Temat (do kregu XIX): Nauka prawidtowego chodu

Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

|:®:| Temat (do kregu XIX): Nauka prawidtowego chodu
— lekcja o charakterze korekcyjno-zdrowotnym

CELE - PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— prezentuje prawidlowy chéd i przyjmuje w nim prawidtows postawe ciata
— zrecznie postuguje sie przyborami
— stosuje sie do regul obowigzujgcych w zabawach
— uznaje spacery i marsze za zdrowe formy aktywnosci ruchowej

SRODKI DYDAKTYCZNE
pitki (po jednej dla kazdego dziecka), szarfy, woreczki (po jednym dla kazdego dziecka), 4 materace

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-
ka, powitanie, sprawdzenie przygotowania dzieci do zaje¢ (stroj, obuwie).
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
* Indywidualne ¢wiczenia z pitkami.
— ,,Toczenie $nieznej kuli” — kazde dziecko toczy pitke po sali prawg i lewg reka.
- ,,Nad zaspg” — kilka razy przekracza lezaca na ziemi pitke, starajac sie jej nie dotkna¢ (nie skacze).
- ,,Balwanek na stoneczku” — unosi pitke (,,stoneczko”) wysoko nad glowe, nastepnie wykonuje przy-
siad skulony (,,topiacy sie balwanek”).
- Siedzgc w siadzie rozkrocznym, siega pitkg do lewej stopy, a nastepnie do prawej;.
- ,,Z gorki” — w siadzie podpartym przytrzymuje pitke brodg, nastepnie unosi biodra i puszcza pitke,
ktora toczy sie z gorki.
— Lezac na plecach, z uniesionymi i ugietymi nogami, ktadzie pitke na podudziach i chwyta staczajaca
sie pitke rekami.
- ,,0déniezanie” — dzieci na czworakach tocza pitki glowami.

e ,Mroz, $nieg, stonce, lepimy balwana” — zabawa z reakcjg na sygnaty.

W sali sg roztozone cztery materace. Czworo dzieci oznaczonych jest szarfami. Wszystkie dzieci biega-
ja po sali, na hasto Mréz — nieruchomieja. Do biegu powracaja, gdy ustysza haslo Storice swieci. Na ha-
sto Pada snieg — przeskakujg z nogi na noge, klaszczac nad glowa, jak przy chwytaniu ptatkéw Sniegu.
Na hasto Lepimy batwana — staraja sie jak najpredzej zlapac¢ ktore§ z dzieci oznaczonych szarfami,
prowadza je na materac i tocza; ztapane dziecko lezy w pozycji wyprostowanej lub skulonej. Nowymi
»,balwankami” zostajg dzieci, ktore pierwsze zlapaly uciekajacych.

¢ Tlustracja ruchowa do wiersza ,,Idzie Grze$ przez wie§” — ¢wiczenia rytmiczne z woreczkami.

Dzieci maszeruja po obwodzie kola i nasladujg niesienie ciezaru na plecach. Rzucajg woreczki do §rod-
ka kota. Maszerujac tylem i nasladujgc zbieranie ziarenek piasku, wracajg do swoich woreczkow.
3. Glowna czesé zajeé — nauka prawidlowego chodu.

* Dzieci poruszajg sie: ,,stumilowymi” krokami, kroczkami jak krasnoludki, nastepnie normalnym kro-
kiem; stapajg ciezko jak niedzwiedzie; poruszajg sie lekko jak motylki i szukajg kroku posredniego;
chodza szybko jak mréwki; chodzg wolno jak §limaki.

e, Defilada”.

Dzieci maszerujg po obwodzie kola, nastepnie rozchodza sie na prawo ilewo i po spotkaniu two-
rzg pary, nastepnie czworki i 6semki. Podczas calego ¢wiczenia starajg sie utrzymaé réwne tempo,
a w grupach réwnac krok do partnerow.
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* Dzieci ida, stawiajgc stopy prosto po prawej i lewej stronie linii Srodkowe;j.
* Ogladajg swoje stopy i wraz z nauczycielem nazywajg ich czeSci.
» W siadzie, a potem w pozycji stojacej i w marszu ¢wiczg prawidlowe stawianie stop — od piety przez
zewnetrzng czes¢ stopy po palce.
* Maszerujg w rytmie rymowanki wypowiadanej i wyklaskiwanej przez prowadzacego:
Prawa noga naprzod, lewa noga naprzod,
pierwsza klasa umie zrobic to,
prosto palce, kolana, pigty,
glowa do gory, brzuch wciggniety,
1i1,2 3 4
Uwaga! W czasie wszystkich éwiczen nalezy zwracaé uwage na prawidtowg postawe ciata.
,NNadchodzi noc, nadchodzi dzien” — zabawa orientacyjno-porzadkowa.
Prowadzacy dzieli dzieci na dwie grupy: reprezentujace zwierzeta aktywne w nocy oraz aktywne
w dzien. Jedna grupe oznacza szarfami. Zespoly ustawiajg sie na przeciwleglych liniach boiska, odda-
lonych od siebie o siedem, osiem metréow. Na haslto nauczyciela Nadchodzi dzieri — na érodek boiska
wybiega grupa dzieci ,,zwierzeta aktywne w dzien”; biegaja, skacza i bawig sie, nasladujgc zachowania
zwierzat. Gdy prowadzacy mowi Nadchodzi noc, na boisko wbiega druga grupa dzieci — ,,zwierzeta
nocne”, ktore starajg sie ztapac uciekajace za swojg linie dzieci z poprzedniej grupy, i teraz one poru-
szajg sie na Srodku boiska. Zlapane dzieci z obu grup ustawiajg sie za linig boczng boiska. Gdy za linig
znajdzie sie troje, czworo dzieci, zabawa zostaje przerwana. Dzieci siadajg na swoich liniach i wyzna-
czajg po jednym przedstawicielu, ktéry podchodzi do zlapanego przez swojg grupe dziecka i pyta: Po-
wiedz, prosze, szybko mi, jakie zwierze (ptak) w nocy $pi? Przedstawiciel drugiej grupy pyta: Powiedz,
prosze, szybko mi, jakie zwierze (ptak) przez dzien $pi? Jezeli pytane dziecko odpowie prawidiowo,
wraca do swojej grupy; jezeli sie pomyli — przechodzi do drugiej grupy.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
* Gluchy telefon” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci siedzg na obwodzie kola. Prowadzacy szepcze do ucha jednemu z nich zdanie, np. W czasie
spaceru mozna zobaczyc wiele ciekawych rzeczy, nastepnie dzieci po kolei przekazujg sobie uslyszany
tekst. Ostatnie dziecko glo§no wypowiada tekst, a pozostate sprawdzaja, jak dziatat ,telefon”.
* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajet i zwrdocenie uwagi na korzySci ze spaceréow w roz-
nych warunkach atmosferycznych, pozegnanie grupy.

»LITERKOWA ROZSYPANKA” — ZABAWA BIEZNA

SRODKI DYDAKTYCZNE

karteczki z literami alfabetu (w tym przynajmniej po 2 samogloski), tasma klejaca, szarfa

PRZEBIEG ZABAWY

Nauczyciel przykleja dzieciom na plecach karteczki z literami alfabetu i wybiera jedno z dzieci — ,,ber-
ka”, ktorego zadaniem jest zlapanie czworki dzieci sposrod uciekajgcych. Zlapane dzieci siadajg w siadzie
skrzyznym na linii koncowej boiska. ,,Berek” po zlapaniu czwartego dziecka prébuje utozyé wyraz 3- lub
4-literowy z liter, ktore siedzgce dzieci majg na plecach. Gdy zlozy wyraz, pierwsza zlapana osoba jest
nowym ,.berkiem”. Jezeli ,berkowi” sie to nie uda, siedzacy odwracajg sie tytem do grupy, a nowym ,,ber-
kiem” zostaje osoba, ktéra ztozy wyraz. Jezeli ze ztapanych literek nie mozna utozyé wyrazu, prowadzacy
wybiera nowego ,,berka” i zabawa rozpoczyna sie od nowa.




Temat (do kregu XX): Zabawy ogdlnorozwojowe

|:®:| Temat (do kregu XX): Zabawy ogdlnorozwojowe
@ — ¢wiczenie reakcji na sygnaty i orientacji w przestrzeni
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— wla$ciwie i szybko reaguje na sygnaty wzrokowe i dzwiekowe

— przestrzega ustalonych regul zabaw i gier

— stosuje sie do zasad obowigzujacych na zajeciach

— wspolpracuje w grupie lub parze

SRODKI DYDAKTYCZNE
bebenek, szarfy w dwoch kolorach (np. czarne i biate), laski gimnastyczne

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie sprzetu, przebranie sie¢ w stroje
gimnastyczne i zbiérka w szeregu, powitanie, skorygowanie postawy ciala.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajeé¢ ruchowych.
* Stonoga” — zabawa przy muzyce.
Uczniowie ustawiajg sie jeden za drugim, pierwsza osoba jest glowsa ,stonogi”, kazde kolejne dziec-
ko kladzie dlonie na ramionach dziecka stojgcego przed nim. Nauczyciel okre§la nastréj ,,stonogi”,
np. wesota, zta, usmiechnieta, placzqgca. Dzieci poruszajg sie w rytm piosenki, Spiewajac odpowiednim
glosem (np. wesolym, placzliwym) na melodie ,,Miata baba koguta”: Idzie sobie stonoga, stonoga, sto-
noga, az sie trzesie podtoga, podloga, bec! i podskakuja. Po kazdym fragmencie nauczyciel podaje nowe
okreslenie nastroju ,,stonogi”. Wypowiadajac stowo bec, ,,stonoga” wykonuje podskok.
Cwiczenia rozgrzewajgce z laskami.
— ,,.Smiglo” — dzieci obracaja w rekach laske gimnastyczna przed soba i nad glows; wykonuja przema-
chy trzymang oburacz laskg z przodu za plecy i z powrotem.
- ,,Nad murkiem” - przechodzg, podnoszgc wysoko stopy nad trzymang w rekach laska.
- ,Wioslo” — w siadzie ugietym wykonuja ruchy jak przy wiostowaniu kajakiem ze skretami tutowia
w prawo i w lewo; z siadu klecznego wykonujg opad tutowia do przodu i wykonujg ,,japonski ukton”.
- ,Walec” — w siadzie ugietym tocza laske gimnastyczng stopami do przodu i do tylu; w parach turlajg
stopami laski do siebie.
- ,Figury” — w grupach, lezac na brzuchach, uktadajg z lasek gimnastycznych znane figury geome-
tryczne.
Cwiczenie rytmiczne.
Marsz z laskami gimnastycznymi po obwodzie kolta w rytm dzwiekéw bebenka i odliczaniem do 4.
Na hasto Raz — dzieci uderzajg laskami gimnastyczymi o ziemie. Po chwili nastepuje zmiana akcento-
wanej liczby.
3. Gléwna czesé zajec — doskonalenie umiejetnosci szybkiego reagowania na sygnal.
e ,Warcaby ruchowe”.
Dzieci podzielone na dwa zespoly i oznaczone szarfami w dwoch kolorach staja naprzeciwko siebie,
w duzej odleglosci. Sg ,,pionkami na szachownicy” i poruszajg sie zgodnie z komendami nauczyciela
podawanymi na zmiane obu grupom, np. biate — dwa kroki do przodu, czarne - jeden krok w lewo,
biale — jeden przysiad, czarne — dwa podskoki w przod. Gdy oba zespoly spotkajg sie w czasie gry, na-
uczyciel musi wydacé takie polecenia, aby dzieci ,,pionki” mogly sie ming¢.
* ,Zamiana miejsc” — zabawa z reakcjg na sygnat.
Dzieci w dwoch zespotach siadajg po turecku na §rodku sali, zwrdocone twarzami do siebie. Na sygnal,
np. klaéniecie lub uderzenie w bebenek, cztonkowie obu zespotéw na czworakach przemieszczajg sie
do Sciany i stajg oparci o nig plecami. Na kolejny sygnal wracajg na §rodek sali i przyjmujg pozycje
wyjéciowa. Cwiczenie mozna powtérzyé kilka razy, zmieniajac sygnat.
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e  Straznik”.
Dzieci biegaja w rozsypce po sali. Nauczyciel w dowolnym momencie wypowiada zdanie Raz, dwa,
trzy, straznik patrzy. Wtedy wszyscy sie zatrzymuja i stajg na baczno§é. Temu, kto sie poruszy, ,,straz-
nik” moze wyznaczy¢ zadanie, np. wykonanie dwoch przysiadéw, pieciu podskokéw na prawej nodze.

e . Kto idzie?”.
Dzieci stoja w rozsypce. Liczac od 1 do 4, chodzg po obwodzie kwadratu. Nauczyciel wybija rytm
na bebenku. Kiedy powie Idg koty, dzieci wykonujg przysiad podparty i miaucza. Nauczyciel po-
nownie wybija rytm, a dzieci liczg i chodza. Na hasto Idqg krasnale — dzieci podnosza rece nad gto-
wy, tworzac czapki krasnali, i maszeruja w miejscu. Na hasto Idg bociany — stajg na jednej nodze
i klepig rekami, nasladujgc klekotanie dziobem itp. Nauczyciel moze powtarza¢ kilka razy to samo
hasto. Dzieci powinny szybko reagowac, przyjmujac odpowiednig pozycje, wykonujgc ustalone gesty
i wydajac odglosy.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

« Cwiczenia korekeyjne stop.
Dzieci maszeruja po obwodzie kota, nauczyciel wystukuje rytm na bebenku; gdy uderza lekko — dzieci
chodzg na palcach, a kiedy mocno — chodza na pietach, gdy przestaje gra¢ — stajg na zewnetrznych
krawedziach stop.

» Zabawa wyciszajaca.
Dzieci siedzg po turecku na obwodzie kola, zamykajg oczy i nastuchujg krokéw nauczyciela, ktory
chodzi miedzy nimi; dziecko, obok ktorego sie zatrzyma, wstaje.

* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, pozegnanie grupy.

»PUCHAR SANECZKARSKI” — ZABAWA Z MOCOWANIEM

SRODKI DYDAKTYCZNE
3-4 dlugie liny lub powigzane skakanki, 4 kocyki (jeden koniec kocyka mozna przywigzac do liny,
aby kocyk nie wysuwal sie spod dziecka), szarfy

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci podzielone sg na trzy, cztery grupy. Kazda grupa wybiera sobie panstwo, ktére bedzie reprezento-
wacé na zawodach saneczkarskich. Jedno dziecko z kazdej grupy kladzie sie na kocyku za wyznaczong linig.
Lezac na brzuchu, trzyma jeden koniec liny, pozostale trzymajg drugi jej koniec, stojac za przeciwlegla
linia. Dwa kroki od ciggnacej grupy lezy szarfa — meta wysScigu. Na sygnat nauczyciela dzieci zaczynaja
ciagna¢ line z saneczkarzem, tak aby jak najszybciej dotart on do szarfy. W kolejnych biegach startujg po-
zostale dzieci z grupy. Na koncu grupy podsumowujg swoje wyniki. Za pierwsze miejsce sg przyznawane
cztery punkty, za drugie — trzy, za trzecie — dwa, za czwarte — punkt.

|:®:| Temat (do kregu XXI): Przeskakiwanie obun6z nad przeszkodami
@ — ksztattowanie skocznosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— pokonuje przeskokiem obunéz niskie przeszkody

— prawidlowo i bezpiecznie laduje po skoku na ugiete nogi

— stosuje sie do regul gier i zabaw

- rozro6znia kolory pojemnikéw do segregacji podstawowych odpadow



Temat (do kregu XXI): Przeskakiwanie obundz nad przeszkodami

SRODKI DYDAKTYCZNE

materialy odpadowe przyniesione przez dzieci (np. gazety, plastikowe butelki, pojemniki po jogur-
tach, metalowe zakretki do stoik6w), kosz, pitka, 4-5 szarf, laweczka, materac, kreda, obrecze (hu-
la-hoop), skakanka

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-
ka, powitanie, sprawdzenie przygotowania dzieci do zaje¢ (strdj, obuwie).
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
* . Sprzgtanie lasu w marcowy dzien” — zabawa z reakcjg na sygnaty.
— Dzieci sg ustawione na liniach boiska, w ktérego §rodku znajduje sie duzy kosz. Wokot kosza sg
rozlozone rézne odpady przyniesione przez dzieci. Na sygnal nauczyciela jedno z dzieci (,,marcowy
dzien”) z pitkg (,,stoneczkiem”) rozpoczyna bieg poza liniami boiska, w tym czasie pozostale dzieci
zbierajg $mieci i wrzucaja je do kosza. Gdy ,,marcowy dzien” ukonczy bieg dookola boiska, krzyczy
Stop, a dzieci wracaja na linie boiska i liczg, ile odpadéw udato im sie zebraé w ciggu marcowego dnia.
-, Taczki” — nauczyciel rozsypuje przedmioty z kosza, a dzieci, poruszajac sie w podporze tytem, prze-
noszg odpady na brzuchach i je segreguja — wktadajg do oznaczonych kolorami obreczy (czyli ,,pojem-
niké6w” na odpady: niebieski — papier, zolty — plastik i metal, bialy — szklo bezbarwne, zielony — szklo
kolorowe).
Uwaga! Mozna réwniez pokazaé odpady szklane lub zrobié ich imitacje, np. butelka lub szklanka pla-
stikowa moze ,,udawaé” szklang.
— Kazde dziecko wybiera jeden przedmiot z odpadéw, przektada go przed soba, za soba, nad glowa
i pod uniesiong noga prawa i lewg, wykonuje nim 6semke wokét nog.
— W siadzie rozkrocznym dzieci tocza lub przesuwaja po podtodze swoje przybory (odpady) przed no-
gami i za soba.
— Dzieci lezg na brzuchach i trzymajg swoje przybory w rekach. Nauczyciel pyta, ktére odpady znajda
sie, np. w niebieskim pojemniku. Dzieci, ktore maja papierowe odpady, unoszg klatke piersiowa i pod-
noszg przybory jak najwyzej. Podobnie postepuja z innymi rodzajami odpadow.
— Dzieci dobierajg sie w kilkuosobowe grupy i wspélnie starajg sie stworzy¢ z odpadéw budowle, pira-
mide, a nastepnie opowiedzie¢ o swoim dziele innym zespolom.
,Orkiestra” — éwiczenie rytmiczne.
Dzieci wybieraja sobie przybory, np. plastikowe butelki, kubeczki po jogurtach (po dwa na dziecko),
gazety, ustawiajg sie w grupach i wykonuja polecenia nauczyciela, ktéry okresla tempo gry na poszcze-
gblnych przyborach, np. W butelki uderzamy rekq w rytmie potnuty. Kubeczkami uderzamy o siebie
w rytmie ¢wiercnuty. Gazetami pocieramy jedna o drugq, trzymajgc je dwiema rekami, w rytmie dse-
mek. Wprowadzajac po kolei poszczegblne grupy, synchronizuje gre ,,orkiestry”. Po chwili nastepuje
zmiana instrumentéw.
3. Glowna czes$é zajeé — pokonywanie przeszkod przeskokiem jednonéz i obunéz.
« Cwiczenia przygotowujace — skoki na jednej nodze i na obu nogach.
— Dzieci skaczg w gore jak piteczki.
— Skaczg: na jednej nodze i na obu nogach, do tytu, w prawo i w lewo.
— Skaczg obunéz z éwiercobrotami w prawo i w lewo.
* Przeskoki obunoz.
— Przeskakuja w dowolnym rytmie nad roztozonymi na podlodze szarfami.
— Wykonujg to samo ¢wiczenie w rytmie wyklaskiwanym przez prowadzacego, np. krotki, krotki, diugi.
- Przeskakujg z prawej na lewa strone i z powrotem przez rozlozong na ziemi skakanke.
— Opierajg rece na taweczce i wykonujg przeskok zawrotny z odbicia obunéz przez taweczke.
— Przeskakujg nad narysowang na materacu ,kaluza” (mozna stopniowo zwiekszac jej rozmiar).
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« Cwiczenie rzutne.
Zgniatanie gazet i celowanie papierowymi kulami do obreczy powieszonej na bramce lub trzymanej
przez prowadzgcego na wysokosci glowy.
 ,Miotelki” — zabawa biezna (adaptacja zabawy ,,Lawina”).
Wyznaczona dwdjka dzieci (,,miotetka”), trzymajac sie za rece, goni pozostale dzieci. Jezeli uda im sie
ktores pochwycié, przylgcza sie ono do ,,miotetki”. Gdy w ,,miotelce” jest czworo dzieci, pary rozdzie-
lajg sie i gonig osobno.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
» ,Masaz” — ¢wiczenie korekcyjne.
Dzieci dobrane parami siedzg jedno za drugim w siadzie klecznym. Dziecko siedzgce z tylu koryguje
ustawienie glowy, barkéw i fopatek kolegi, nastepnie wykonuje kilka razy ¢wiczenia:
— glaskanie od gory do dotu plecow kolegi (wygtadzanie drogi dla zwierzgtek)
— lekkie stukanie opuszkami palcow (od dotu maszerujg mroweczki)
- na$ladowanie palcami galopu konia (biegng koniki)
- na$ladowanie dloimi sposobu poruszania sie §limaka (idg slimaki).
Po wykonaniu calej serii ¢wiczen dzieci zamieniajg sie rolami.
,Zgadnij, gdzie jest pitka” — zabawa uspokajajgca.
Jedno z dzieci, stojac tylem do siedzacej na linii grupy, toczy miedzy nogami pitke do tytu, w strone
pozostalych dzieci. Dziecko, do ktorego potoczyla sie pitka, chowa jg za plecami. Taki sam gest wyko-
nujg pozostale dzieci i razem méwia: Zgadnij, gdzie jest pitka. Zgadujacy ma trzy proby na wskazanie
wlaéciwego dziecka. Jezeli zgadnie, wybiera swego nastepce, a jesli nie, robi to prowadzacy.
* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, oméwienie z dzie¢mi sposobéw wykorzystywania odpadéw, pozegna-
nie grupy.

»WEDRUJACE CZAPECZKI” - ZABAWA ZRECZNOSCIOWA

SRODKI DYDAKTYCZNE
po 2 podobne nakrycia gtowy (np. kapelusiki, czapki, czapki zrobione z gazety itp.), kosz, laski gim-
nastyczne

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci podzielone na dwie grupy ustawiajg sie w szeroko rozstawionych rzedach wzdtuz sali, kazde dziecko
ma krotka laske. Na koncu kazdego rzedu stoi pojemnik (kosz). Pierwsze dziecko z kazdego rzedu nakla-
da na swojg laske wybrane nakrycie glowy, podbiega i przekazuje je (bez pomocy rak) kolejnemu dziecku
ze swojego rzedu i zostaje na jego miejscu. W ten sposob czapka wedruje do kolejnych dzieci, a ostatnie
wklada jg do pojemnika, nastepnie biegnie na poczatek rzedu i rozpoczyna przekazywanie kolejnego na-
krycia glowy. Trzeba uwazac, aby zadna czapka nie upadia na podloge.

I:%:I Temat (do kregu XXII): Cwiczenia w zwisach i podporach

— ksztattowanie sity obreczy barkowej, pewnego chwytu i zwinnosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje prawidtowy chwyt do zwisu na rekach i wytrzymuje przez chwile w tej pozycji
— zwinnie porusza sie w czasie zabaw i pokonuje przeszkody
— stosuje sie do regul gier i zabaw oraz wspolpracuje z kolezankami i kolegami




Temat (do kregu XXII): Cwiczenia w zwisach i podporach

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy, materace, 2-3 pachotki, laweczka, drabinki lub drazek, 2 liny

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-
ka, powitanie, sprawdzenie przygotowania dzieci do zaje¢ (stroj, obuwie).
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
¢ ,Dotacz do stada”.
Nauczyciel wyznacza do zabawy niewielki obszar w sali lub na boisku. Dzieci (troje lub czworo) ozna-
czone szarfami chwytaja sie jedng reka za nos, a na drugiej robia ,,tragbe stonia” (przekladaja przez po-
wstaty otwoér). ,,Stonie” nie mogg biegaé, ale wspoétdzialajac ze soba, starajg sie dotknaé ,,tragbg” ktoras
z uciekajgcych osob. Dotkniete dziecko wklada szarfe i staje sie kolejnym ,,stoniem”. Zabawa moze sie
odbywaé w wyznaczonym czasie lub trwa¢ do momentu, gdy wszystkie dzieci zostang zlapane.
¢ ,Rodzina matpek”.
Nauczyciel opowiada krotko o pewnej malpce, zyjacej wraz ze swojg duzg rodzing w dzungli. Brat tej
malpki jest niezwyklym dowcipnisiem i nasladowanie go czesto konczyto sie kltopotami lub guzem
— dlatego dzieci w zabawie nie mogg wykonywaé ¢wiczen, ktore bedzie pokazywatl brat. Nauczyciel
wymienia réznych cztonkéw rodziny i pokazuje ¢wiczenia, ktére oni wykonuja, np. krgzenia ramion,
przysiady, sktony i skretosktony, klaskanie pod uniesiong nogg, ,,rowerki” w siadzie podpartym, ,,pa-
jacyki”, wirowania. Nauczyciel pokazuje czynnoSci do na§ladowania i méwi: Mama kazata robic tak
—dzieci wykonujg krazenia ramion, Wujek kazat robic tak — dzieci wykonujg przysiady. Gdy nauczyciel
powie: Brat kazal robic tak — dzieci nie wykonujg ¢wiczenia, ale stajg bez ruchu, przyjmujac prawidlo-
wa postawe, i sprawdzaja, kto sie pomylit.
+ Cwiczenie rytmiczne.
Prowadzacy staje przed grupg dzieci i wykonuje podskoki na jednej nodze i na obu nogach w réznych
rytmach. Dzieci, posuwajgc sie za nim, staraja sie powtorzy¢ skoki w tej samej kolejnoSci i rytmie.
3. Glowna czesc zajeé — éwiczenia w zwisach i podporach.
* Dzieci podzielone na grupy zostaja przydzielone do stacji, na ktérych wykonujg zadania, a potem
na sygnal nauczyciela zmieniajg stacje.
I stacja — ,, Tygrysy wychodzg na wybieg”.
Dzieci ustawione w szeregu wykonuja przysiad podparty, nastepnie prostujg nogii robig , koci grzbiet”.
Pierwsze dziecko z szeregu przechodzi przez tak utworzony ,tunel”, nasladujgc poruszanie sie tygry-
sOw, 1 ustawia sie na koncu szeregu. Za nim przechodzg kolejne dzieci.
IT stacja — ,,Malpki na gateziach”.
Dzieci na drabinkach lub na drgzku wykonujg zwis na dosieznym szczeblu i w zwisie na rekach poko-
nujg (przechodzg po szczeblu) krotki odcinek.
Uwaga! Nalezy nauczy¢ dzieci prawidtowego chwytu zamknietego: palce obejmujg szczebel od gory,
a kciuk od dotu. Pod drabinka nalezy utozy¢ materac.
III stacja — ,,Krokodyle do wody”.
Dzieci pelzng slalomem miedzy dwoma, trzema pachotkami, nasladujac chéd krokodyli, i wykonuja
toczenie w lezeniu na materacu ulozonym na koncu.
IV stacja — ,,Papuzki na drazku”.
Dzieci przechodzg bokiem w prawg i lewg strone po odwroconej i zabezpieczonej materacami laweczce.
V stacja — ,,Kangurze skoki”.
Na $ciezce z dwoch materacy dzieci wykonuja ,kangurze skoki”: skacza z przysiadu, podpierajg sie
na rekach i doskakujg nogami.
»Straznik i zwierzeta” — zabawa biezna.
Dzieci dziela sie na pie¢ grup reprezentujacych gatunki zwierzat, ktére pojawialy sie na kolejnych
stacjach: tygrysy, malpy, krokodyle, papugi i kangury. ,,Straznik”, czyli oznaczone szarfg dziecko, wy-




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

woluje kolejno zwierzeta, a wywolana grupa stara sie przebiec przez wyznaczony dwiema liniami pas
(,,granice”), tak by omingé ,straznika”. Zlapane dzieci siadajg na materacu. Gdy zostang wywotane
wszystkie ,,zwierzeta”, ,straznik” odgaduje, do ktérej grupy nalezaty schwytane osoby. Dzieci mogg
préobowaé zmyli¢ ,straznika”, pokazujac ruchy innego zwierzecia. Jezeli ,straznik” nie odgadnie
prawidlowo, dziecko jest wolne i wraca do zabawy. Uczestnicy, ktorych ,straznik” przyporzadkowat
do odpowiedniej rodziny zwierzat, musza zosta¢ w ,klatce” do momentu, az pojawi sie w niej troje
nowych schwytanych dzieci.
4. Cwiczenia konczace zajecia.

* JesteSmy aktorami” — zabawa uspokajajaca.
Prowadzacy zaprasza kilkoro dzieci i powierza im role wybranych bohateréw znanych basni, ksigzek,
filméw. Po chwili przygotowania dzieci przedstawiajg ruchem wybrane postacie, np. Kota w butach,
Pinokia, Zorro, a pozostale dzieci starajg sie odgadna¢, kim jest przedstawiony bohater.

* Skrzydla male i duze” — ¢wiczenie korekcyjne.
Dzieci siedzg w siadzie klecznym. Prowadzacy wymienia nazwy réznych znanych juz dzieciom ptakow.
Je§li wymieni malego ptaka (np. stowika, wrébla, kolibra), dzieci zginajg rece w tokciach, dotykajac
palcami barkéw, i wykonujg ruchy, jakby machaty skrzydtami. Jezeli wymieni duzego ptaka (np. orla,
bociana), dzieci wykonuja podobne ruchy wyprostowanymi rekami.

* Czynnoéci porzadkowe, zbiorka, omowienie zajec, pozegnanie grupy.

»PORZADKI W PARKU” — ZABAWA RZUTNA

SRODKI DYDAKTYCZNE
pitka (lub woreczek) dla kazdego dziecka, duzy kosz plastikowy lub wiklinowy, obrecze (hula-hoop),
skakanka, 2 krzesta, skrzynia bez wieka, pudta lub inne pojemniki, szarfy

PRZEBIEG ZABAWY

W dowolnych miejscach na obrzezach placu zabawy sa ustawione pojemniki (oznaczone kolorami jak
pojemniki do segregacji odpadow), na gatezi lub poprzeczce jest zawieszona obrecz, inna lezy na dwoch
krzeslach, jest tez otwarta skrzynia (mozna wykorzysta¢ rowniez niski kosz do koszykowki) — nalezy
przygotowac szesc, osiem stanowisk rzutnych. Przed kazdym stanowiskiem lezy szarfa oznaczajgca po-
zycje rzucajacego. Przed zabawg nauczyciel przypomina dzieciom kolory pojemnikéw do segregowania
odpadow, objaénia tez, ze porzadkujac ,,park”, bedziemy wyrzucaé ,,odpady” na stosy (rzuty na rézne
wysokoSci).

Dzieci bawig sie swobodnie pitkami na érodku placu zabawy. Na hasto Porzqgdki w parku — dzieci ustawiajg
sie przed dowolnym stanowiskiem rzutnym i wykonujg po jednym rzucie z zaznaczonej pozycji, nastepnie
przechodza na kolejne stanowisko. Po wykonaniu wszystkich zadan siadaja na bocznej linii boiska, a na-
uczyciel doklada po jednej szarfie przed kazdym stanowiskiem. Dzieci, ktore w poprzedniej turze oddaly
na danym stanowisku celny rzut, kolejny wykonuja z wiekszej odlegloéci, te ktore nie trafily za pierwszym
razem — wykonujg rzut z tej samej pozycji. Na koncu zabawy ustalajg, z ktérym ,,odpadem” miaty najwie-
cej trudnosci.

|:®:| Temat (do kregu XXIII): Chwyty i podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej
I@I — ksztattowanie zrecznosci w postugiwaniu sie pitkg i koordynacji wzrokowo-ruchowe;

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje prawidlowe podania i chwyty pitki
— éwiczy koordynacje wzrokowo-ruchowag



Temat (do kregu XXIll): Chwyty i podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej

— stosuje sie do regul gier i zabaw
- na$laduje zachowania niektérych przylatujacych do nas ptakéw

SRODKI DYDAKTYCZNE
lekkie pitki (po jednej na pare), 3 pachotki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-
ka, powitanie, sprawdzenie przygotowania do zajeé¢ (stroj, obuwie).
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajeé¢ ruchowych.
o Ptaki” — zabawa z reakcjg na sygnaly.
Nauczyciel wymienia nazwy ptakéw (lub wlacza kasete z glosami ptakéw), a dzieci nasladujg ich
charakterystyczne zachowania: jaskotka — bieg po sali z rozpostartymi ramionami, bocian — stanie
na jednej nodze, sroka — podskoki w przysiadzie, skowronek — dzieci powstaja z przysiadu, zataczajg
mate koéteczka i szybko poruszaja ramionami, nastepnie spiralnie, z rozpostartymi ramionami, ladujg
w przysiadzie. Prowadzacy obserwuje i wskazuje osoby, ktore ani razu sie nie pomylily.
Cwiczenia rozgrzewajace.
— Dzieci machajg nadlatujacym ptakom prawa, lewg rekg i oburgcz.
- Ogladajg za plecami podeszwy swoich stop.
— W siadzie podpartym z ugietymi nogami wytupujg stopami (palcami) rytm majowego deszczu: po-
wolny, delikatny, mocniejszy i bardzo szybki (ulewa).
- Z przysiadu podpartego wykonujg ,,koci grzbiet” i po kolei unoszg i wyciagajg wszystkie ,,lapki”.
— Dzieci, lezac na brzuchu, chwytaja dlonmi za stopy i kolysza sie na boki jak t6dka na falach.
- Stajg na jednej nodze, a drugg rysuja kéleczka nad podtogs.
— Wykonujg podskoki obundz z obrotami i podskoki: rozkrok — zeskok, rozkrok — skrzyzowanie n6g —rozkrok.
« Cwiczenie rytmiczne.
Wyklaskiwanie, wytupywanie w réznych rytmach przystow ludowych zwigzanych z wiosna, np.
A po lutym marzec spieszy, koniec zimy wszystkich cieszy.
Z marcem klopoty nie lada — to stonko swiect, to deszcz pada.
Kto w marcu zasieje, ten sie na wiosne Smieje.
Przyktad: Gdy w marcu burza z grzmotem, miesiqc pogodny potem. Dwa klasniecia i mocne tupniecie,
przysiad z uderzeniem dionmi o podloge, wyskok w gére i kla§niecie nad glowa.
3. Gléwna czesé zaje¢ — nauka chwytow i podan oburacz sprzed klatki piersiowej.
« Cwiczenia w parach z pitka.
— Cwiczenia palcow: zaciskanie — otwieranie, wachlarze.
—Dzieci dobrane parami maszerujg jedno za drugim, jedno dziecko w kazdej parze ma pitke. Na sygnat
nauczyciela podaja pitke (nie rzucaja jej) do rak partnera pokazanym przez nauczyciela sposobem: ty-
fem nad glowa, tytem miedzy nogami, tytem ze skretem tulowia w prawa i lewg strone, przed siebie.
— Dzieci, lezgc na brzuchu, toczg do siebie nawzajem pitke.
— Siedzac w siadzie skrzyznym w niewielkiej odlegloSci od siebie, wykonujg podania i chwyty. Prowa-
dzacy sprawdza poprawnos$¢ pracy rak.
* Nauka podan i chwytow.
— Nauczyciel pokazuje prawidtowe podanie oburacz sprzed klatki piersiowej i prawidlowy chwyt pitki.
— Dzieci, stojgc w odleglo$ci okoto dwoch metréow jedno od drugiego, rozpoczynaja podania. Po pieciu
udanych podaniach robig krok do tytu, zwiekszajac odleglosc.
- ,,Kolanko” — ¢wiczenie prawidlowych chwytow w parach.
Dzieci rzucajg do siebie nawzajem pitke. Jezeli ktores dziecko nie zlapie pitki lub wykona nieprawidto-
wy rzut, kleka najpierw na jedno kolano, a po nastepnym bledzie na drugie. Po kazdym prawidtowym
chwycie i podaniu dzieci wracaja do postawy stojace;j.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

- Dzieci, stojac w szeregu, wykonuja z nauczycielem po dwa podania i chwyty pitki.
— Stojac na obwodzie duzego kola, wykonujg po dwa rzuty i chwyty pitki.
— W takim samym ustawieniu dziec dzieci rzucajg do siebie pitke, tak by nie dotkneta jej osoba znaj-
dujgca sie w §rodku kota. Jesli pitka zostanie dotknieta lub ztapana, rzucajgcy zmienia osobe stojaca
w §rodku kota.
»Ile godzin?” — zabawa biezno-rzutna.
Na sygnal startu dwoje dzieci wymienia miedzy soba podania, liczac gltoéno ,,godziny”, a pozostale
dzieci wykonujg zadania, sprawdzajac, ile czasu trwa:
- przejazd klasowego ,,pociggu” (dzieci ustawione jedno za drugim poruszajg sie po wyznaczonej pa-
choltkami niezbyt dlugiej trasie),
— przebiegniecie trasy przez wszystkich uczniéw po kolei
— przejScie w podporze tylem z jednej zaznaczonej linii na drugg
— ustawienie sie w szeregu od najmniejszego do najwiekszego
- znalezienie dobrze ukrytego przez nauczyciela ,skarbu”.
Uwaga! Po kazdym zadaniu nastepuje zmiana rzucajacych pitke i liczacych ,,godziny”, mozna rowniez
zwiekszy¢ ich liczbe.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
* Marcowe stonce” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci ktadg sie na podlodze, zamykaja oczy, ,,stuchajg” Spiewu ptakéw, ,,wygrzewaja sie” na stoncu
i spokojnie oddychaja, wykonujgc wdech nosem i dtugi wydech ustami.
« Cwiczenie korekeyjne — wzmacnianie mieéni grzbietu.
Dzieci, lezac na brzuchu, na$laduja ruchy plynacej zabki, co kilka ruchéw odpychajac sie dtonmi
od podtogi i posuwajgc do przodu.
* Czynnoéci porzadkowe, zbiorka, omowienie zajec, pozegnanie grupy.

»PRZYSLOWIA 0 MARCU” — ZABAWA SKOCZNA

SRODKI DYDAKTYCZNE

lina

PRZEBIEG ZABAWY

Nauczyciel z jednym uczniem krecg ling, a dzieci przeskakujg nad nig uzgodniong liczbe razy do gloéno
i rytmicznie wypowiadanych stow:

I kolejka — jeden skok — Marzec.

IT kolejka — dwa skoki — W marcu jak w garncu.

IIT kolejka — cztery skoki — Na swietego Grzegorza, idzie zima do morza.

IV kolejka — pie¢ skokow — Z marcem kiopotow nie lada — to storice swieci, to deszcz pada.

V kolejka — osiem skokow — A po lutym marzec Spieszy, koniec zimy wszystkich cieszy.

Dzieci po kolei wykonuja skoki; jezeli wykonaja je prawidtowo, w nastepnej kolejce przechodzg do trudniej-
szego zadania; jeSli popelnig biad, powtarzajg te sama kolejke.

|:®:| Temat (do kregu XXIV): PrzejScia rownowazne po przeszkodach terenowych
@ — ksztattowanie rownowagi

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
- pokonuje przejsciem réwnowaznym przeszkody terenowe
— wspélpracuje z partnerem i z grupg podczas ¢wiczen i zabaw



Temat (do kregu XXIV): Przejscia rownowazne po przeszkodach terenowych

- przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas zajeé terenowych
— wymienia zasady prawidlowego zachowania sie w lesie

SRODKI DYDAKTYCZNE
skakanki (po jednej na pare), plastikowe kotka, mate obrecze (po jednej dla kazdego dziecka), stabil-
ny lezacy pien lub taweczka, deska, koc, 2 szarfy, 2-3 woreczki, szyszki, opaski na oczy

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zajeé ruchowych, spraw-
dzenie przygotowania dzieci do zaje¢ (stroj, obuwie), zbiorka, powitanie, przypomnienie
zasad bezpieczenstwa podczas zaje¢ w terenie.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
* ,Pociaggi”.
Dzieci ustawiajg sie w trdjkach jedno za drugim, na jednej z dwoch wyznaczonych (skakankami) w te-
renie linii. Na hasto Pociggi — poruszajg sie zgodnie z inwencjg prowadzacej ,,Jokomotywy”: na czwo-
rakach, bokiem, tylem, pokonujgc przeszkody terenowe. Na kolejny sygnal ustawiajg sie szybko
na przeciwleglej linii, gdzie nastepuje zmiana prowadzacych ,,pociggi”.
+ Cwiczenia w parach ze skakanka.
- ,HusStawka” — dzieci trzymaja skakanke za konce; jedno wspina sie na palce i unosi swdj koniec ska-
kanki wysoko nad glowe, drugie wykonuje przysiad i opuszcza swdj koniec skakanki do ziemi.
— Dzieci stojg na wprost siebie w rozkroku, wykonujg skton tulowia w przéd, trzymajac w rekach kon-
ce skakanki. Gdy nauczyciel méwi: Prawa do prawej, lewa do lewej, prawa do lewej — dzieci dotykaja
wlasciwym koncem skakanki odpowiedniej stopy.
—Idac obok siebie i trzymajac w przeciwnych rekach skakanke, prébuja wspélnie nad nig przechodzic.
- ,Piesek i kotek” — dzieci ustawiajg sie na czworakach, na dwoch koncach lezacej na ziemi skakanki:
jedno z nich (,,piesek”) zaczyna w dowolnym kierunku goni¢ drugie (uciekajgcego ,,kotka”) wokoét ska-
kanki. Je§li go dogoni, nastepuje zmiana rol.
- ,Jezdziec” — jedno dziecko trzyma za plecami $rodkowa czeS§¢ skakanki, a drugie, stojac za nim,
trzyma za jej konce. Dzieci ruszajg wolnym biegiem (,,ktusem”), a dziecko z tylu ruchami skakanki
prowadzi , konika” w réznych kierunkach. Po chwili nastepuje zmiana rol.
+ Cwiczenie rytmiczne.
Jedno z dzieci wykonuje kilka przeskokéw przez skakanke, nastepnie drugie powtarza skoki w tym
samym rytmie. Gdy wykona ¢wiczenie prawidlowo, nastepuje zmiana rol.
3. Glowna czes$é zajeé — przejscia rownowazne po przeszkodach terenowych.
Lapac zajaca” — zabawa ruchowa ksztaltujgca zwinnosé i refleks.
Kazde dziecko toczy przed sobg malg obrecz, dogania jg i prébuje ztapaé, zanim ta upadnie na ziemie.
»Za rybka po kamieniach” — zabawa ksztaltujgca zwinno§¢ i zmyst rownowagi.
Dzieci dobierajg sie parami, jedno z nich ma dwa plastikowe kotka — , kamienie”. Pierwsze dziecko po-
rusza sie w réznych kierunkach, jak rybka. Idgce za nim dziecko moze stawiaé stopy tylko w kotkach,
ktore przenosi i kladzie za kazdym razem przed soba. Jezeli dziecko, ktére chodzi po ,. kamieniach”,
straci rownowage, dzieci zamieniajg sie rolami.
»Wiewiorka” — zabawa zreczno§ciowa.
Do ¢éwiczenia mozna wykorzystaé lezacy stabilnie pien lub odwrécong do géry nogami laweczke. Dzie-
ci przechodzg po pniu drzewa lub taweczce, na koncu wykonujg przysiad i podnoszg lezacy tam wore-
czek (,,orzeszek”), nastepnie starajg sie trafi¢ nim do lezgcej w poblizu malej obreczy.
»,Ruchoma ktadka” — ¢wiczenie rownowagi.
W éwiczeniu mozna wykorzysta¢ mocng deske, pod ktorg w potowie dlugo$ci podklada sie zwiniety
w walek kocyk lub ulozong do géry nogami taweczke (dzieci idg wtedy po nizszej listwie). Dzieci prze-
chodza jedno po drugim po ruszajacej sie ,,ktadce”.
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* Przeskoki przez pien drzewa.
Dzieci wykonuja przeskoki zawrotne (obunoéz z chwytem dlonimi) przez pieniek lub taweczke.

e ,Lisy i kurczeta” — zabawa biezna.
W érodku terenu, na ktérym odbywa sie zabawa, jest wyznaczone (szyszkami lub skakankami) miejsce
- ,lisia nora”. W , lisiej norze” znajduje sie kilkoro dzieci. Dwoje dzieci (,,lisy”) oznaczonych szarfami
pilnuje porwanych , kurczat”. Pozostale dzieci ruszajg na pomoc: skradajg sie, podbiegajg i starajg sie
dotknaé wyciagnieta reka uwiezionego , kurczecia”. Jesli to sie im uda, uwiezione dziecko jest wolne.
Gdy goniacy ,,lis” dotknie ktéres z wybawiajacych dzieci, zostaje ono uwiezione w ,,lisiej norze”. Zaba-
wa trwa do czasu, gdy wszystkie dzieci zostang uwolnione. Co jaki$ czas nastepuje zmiana gonigcych.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

e Pszczétka” — zabawa uspokajajgca.
Dzieci kucajg z zastonietymi oczami w rozsypce. Jedno z dzieci (,,pszczotka”) porusza sie miedzy nimi,
co chwile ,,bzyczac”. Dziecko, ktore uzna, ze ,,pszczétka” leci obok niego, unosi reke. Jesli sie okaze, ze
dziecko ustyszalo prawidlowo, zostaje nowsg ,,pszczotka”.

« Cwiczenie korekeyjne.
Nauczyciel rozdaje dzieciom male obrecze. Dzieci na sygnal nauczyciela unoszg obrecze wysoko, jed-
nocze$nie wspinajgc sie na palce. Nastepnie uginajg rece i przenoszg je za glowe, mocno $ciggajac to-
patki.

* Czynnoéci porzadkowe, zbiorka, omowienie zaje¢, przypomnienie zasad zachowania w lesie, pozegna-
nie grupy.

»STRAZACKA DRABINA” — ZABAWA ZWINNOSCIOWA Z REKACJA NA HASLA

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy dla kazdego dziecka i 3 dodatkowe

PRZEBIEG ZABAWY

Na boisku sg wyznaczone dwie linie w odlegloSci dziesieciu, dwunastu metréw, przy jednej z nich lezg
jedna za drugg trzy szarfy (jak szczeble drabiny). Dzieci poruszajg sie swobodnie pomiedzy liniami, re-
agujac wlasciwym ruchem na wezeéniej ustalone hasta. Jesli nauczyciel poda hasto Woz strazacki — dzieci
biegna, trzymajac szarfe jak kierownice i na§ladujac sygnal wozu strazackiego. Gdy pada hasto Wgz stra-
zacki — w siadzie zwijaja swojg szarfe w ksztalt §limaka. Na hasto Pompa strazacka — zaczepiajg szarfe
o jedna noge, drugi jej koniec trzymajg w dtoniach i nasladujg ruchy pompowania, poruszajgc noga do goéry
i na dot. Na hasto Drabina strazacka — podbiegaja do miejsca, gdzie znajduje sie poczatek drabiny, i po kolei
doktadajg swoje szarfy, tworzac kolejne szczeble drabiny. Nastepnie w kolejnosci, w ktorej ulozyly szarfy,
dzieci na czworakach probuja przedostaé sie po ulozonej drabinie za linie wyznaczong na drugim koncu
sali.

|:®:| Temat (do kregu XXV): Koztowanie pitki
@ — ¢wiczenie zmiany rytmu reki koztujgcej i kierunku poruszania sie
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— kozluje pitke prawag i lewg rekg w zmiennym rytmie

- zmienia kierunek poruszania sie ze zmiang reki koztujacej

— przestrzega zasad obowigzujacych w ¢wiczeniach i zabawach

— przestrzega zasad poruszania sie pieszych po drogach publicznych



Temat (do kregu XXV): Koztowanie pitki

SRODKI DYDAKTYCZNE
gwizdek, pitki (po jednej dla kazdego dziecka), pacholki lub liny, 2 instrumenty muzyczne (np. dzwon-
ki i flet)

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-
ka, powitanie, sprawdzenie przygotowania dzieci do zaje¢ (stroj, obuwie).
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
* Samochodowe impresje.
— ,,Policjant na skrzyzowaniu”.
Nauczyciel staje w srodku wyznaczonego terenu (np. boiska) petnigcego funkcje skrzyzowania, a dzie-
ci stajg na liniach bocznych i koncowych boiska. Nauczyciel na§laduje ruchy policjanta kierujgcego ru-
chem oraz daje sygnaly gwizdkiem. Gdy ustawi sie bokiem do linii koficowych i da sygnal gwizdkiem,
ruszajg dzieci ustawione na liniach koncowych i biegng zawsze w jednym kierunku. Gdy ustawi sie
przodem (lub tytem) do poruszajacych sie dzieci, uniesie reke i da gwizdkiem sygnat, dzieci ustawiajg
sie na liniach koncowych. Na kolejny sygnal nauczyciela i ustawienie sie bokiem do linii bocznych
rusza druga grupa dzieci. Prowadzacy sprawdza, ktora grupa prawidlowo wykonata zadanie. Po pew-
nym czasie role prowadzacego moze przejaé wyznaczone dziecko, a nauczyciel obserwuje wtedy i oce-
nia, czy zadania sg wykonywane poprawnie.
- ,Na ulicy i w garazu” — dzieci ruchami ramion nasladuja policjanta kierujacego ruchem oraz skrety
duzg kierownicg autobusu.
- ,,Mosty” — uczniowie wykonuja ,koci grzbiet” z przysiadu podpartego, nastepnie z siadu ugietego
unoszg biodra (,,odwrécony most”).
— ,Mechanik” - dzieci, lezgc na brzuchu, odpychaja sie rekami od podtogi; lezac na plecach, odpychajg
sie nogami.
- ,,Pompowanie opon” — wykonujg przysiady.
- ,Gaz i hamulec” — w siadzie ugietym podpartym dzieci naprzemiennie prostujg i uginajg nogi nad
podloga.
- ,,Wyboje” — dzieci podskakujg na jednej i drugiej nodze.
+ Cwiczenie rytmiczne w parach.
Jedno dziecko wyklaskuje krétki rytm i powtarza go kilkakrotnie, drugie stara sie powtérzy¢ ten sam
rytm, tupigc jedng nogg lub dwiema nogami.
3. Gléwna czesé zajeé — kozlowanie pilki ze zmiang rytmu, reki kozlujacej i kierunku poru-
szania sie.
» Zabawy ze zmiang tempa i wysokosci koztowania pitki.
— Kozlowanie pilki w marszu, na gwizdek zmiana kierunku marszu i reki koztujacej.
— Przysiady z pitka, im nizsza pozycja ciala, tym kozlowanie jest szybsze.
— W siadzie klecznym, kozlowanie pitki wokél tulowia ze zmiang reki koztujace;.
— Dzieci, stojac i kozlujac pitka, obserwujg sygnaly prowadzgcego: gdy nauczyciel trzyma reke nisko
nad ziemig, dzieci wykonuja szybkie kozlowanie nisko nad ziemia; gdy unosi reke nad gltowe, kozlujg
pitka wolno i wysoko; gdy stoi wyprostowany, kozlujg w $§rednim tempie na wysokosci bioder.
- ,,Stluchaj i szukaj”.
Jedno z dzieci odwraca sie tylem, a pozostale chowajg jego pitke w dowolne miejsce i ustawiajg sie
w rozsypce ze swoimi pitkami. Rytmem kozlowania prébujg doprowadzié szukajacego do ukrytej pitki.
Jezeli szukajacy zbliza sie do pitki, dzieci kozlujg szybko i nisko nad podioga. Gdy jest daleko od miej-
sca ukrycia pitki, dzieci kozlujg bardzo wolno i wysoko. Kozlowanie wykonujg prawa i lewa reka.
* Zmiana kierunku poruszania sie i reki koztujacej.
- ,,Rybki i meduzy”.




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

Na boisku sg wyznaczone (pachotkami lub linami) dwa, trzy tory, a w srodku siedzi (w siadzie skrzyz-
nym) czworo dzieci (,meduzy”). Dzieci kozlujace pitke (,,rybke”) probuja po kolei przedostaé sie
na drugg strone sali, omijajac ,,meduzy”. Siedzace dzieci probujg dotknaé pitki. Jezeli im sie to uda,
zamieniajg sie miejscami z osobg koztujaca.
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- ,,Owieczki i pasterze”.
Dzieci z pitkami ustawiajg sie na linii rodkowej boiska. Na liniach konicowych stajg ,,pasterze”, czyli
nauczyciel i jedno z dzieci, zaopatrzeni w dwa rézne instrumenty muzyczne, np. dzwonki i flet. Dzieci
rozpoczynajg kozlowanie i ruszajg w strone ,,pasterza”, ktéry gra na instrumencie. Gdy sg juz blisko,
zaczyna grac drugi ,pasterz”, a dzieci zawracajg i zmierzaja w jego strone. Wraz ze zmiang kierunku
powinna nastgpi¢ zmiana reki kozlujacej. Dzieci, ktore zgubig pitke, muszg przejsc¢ przez ,,mostek”
- stojaca z boku taweczke, a potem moga wréci¢ do zabawy. Gdy kozlujacemu uda sie dotkna¢ ,,paste-
rza”, zamienia sie z nim rolami.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
e ,Pszczotki” — zabawa uspokajajgca.
Jedno z dzieci odwraca sie tytem do grupy. Pozostate dzieci, odgrywajace role , kwiatow”, stajg w roz-
sypce 1 przyjmuja pozycje kleku skulonego. Prowadzacy wyznacza troje z nich, ktére po kolei nasla-
duja glos pszczoly: gdy jedna z ,,pszczélek” przestaje bzyczeé, zaczyna nastepna. Szukajacy probuje
odnalez¢ droge poruszania sie ,,pszczoly”.
Cwiczenie korekeyjne wzmacniajace mieénie grzbietu.
Dzieci, lezge na brzuchu, nasladujg rekami:
- kozlowanie prawg rekg przed sobg
— kozlowanie lewg reka przed soba
— koztowanie oburagcz z bokéw tulowia
— kozlowanie oburacz z tyhu.
» Czynnosci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajeé, przypomnienie gtéwnych zasad poruszania sie pie-
szych po drodze, pozegnanie grupy.

»,NOWALIJKI” - ZABAWA BIEZNO-ZWINNOSCIOWA

SRODKI DYDAKTYCZNE
kreda, szarfy

PRZEBIEG ZABAWY

Na placu zabawy sg narysowane kredg cztery réwnolegte linie (w odleglosciach trzech, czterech metrow
jedna od drugiej) —,,grzadki z nowalijkami”. Dzieci kucajg w przysiadzie podpartym w dowolnych miejscach
na liniach. Miedzy liniami porusza sie trgjka dzieci oznaczonych szarfami - ,,ogrodnicy” (kazdy ,,ogrodnik”
miedzy innymi liniami). Na hasto rozpoczynajace zabawe dzieci przebiegajg z linii na linie i przyjmujg tam
pozycje przysiadu podpartego. ,,Ogrodnicy” moga tapaé dzieci przebiegajace miedzy grzadkami oraz te,
ktoére nie zdgzyly przyjaé pozycji w przysiadzie. Ztapane dziecko zmienia sie w ,,ogrodnika”.




Temat (do kregu XXVI): Biegi z omijaniem i pokonywaniem przeszkod terenowych

— ksztattowanie szybkosci i zwinnosci

I:%:I Temat (do kregu XXVI): Biegi z omijaniem i pokonywaniem przeszkod terenowych

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

- zwinnie omija przeszkody

— sprawnie i szybko porusza sie w wyznaczonej przestrzeni z réznokolorowymi woreczkami
— stosuje sie do regul zabaw

- rozpoznaje i nazywa wybrane owady, nasladuje ich zachowania

SRODKI DYDAKTYCZNE
5 obreczy, 5 skakanek, 10 szarf w réznych kolorach, lina, kosz z r6znokolorowymi woreczkami

PRZEBIEG ZAJEC

1.

2.

Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zajeé ruchowych, zbior-
ka, powitanie, sprawdzenie stroju i obuwia.
Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
* ,Motyle” — zabawa ruchowo-nasladowcza.
Na polu gry nauczyciel uklada kolorowe przybory (szarfy, obrecze, skakanki) w ksztalty kwiatow.
Dzieci poruszajg sie swobodnie po ,,1gce”, omijajac przybory i nasladujgc ruchy skrzydet motyli. Po wy-
wolaniu przez nauczyciela jednego z koloréow dzieci wykonuja przysiad i dotykajg reka przedmiotu
w wywolanym kolorze. Jezeli ktéres dziecko sie pomyli, moze naprawic blad i wymieni¢ nazwe roliny,
ktorej kwiaty majg ten sam kolor.
e Mrowki w mrowisku”.
Dzieci ustawiajg sie na obwodzie kota i wykonujg przysiad podparty. Na haslo nauczyciela Mrowki
do mrowiska — dzieci prostuja nogi, wykonujg ,koci grzbiet” i za wskazang przez prowadzgcego osobg
przechodzg przez utworzony w ten sposob ,tunel”. Po powrocie na swoje miejsce staja w podporze,
tworzac ,,tunel” dla kolejnych dzieci. Zabawa trwa do chwili, gdy wszyscy wrdcg na swoje miejsca.
Na hasto Mréwki z mrowiska — dzieci przechodza przez ,,tunel” w przeciwnym kierunku.
»Mlyn wodny” — ¢wiczenie koordynacji ruchowe;j.
Dzieci, ustawione w rozsypce z szeroko rozpostartymi rekami, nasladujg prace wiatraka, ,,wirujgc”
w prawg i lewg strone. Na klasniecie zatrzymuja sie, stajg twarza do nauczyciela, po kolei podbiegajg
do niego i chwytaja za reke. Nauczyciel obraca ,,kolo wodne”: wykonuje p6t obrotu, obracajac woko6t
siebie dziecko — ,,kropelke wody”.

. Glowna czes$¢ zajec — ksztaltowanie szybkosci i zwinnosci.

e  Pszczotka” — zabawa biezna.
Jedno zdzieci (,pszczotka”) jest oznaczone szarfa wlozong ztylu za pasek spodenek (,,zadlo”).
Na polu zabawy sa wyznaczone trzy ,domki”, w ktorych moga schronié¢ sie dzieci uciekajace przed
»pszczola”, oraz kilka ,,uli”, ktére nalezy omijaé w czasie gonitwy. Dotkniete przez ,,pszczole” dziecko
idzie do ,ula”. Jezeli ktéremus$ z dzieci uda sie wyciagnaé szarfe, zostaje nowa ,,pszczola”, a wszystkie
zlapane dzieci odzyskujg wolno§c¢.

e , Zapylanie kwiatow” — zabawa rzutna.
Dzieci (,,owady”) zabieraja z kosza, umieszczonego na §rodku pola zabawy, po jednym woreczku
iz odlegloéci dwoch krokéw wrzucajg go do ulozonych z réznych przyboréw ,kwiatow” (takich jak
w pierwszej zabawie), a po wrzuceniu woreczka wracajg do kosza po nastepny. W zabawie obowigzuje
kilka zasad:
- w kazdym , kwiatku” powinny sie znalez¢ trzy woreczki w r6znych kolorach
—ten, kto nie trafi do , kwiatka”, musi zabraé woreczek i poszuka¢ innego ,,.kwiatu”




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

— poruszajgc sie podczas zabawy, nalezy omija¢ innych jej uczestnikéw, ale mozna przeskakiwaé nad
,Jkwiatami”.
Po rozlozeniu wszystkich woreczkow dzieci sprawdzaja, jak ,,owady” wykonaly swoje zadanie.
»Miesigce” — zabawa skoczno-rytmiczna.
Na boisku znajduje sie dwanascie przyboréw (obok siebie) odpowiadajacych kolejnym miesigcom
roku. Kazde dziecko skacze od przyboru do przyboru, wymieniajgc przy pomocy innych dzieci nazwy
miesiecy. Jesli sie pomyli, odnajduje odpowiedni przybor i staje przy nim. Pod koniec zabawy wszyscy
sprawdzaja, ktéry miesiac byl najtrudniejszy do zapamietania (przy ktorym przedmiocie znalazlo sie
najwiecej dzieci).
4. Cwiczenia konczace zajecia.
* Zabawa uspokajajgca.
Dzieci rozchodzg sie w ciszy po terenie i rozgladaja sie uwaznie w poszukiwaniu zyjacych tam owa-
déw; obserwuja ich ruchy i zachowanie; méwia, jakg role odgrywaja w srodowisku.
+ Cwiczenie postawy.
Dzieci zbierajg woreczki i przenoszg je na glowie do koszyka, zachowujac prawidlowg postawe.
* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajec, pozegnanie grupy.

»SPOTKANIE Z MARSJANINEM” — ZABAWA BIEZNA

SRODKI DYDAKTYCZNE
5 szarf

PRZEBIEG ZABAWY

Piecioro dzieci oznaczonych szarfami goni pozostale na oznaczonym terenie zabawy i prébuje otoczy¢
jedno z nich kotem. Ztapane dziecko préobuje za pomocg gestéw przekazaé pozostatlym jaka$ wiadomo§eé.
Wszystkie dzieci nasladujg te gesty, a stojacy w kole prébujg odgadnaé, co chee im przekazaé ,,mieszka-
niec Marsa”. Prowadzacy moze poczatkowo pomagaé ztapanym dzieciom w wymy§laniu komunikatu lub
pytania, np. Zostanmy przyjaciotmi; Zapraszam was do mojego domu; Jestescie glodni?; Gdzie jest wasza
rakieta? Dziecko, ktére pierwsze odgadnie, co chce przekazac ,,Marsjanin”, oddaje mu swojg szarfe i staje
sie uciekajacym. Jezeli nikt nie odgadnie komunikatu, prowadzacy wybiera nowych gonigcych i zabawa
rozpoczyna sie od poczatku.





