami ringo.
— Bor6éwki — upuszczenie szarfy i jej podniesienie w pozycji stojacej na jednej nodze, wykonanie
¢wiczenia raz na jednej, raz na drugiej nodze.
— W domu - przejScie przez szarfe od dotu do gory, zawiazanie wezla na szarfie i rzut szarfg do pojem-
nika stojacego w odleglosci 3 m.
Dzieci pokonujg tor z przeszkodami 2-3 razy, po zakonczeniu zabawy uprzatajg sprzet.
,»Najlepszy podréznik” — zabawa zwinno§ciowa.
Dzieci biegaja swobodnie i w dowolnym tempie po sali. Na podane przez nauczyciela hasto przyjmujg
odpowiednia, oméwiong wczesniej pozycje.
Statek — wbiegajg na 2 lezace na podlodze materace.
Samolot — stajg na taweczkach z ramionami wyciggnietymi w bok.
Balon - tworzg wspdlnie duze kolo.
Pociagg — ustawiajg sie za dzieckiem oznaczonym szarfa, jedno za drugim, i chwytajg sie za ramiona.
Dziecko, ktore ostatnie wykona zadanie, odpada z gry. Najlepszym podroéznikiem zostaje dziecko, ktore
pozostanie do konca na placu zabawy.
,Morskie fale” — zabawa skoczna.
Prowadzacy z jednym z dzieci faluje ling nad ziemig w gore i w dol, a dzieci przeskakujg nad tworzo-
nymi w ten sposéb ,,falami”. Osoba, ktora dotknie liny, musi zdjg¢ but, dobiec do najblizszej Sciany
i wroci¢ skokami jednondz, a po zalozeniu buta dotgcza do bawiacych sie dzieci.
4. Cwiczenia konczace zajecia.

¢ ,Uwazaj na niedzwiedzia” — zabawa uspokajajgca.
Na §rodku sali na materacu $pi jedno z dzieci (,,niedzwiedz”). Pozostale dzieci poruszaja sie wokot
niego jak najciszej na palcach. Gdy ,,niedzwiedz” podniesie sie i otworzy oczy, dzieci stajg nieruchomo.
Dziecko, ktére sie poruszy i zostanie zauwazone przez ,niedzwiedzia”, siada z boku. Trzecie dostrze-
zone przez ,niedzwiedzia” poruszajgce sie dziecko zostaje nowym ,niedzwiedziem”, a pozostale dzieci
wracajg do zabawy.
»Podrézujemy” — éwiczenie korekcyjne.
Dzieci siedzg na obwodzie kota. Na polecenie prowadzacego przyjmuja odpowiednig pozycje.
- Jedziemy pociggiem — dzieci poruszajg sie po obwodzie kola w rytmie marsza w podporze tylem.
— Lecimy samolotem — w lezeniu na brzuchu odrywaja klatke piersiowa od podloza i wyciagajg ramiona
w bok.
— Plyniemy lodzig — w siadzie ugietym nasladujg ruchy wiostami, przenoszac ramiona od stép do bokow
tutowia i jednocze$nie mocno $ciggajac lopatki.
- Jedziemy na rowerze — w lezeniu na plecach, z ramionami utozonymi wzdtuz tutowia wykonujg
rowerek nogami.
* Zbiorka, omowienie lekcji, przypomnienie zasad bezpieczenstwa podczas wakacji, pozegnanie grupy.




