Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

|:®:| Temat (do kregu XXVII): Nauka pokonywania waskich i niskich przeszkod
@ — ksztattowanie zwinnosci i umiejetnosci bezpiecznego pokonywania przeszkod
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— bezpiecznie przechodzi pod niskimi i wgskimi przeszkodami

— wspélpracuje z partnerem w czasie ¢wiczen

— dostosowuje tempo ruchéw do podanych rytméw i melodii

— stosuje sie do zasad bezpieczenstwa podczas ¢wiczen gimnastycznych

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy, 4 taweczki, 3 obrecze (hula-hoop), 4 krzesta, skakanka, woreczki, moneta, dzwoneczek, czesci
skrzyni

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-
ka, powitanie.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
* Zabawa ze Spiewem.
Dzieci ustawione w dwéch szeregach na wprost siebie tworzg , korytarz” i przechodzg przez niego para
za para, Spiewajac wybrang przez nauczyciela piosenke, np. ,Malo nas”, i klaszczac w rytm melodii.
W kolejnych turach mogg wykonywac podskoki, cwal boczny i podskoki razem, trzymajac sie za rece.
+ Cwiczenia w parach.
Uczniowie dobierajg sie w pary i wykonujg nastepujgce ¢wiczenia: nasladujg pilowanie duzg pitg, a po-
tem uderzanie mlotami przez kowali w kuzni; jedno z dzieci wykonuje ,,koci grzbiet”, a drugie prze-
chodzi pod nim; lezgc na brzuchu przodem do siebie wykonujg trzy klasniecia w dlonie partnera; lezac
na plecach z ugietymi nogami wykonuja sklon boczny w prawa i lewg strone, starajac sie dotknagé dtoni
partnera; trzymajac sie za prawg, nastepnie lewg reke, wykonujg podskoki na jednej nodze w kéleczko.
* ,Mysie norki” — zabawa na czworakach z reakcja na sygnaly.
Dzieci dziela sie na dwie grupy: ,mysie norki” (oznaczone szarfami zalozonymi na prawe rece)
i ,,myszki”. ,Mysie norki” ustawiajg sie w rozsypce w réznych punktach sali i wykonujg przysiad
podparty, ,,myszki” poruszajg sie na czworakach miedzy ,,norkami”. Kiedy prowadzacy (nauczyciel
lub wybrane dziecko) zasygnalizuje dzwoneczkiem, ze kto$ nadchodzi, dzieci w przysiadzie wykonujg
»koci grzbiet”, a ,,myszki” szybko chowajg sie do ,,norek” (wejscie do nich znajduje sie z prawej strony
dziecka, ktore jest ,norka”, od strony reki oznaczonej szarfa). ,Myszki” powinny sie wsunaé w taki
sposéb, aby nie potraci¢ dziecka ,,norki”. Ten, kto pomyli wejscie (wejdzie z lewej strony) lub potraci
osobe tworzacg ,,norke”, zamienia sie z nig rola.
,Taktowanie na 4” — ¢wiczenie rytmiczne.
Dzieci stojg w miejscu i glosno licza. Cwicza ruchy taktowania na 4. Na hasto Raz — opuszczenie ramion
od gory w dot. Na Dwa — skrzyzowanie ich przed sobg. Na Trzy — ramiona w bok. Na Cztery — przeniesie-
nie ramion z boku do géry. Gdy opanujg ruchy w miejscu, wykonujg ¢wiczenie w wolnym marszu.
3. Glowna czes$¢ zajeé — pokonywanie waskich i niskich przeszkéd.
e W kopalni” - tor przeszkod.
Dzieci, jedno za drugim, pokonuja ustawione przeszkody i wykonuja wyznaczone zadania.
- ,,Wejscie do kopalni” - dzieci kolejno wchodzg w obrecz, opartg brzegami na dwéch laweczkach,
i wyczolgujg sie pod nig.




Temat (do kregu XXVIII): Skoki jednonéz i odbicia do skokéw

- ,,W korytarzach” — pokonuja kilka ustawionych na podlodze czesci skrzyni.
- ,,Waskie przejscie” — przechodza bokiem przez waska przeszkode (np. miedzy krzeslami odwrécony-
mi do siebie oparciami).
- ,,Wegielki pod nogami” — przechodzg na czworakach po faweczce, omijajac rozlozone na niej woreczki.
- ,Na przodku” — przeczolguja sie pod faweczka.
- ,,Wagoniki z weglem” — poruszajg sie na wyznaczonym odcinku w podporze tytem, niosgc woreczek
na brzuchu.
- ,Przetadunek” — przekladajag stopami woreczek z jednej obreczy do drugie;j.
- ,Wyjazd windg” — lezac na brzuchu na kocyku, podciagaja sie za pomocg przywigzanej do drabinki
skakanki.

* Skoki ,,zajgczka” na taweczce.
Dzieci przesuwaja sie wzdluz taweczki, wykonujac na przemian wyskok do przysiadu na laweczce
i zeskok do rozkroku na podiodze.

* Bieg po 6semce.
Dzieci maszeruja, a nastepnie biegng po zaznaczonej pachotkami 6semce (¢wiczenie nalezy wykony-
wac pojedynczo lub zachowa¢ duze odstepy miedzy éwiczgcymi, aby nie doszto do zderzenia).

4. Cwiczenia konczace zajecia.

+ Cwiczenie korekcyjne — poranne rozcigganie.
Dzieci, lezac na plecach, wykonujg ruchy jak przy porannym przecigganiu sie, nastepnie prostuja sie
ileza ,,prosto jak igietka”. To samo éwiczenie wykonuja, lezac na brzuchu.

e ,Talar tu, talar tam” — zabawa uspokajajgca.
Siedzac na obwodzie kota, dzieci w rytm rymowanki Talar tu, talar tam, talar chodzi tu i tam. Jak
to mito i wesoto, gdy talarek krqgzy w koto — przekazuja sobie monete. Jedno z dzieci stojace w §rodku
kota stara sie odgadnaé, gdzie jest moneta, zanim skonczy sie melodyjna recytacja. Jesli mu sie to uda,
moze wyznaczy¢ swojego nastepce. Jesli nie zgadnie, nastepce wyznacza prowadzacy.

* Czynnosci porzadkowe, zbiérka, omowienie zajec, pozegnanie grupy.

»NAD STAWEM” — ZABAWA SKOCZNA

SRODKI DYDAKTYCZNE

materace, szarfa

PRZEBIEG ZABAWY

Na érodku sali sg utozone materace (tworza ,,staw”). Dzieci stoja dookola materacow, a jedno z dzieci,
oznaczone szarfg — ,,bocian” — porusza sie za ich plecami. Gdy zbliza sie ,,bocian”, dzieci (,,zabki”) wska-
kuja na materace, wykonujg tam dowolne trzy podskoki jedno- lub obunéz i opuszczajg ,,staw”. ,,Bocian”,
poruszajac sie raz w jedna, raz w druga strone, probuje zlapaé ,,zabke”, ktéra nie zdazyla schronié sie
w stawie. Ztapana ,,zabka” jest nowym ,,bocianem”.

|:®:| Temat (do kregu XXVIII): Skoki jednondz i odbicia do skokdw
@ — ¢wiczenia i zabawy w terenie

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje prawidlowo skoki na prawej i lewej nodze
— pokonuje przeskokiem niewielkie przeszkody
— prawidlowo odbija sie z ugietej nogi
— wykonuje podskoki z wlaciwg koordynacjg nég i rgk




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

SRODKI DYDAKTYCZNE
kolorowe szarfy, lina, 3 male pitki, 3 obrecze (hula-hoop), 15 malych kregli, pitka

PRZEBIEG ZAJEC

1.

2.

Czynnos$ci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-

ka, powitanie, sprawdzenie stroju i obuwia.

Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.

* Zabawa ze $piewaniem piosenki ,Mamy piekny zameczek, pani Irolinko” wg propozycji J. Go-
rzechowskiej i M. Kaczurbiny (,,Mato nas. Polskie dzieciece zabawy ludowe”, Nasza Ksiegarnia
1986). Dzieci stojg w dwoch rzedach na wprost siebie, kazde z szarfg w dowolnym kolorze, $pie-
wajg kolejne wersy piosenki i maszeruja: jeden rzad do przodu, drugi do tylu, a potem odwrotnie.
Gdy w piosence pojawig sie nazwy koloréw, dzieci, ktére majg szarfy w tym kolorze, przechodza
do drugiego rzedu.

¢ ,Na wiejskim podwérku” — éwiczenia wzmacniajace rézne partie mieSniowe.

Naueczyciel opowiada o sytuacji, ktora dzieci ilustrujg ruchem, np. Na podwdérku od rana wielkie
zamieszanie, wszystkie zwierzeta przyszty na pierwsze sniadanie. Stojgc na jednej nodze, kogut pieje
1 macha skrzydiami (dzieci staja na jednej nodze i machajg rekami). Gesiego idg gesi wypluskac sie
w stawie (dzieci maszerujg w przysiadzie). Kotek przecigga sie na wszystkie strony (na czworakach
wyprezajg grzbiety i wyciagajg na przemian rece i nogi). Burek kreci sig w kotko, bo ma rzep w ogo-
nie (na czworakach wykonujg mate kotka w prawa i lewa strone). Liczqc na marchewke, przybyly
kroliczki (wykonujg zajecze skoki). Klacz Basia co chwile nerwowo zerka, co robi jej niesforny Zrebak
Bastek (w rozkroku wykonuja skton, spogladajac w tyl obok prawej i lewej nogi, nastepnie nasladuja
podskoki zrebaka).

+ Cwiczenie rytmiczne.

Dzieci przeskakujg przez line w rytm ludowej rymowanki, np.
A w miseczee dziurka, wydziobatla kurka.

Wydziobata kurka z naszego podworka.

Woda sie wylata, kurka nic nie miata.

Dziecko, ktore nie zdolato wykonaé wszystkich przeskokow, w nastepnej kolejce rozpoczyna przeskoki

od wyrazu, przy ktorym nie udalo mu sie przeskoczy¢ liny.

. Glowna czes¢ zajec - skoki jednonoz, odbicie do skokow.

* Dzieci skaczg w miejscu, nastepnie poruszajg sie do przodu, wykonujgc podskoki z naprzemienng
pracg ramion.
Uwaga! Nalezy zwroci¢ uwage na prawidlowg koordynacje rak i nog.

* Biegng po obwodzie kola. Na haslo Ga - lop, ga — lop wykonuja dwa skoki galopowe, wysoko unoszac
kolana.

* Nauczyciel rysuje lub zaznacza szarfami linie zgodnie z ponizszym wzorem.
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Dzieci po kolei przeskakuja z pola na pole, wykonujac w duzym polu skok jednonéz, a w podzielonym

— obunéz.

¢ ,Skok przez katuze” — ¢wiczenie prawidtowego lgdowania.
7Z niewielkiego rozbiegu i odbicia jednon6z dzieci przeskakuja przez ,kaluze”. Sposéb wykonania sko-
ku zalezy od wielkosci przeszkody. Jesli nauczyciel powie, ze ,katuza” jest niewielka, dzieci ladujg na
nodze wymachowej i biegna dalej. Gdy ,.katuza” jest wieksza, wykonuja ladowanie w przysiadzie.
Uwaga! W czasie wykonywania wszystkich ¢wiczen skocznych nalezy zwréci¢ uwage, aby dzieci w czasie
odbicia uginaly noge we wszystkich stawach i ladowaly réwniez na ugietych nogach.



Temat (do kregu XXIX): Zabawy z mocowaniem

¢ ,,Chwasty” — zabawa rzutna.
Dzieci podzielone na trzy zespoly ustawiajg sie w rzedach. Przed kazdym rzedem w odleglosci trzech,
czterech metrow znajduje sie obrecz, a w niej pieé kregli. Dzieci po kolei wykonuja rzuty niewielkg pit-
ka, starajac sie stracié¢ kregle (,,rosngce w ogrodku chwasty”). Gdy dzieci z grupy przewroca wszystkie
kregle, gloéno melduja, Chwasty usuniete. Zabawe nalezy powtorzy¢ dwa, trzy razy, aby kazde dziecko
wykonalo kilka rzutow.

 Burek i zwierzaki z podwérka” — zabawa biezna.
Na érodku wyznaczonego pola (,,wiejskiego podworka”) znajduje sie obrecz — ,,buda Burka”. ,, Burek”
(dziecko oznaczone szarfg) goni na czworakach pozostate dzieci, ktoére uciekajac, nasladujg sposéb
poruszania sie i glosy wywolywanych przez nauczyciela zwierzat: ,,koty” i ,,konie” biegaja na czwora-
kach, , kréliki” poruszajg sie zajeczymi skokami, , kury”, ,gesi” i , kaczki” poruszaja sie w przysiadzie.
Zlapane dzieci idg do ,,budy Burka”. Gdy znajdzie sie w niej piecioro dzieci, nastepuje zmiana ,,Burka”
i wszystkie dzieci wracajg do zabawy.

4. Cwiczenia kohczace zajecia.

* ,Kolory” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci ustawiajg sie na obwodzie kola, nauczyciel staje w érodku z pitka. Rzucajac pitke, nauczyciel
wymawia glosno hasto, a dzieci, odrzucajac pitke, okreélaja kolor, np. trawa — zielona, stofice — Zotte,
mleko — biale, noc — czarna, niebo — niebieskie. Dziecko, ktore sie pomyli, kleka na kolano. Jesli w dru-
giej kolejce odpowie prawidlowo, wstaje.

e Wiatr i trawa” — ¢wiczenie oddechowe.
Kazde dziecko zrywa jedno zdzblo trawy i dmucha w nie, nasladujac wiejacy wiatr. Po kazdym dmuch-
nieciu odsuwa trawke dalej od siebie i dmucha z wiekszej odlegloSci.

* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajeé, pozegnanie grupy.

»PSZCZOLKI | SZERSZEN” — ZABAWA ZWINNOSCIOWA

SRODKI DYDAKTYCZNE

szarfa

PRZEBIEG ZABAWY

Oémioro dzieci stojacych posrodku terenu zabawy trzyma sie za rece, tworzac ,,ul”. Wybrane i oznaczo-
ne szarfg dziecko jest ,,szerszeniem” — wrogiem ,,pszcz6l”. Pozostale dzieci uciekajg przed ,,szerszeniem”
i moga schronié sie w ,,ulu”, wbiegajac do niego pod uniesionymi rekami dzieci stojacych w kole. W ,,ulu”
moze znajdowac sie tylko czworo dzieci. Gdy ktores ze stojacych dzieci zauwazy, ze w ,,ulu” znajduje sie
wiecej dzieci, wola: Zamykamy ,ul”, a dzieci opuszczajg rece, zamykajac ,pszczotki” w srodku. Jezeli
po przeliczeniu ,,pszczolek” jest wiecej niz cztery, nastepuje zamiana dzieci tworzacych ,,ul”. Dziecko zla-
pane przez ,szerszenia” poza ,ulem” zostaje nowym gonigcym.

|:®:| Temat (do kregu XXIX): Zabawy z mocowaniem
@ — ksztaftowanie sity
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— wzmacnia site rgk i obreczy barkowej

— przestrzega ustalonych zasad zabaw i gier

— stosuje sie do zasad obowigzujacych w klasie




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfa, 10 choragiewek na stojakach, dtuga lina, drabinki

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — sprawdzenie strojow gimnastycznych, zbiorka
w szeregu, powitanie, korygowanie postawy ciala.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zaje¢ ruchowych.
e ,Tecza i deszcz” — zabawa biezna z reakcjg na hasto.
Dzieci biegajg swobodnie po sali. Na hasto Deszcz — uciekajg na drabinki, starajg sie, by stopy nie do-
tykaly podtogi. Dzieci, ktore nie zdazag wejs¢é na drabinki, stajg przy Scianie i przyjmujg prawidlowg
postawe ciata, tzn. piety i plecy (lopatki) oparte o Sciane, rece przylegajg do Sciany wzdluz tutowia.
Na hasto Tecza — wracajg do swobodnej zabawy w sali.
* ,Wiosna w ogrodzie” — opowie$¢ ruchowa.
Nauczyciel opowiada bajke o wioénie, Burku i zajgczku, pokazujac sekwencje ruchowe do na§lado-
wania, np. Przyszta pani Wiosna (marsz w miejscu). Caly ogrdd obsypata kwieciem, drzewa szumiq
wysoko, wysoko, kolyszq sie w stoncu (uniesienie ramion, sktony w prawo i w lewo). Z ich galqzek
opadajqg delikatnie ptatki kwitngcych jabloni i wisni (powolne zejScie do przysiadu podpartego). Zza
drzewa jabloni nagle wyskoczyt maty zajgczek (skoki z przysiadu podpartego). Poruszyt niesmiato
noskiem, zadart tebek do stonka i zaczatl wspinaé sie na niewielkie drzewo jabtonki (przysiady). Za-
Jjaczki bardzo lubig obgryzac kore jabtoni. W pewnej chwili do ogrodu wpadt szczekajqcy Burek (bieg
na czworakach). Przegonit zajgczka z ogrodu i uratowat jabtonke od mocnych zajeczych zebow (sta-
nie na jednej nodze z zachowaniem réwnowagi, reka przeciwna uniesiona, po kilku sekundach zmia-
na nogi i reki). Zmeczony Burek usiadl pod jabloniq i zasnqgi (siad skrzyzny, ¢wiczenia oddechowe).
» Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci siedzg na obwodzie kola w siadzie skrzyznym i budzg Burka piosenkg $piewang i wyklaskiwa-
ng na melodie ,,Panie Janie”: Burku stary, Burku stary (dwa klasniecia w kolana, dwa w dlonie x 2),
znowu Spisz, znowu $pisz (dwa klaéniecia w kolana, jedno w dlonie x 2). Zajgczkow gromada jabtonki
objada (dwa klasniecia w kolana, dwa w dlonie x 2). Dobry stroz czuwa juz (jedno klagniecie w kolana,
jedno w dlonie, ponownie jedno w kolana x 2). Nastepnie starajg sie wyklaskaé rytm piosenki (nie
Spiewajac jej), uderzajagc w kolana i w dlonie.
3. Czesé glowna zajeé - ¢wiczenia z mocowaniem, ksztaltowanie sily.
* ,Ogrodnik” - zabawa rozwijajaca zwinnos¢ i spostrzegawczo§¢.
Dziecko oznaczone szarfg jest ,ogrodnikiem”, a pozostale dzieci sg , kwiatami” i stojg w rozsypce.
Gdy ,,ogrodnik” nie patrzy, ,, kwiaty” moga sie zamienia¢ miejscami z najblizej stojacymi uczestnikami
zabawy. ,,Ogrodnik” stara sie odnalez¢ (zebraé) te , kwiaty”, ktore zmienily miejsca. Zlapane przez
»ogrodnika” dzieci wykonuja siad skrzyzny. Jesli ,,ogrodnik” nie jest pewien, czy ,,kwiat” zmienil miej-
sce, nie moze go ,,zerwac”. Zabawa trwa do momentu zebrania wszystkich , kwiatow”.
»Stawiaj plot” — zabawa z mocowaniem.
Dzieci ustawiajg sie w dwuszeregu twarzami do siebie, na odleglo§é wyciggnietych ramion. Na hasto
Stawiaj plot — stajg w wykroku (jedna noga z przodu, druga z tylu), wyciagaja przed siebie rece i za-
czynajg mocowanie (przeciwnik naciska dtonmi na dlonie przeciwnika, ktory stawia opor). Na hasto
Odpoczynek — rozluzniajg rece i zamieniajg sie miejscami.
,,Ogradzamy ogrod” — slalom na czworakach.
Na obwodzie kwadratu sg rozstawione choragiewki w odlegloéci okoto metra jedna od drugiej. Na sy-
gnal prowadzgcego dzieci, biegngc na czworakach jedno za drugim, pokonujg slalomem tor z chorg-
giewkami, tak by nie dotkngé zadnej z nich. Gdy wszystkie dzieci pokonajg tor przeszkod, ruszajg
w przeciwng strone. Nauczyciel sprawdza dokladno$é wykonania éwiczenia i wyréznia tych uczniow,
ktérzy nie potracili zadnej choragiewki.



Temat (do kregu XXX): Zabawy rzutne i rzuty do celu

* . Rzepka” — przecigganie liny.
Dzieci podzielone na dwa zespoly chwytajg line za konce. Na hasto Ciggnij rzepke — oba zespoly starajg
sie przeciagnac line na swojg strone. Zabawe mozna powtorzy¢ dwa, trzy razy.

¢ ,Nie depcz trawy”.
Nauczyciel z jednym z uczniéw trzyma line i faluje nig, wykonujac szybkie pionowe ruchy. Lina wyobraza
kolyszacg sie na wietrze wysoka trawe, ktorej nie mozna podeptaé. Dzieci ustawiajg sie czworkami i z roz-
biegu przeskakuja przez kolyszaca sie line, starajgc sie nie nadepngé na ,,trawe”. To dziecko, ktore dotknie
liny lub jej nie przeskoczy, wykonuje dodatkowe ¢wiczenie, np. pie¢ podskokow, pieé ,,pajacykow”.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

¢ ,Dotknij teczy” — ¢wiczenie korekcyjne doskonalgce prawidtowe oddychanie.
Dzieci maszerujg po obwodzie kola, wykonujac glebokie wdechy, polaczone z uniesieniem ramion
1 wspieciem sie na palce, oraz wydechy w czasie marszu na calych stopach polgczone z opuszczeniem
rak.

* ,Jaki kolor ma...?” — éwiczenie uspokajajace.
Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym na obwodzie kola. Jedna osoba chodzi po obwodzie kola i zadaje
pytanie: Jaki kolor ma....2, zatrzymuje sie przy wybranej osobie i podaje nazwe wiosennej rosliny
(np. réza, konwalia, bez). Dziecko, przy ktérym stanie prowadzacy, musi poda¢ nazwe koloru, z kto-
rym kojarzy mu sie dana roslina. Je§li kto§ nie poda nazwy koloru, musi daé¢ fant. Na koniec dzieci
wykonuja dodatkowe zadania ruchowe, by odebra¢ swoje fanty.

* Czynnosci porzadkowe, zbidrka, pozegnanie grupy.

»MOTYLKOWY BEREK” — ZABAWA RZUTNA

SRODKI DYDAKTYCZNE
2 lekkie pitki, szarfa

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci — ,kwiaty na Igce” — stoja w rozsypce na terenie zabawy i, nie zmieniajgc miejsc, podaja miedzy
soba w dowolnych kierunkach pitke — ,,motyla” (poczatkowo jedna, a w trakcie zabawy mozna wprowadzic¢
kolejng). Na hasto prowadzacego Motylkowy berek — wybrany i oznaczony szarfa, ,,berek” wbiega miedzy
stojacych i probuje dotknaé dziecka, ktore nie zdazylto podaé pitki. Dziecko zlapane z pitkg zostaje nowym
,berkiem”, staje sie nim réwniez po niedoktadnym podaniu, gdy pitka upadnie na ziemie i zostanie zlapana
przez ,berka”.

|:®:| Temat (do kregu XXX): Zabawy rzutne i rzuty do celu
@ — Ccwiczenia koordynacji wzrokowo-ruchowej
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— wykonuje zamierzone i skoordynowane rzuty matymi przyborami

— prawidlowo wykonuje rzuty pitka

— przestrzega ustalonych zasad zabaw i gier

— wspélpracuje ze wspdtéwiczacym

SRODKI DYDAKTYCZNE
woreczki, obrecze (hula-hoop), tamburyn, lekkie pilki, szarfa




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbior-
ka, powitanie, korygowanie postawy ciala.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajec¢ ruchowych.
¢ ,Odwiedziny” — zabawa biezna.
W réznych punktach sali sa rozrzucone obrecze (jest ich o jedna mniej niz dzieci uczestniczacych w za-
bawie). Na haslo Do domu — kazde dziecko stara sie jak najszybciej odnalezé i zajaé¢ puste hula-hoop
(,,domek”). Dziecko, ktéremu nie uda sie zajaé¢ ,,domku”, zostaje ,,wedrowcem”. Na kolejne hasto
Oduwiedziny — wszystkie dzieci wychodzg poza obrecze i swobodnie biegaja miedzy nimi. Na hasto
Do domu — znéw szybko biegng do ,,domkow”. Jesli ktéres dziecko wiele razy pozostanie bez obreczy,
na pocieszenie mozna je nazwaé np. superwedrowcem.
e . Domowe porzadki” — opowie§¢ ruchowa (zabawa nasladowcza).
Nauczyciel opowiada, a dzieci staraja sie przedstawic¢ ruchem opisywane przez niego czynnosci (kaz-
dy ruch jest powtarzany kilkakrotnie), np. Mama urzqdzita domowe porzqdki. Wszyscy domownicy
muszq jej teraz pomaoc, bo nie zdqzy ze wszystkim do nocy. Zaktadamy rekawice, podciggamy rekawy
i do pracy! Zamiatamy podtoge (skretosklony), teraz zbieramy §mieci z podlogi (przysiady z sieganiem
raz jednag, raz drugg rekg do podlogi), myjemy okna (wspiecie na palce i wymachy ramion w gére
i w dot oraz sklony w prawa i lewg strone). Teraz musimy zrobi¢ pranie (w siadzie ugietym dzieci wi-
rujg w jedng i drugg strone). Rozwieszamy pranie i mozemy odpoczqé (wzniesienie ramion polaczone
z wdechem powietrza nosem i opuszczenie ramion z jednoczesnym wydechem ustami).
+ Cwiczenie rytmiczne
Dzieci ustawiajg sie na obwodzie kola i, trzymajac sie za ramiona, tworzg dtugi ,,pociagg”; poruszajg sie,
wytupujgc rytm ruszajgcego, a nastepnie zwalniajgcego pociggu. Na haslo Odjazd — ruszajg, a zwalnia-
ja na hasto Dworzec. Rytm nadaje osoba prowadzgca (,,Jokomotywa”).
3. Czesé glowna zajeé — rzuty do celu.
¢ . Rodzinki” - zabawa rzutna.
Dzieci sg podzielone na 4-osobowe zespoly (mama, tata, syn i corka lub dwoch synéw albo dwie corki),
skupione wokét roztozonych na podiodze obreczy. Wszyscy czlonkowie rodziny ktadg woreczki na glo-
wach i stajg poza obreczg, ktéra jest ,,domem”. ,Rodzinki” poruszajg sie w rytmie dzwieku tambu-
rynu, na sygnal kazdy z zespolu musi wrzuci¢ glowg woreczek do obreczy. Zabawe mozna powtorzyc
kilka razy i na koniec wyrézni¢ najsprytniejsza ,,rodzinke”, ktéra za kazdym razem trafia woreczkami
do celu.
»Rodzinny skarbiec” — rzucanie do celu znajdujacego sie na plaszczyznie poziome;.
Dzieci pozostajg w 4-osobowych zespotach. Kazda ,,rodzinka” staje naprzeciwko obreczy, w odlegtoéci
np. pieciu krokéw od niej (odlegloéé jest uzalezniona od mozliwosci dzieci — im lepiej trafiajg do celu,
tym dalej mozna odsunaé obrecz). Tym razem obrecze to rodzinne skarbonki, do ktérych kazdy do-
mownik musi wrzucié ,,skarb” (woreczek). Na sygnal nauczyciela wszystkie zespoly jednocze$nie wy-
konujg rzut do swojej ,,skarbonki”. Zespoly, ktorych czlonkowie wykonali cztery celne rzuty, wolaja:
Skarbiec pelny, pozostale powtarzajg probe.
Uwaga! W kolejnych turach zabawy mozna stopniowo zwieksza¢ odlegto$¢ od obreczy. Nauczyciel
moze tez za kazdym razem okresli¢ sposdb wykonania rzutu, np. prawg reka, lewa reka, znad glowy,
zza siebie.
,Ruchomy cel” — celowanie do ruchomego celu.
Uczniowie staja w dwoch szeregach naprzeciwko siebie, w odlegloéci kilku krokéw od linii srodkowej
boiska. Pomiedzy nimi dwdjka dzieci toczy do siebie pitke, a pozostali uczestnicy zabawy starajg sie
trafi¢ w nig woreczkiem. Uczen, ktory pierwszy trafi w pitke, zmienia osobe toczaca.
»2Rodzenstwo” — ¢wiczenie prawidlowego rzutu i chwytu.
Dzieci w parach stojg naprzeciwko siebie, na haslo Rodzenstwo — przerzucaja do siebie pitke: oburacz,
lewa reka, prawg reka, zza glowy, sprzed klatki piersiowej, poruszajgc sie marszem, cwalem bocznym
itp., dbajac o dokladnosé podan. Sposob rzucania pitki ulega zmianie po uméwionym sygnale. Nauczy-
ciel zwraca uwage na prawidlowe rzuty i chwyty pitki.



Temat (do kregu XXXI): Zabawy i gry terenowe

* Siostro, bracie, ratuj” — zabawa biezna.
Oznaczone szarfg dziecko goni pozostale. Aby nie zosta¢ ztapanym, nalezy krzykna¢ Siostro (lub Bra-
cie), ratuj! i stangé w parze z dowolnym partnerem. Dziecko (bez pary), ktérego dotknie gonigcy, zo-
staje nowym ,,berkiem”. W parze wolno stac¢ tylko okoto pieciu sekund. Nalezy wyré6zni¢ dzieci, ktore
czesto przychodza z pomoca, podajgc reke uciekajgcym.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

« Cwiczenie korekceyjne.
Dzieci maszerujg po obwodzie kola z woreczkami na glowach w rytmie wystukiwanym na tambury-
nie. Kiedy nauczyciel przestaje grac, dzieci zatrzymuja sie i wykonuja gleboki wdech nosem, unoszac
ramiona i wypinajgc klatke piersiowa do przodu, oraz wydech ustami, opuszczajgc rece. Uslyszawszy
dzwiek tamburynu, kontynuujg marsz.

* Kto to powiedzial?” — zabawa wyciszajaca.
Dzieci siedza na obwodzie kota tylem do jego érodka. Nauczyciel chodzi w §rodku kota i wskazuje ko-
lejne dzieci. Wybrane dziecko mowi: Jestem bratem (jeSli jest chtopcem) lub Jestem siostrg (jesli jest
dziewczynka). Pozostate dzieci, nie ogladajac sie, odgadujg imie kolezanki lub kolegi.

* Czynnosci porzadkowe, zbidrka, pozegnanie grupy.

»ZGADYWANKA Z NIESPODZIANKA ” — ZABAWA 0 CHARAKTERZE RYTMICZNYM

SRODKI DYDAKTYCZNE
maly przedmiot lub cukierek

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci z rekami ukrytymi za soba stojg w szeregu po jednej stronie boiska, na ktérego koncu znajduje
wyznaczone dziecko — szukajacy. Nauczyciel przechodzi za plecami dzieci i jednemu z nich wktada
do rak matly przedmiot — ,,prezent niespodzianke”. Dzieci posuwajg sie do przodu, gtodno wytupujac
rytm i méwigc rymowanke: To jest pierwsza zgadywanka, u kogo jest niespodzianka? Po tych slo-
wach dzieci zatrzymujg sie w miejscu i oczekujg na odpowiedz. Szukajace dziecko zgaduje, kto ukrywa
prezent, i jezeli zgadnie, dzieci wracajg na poczatkowa linie. Nauczyciel wybiera nowego szukaja-
cego, a jego poprzednik moze zamiast nauczyciela ukrywac ,,prezent”. Jezeli szukajgcy nie zgadnie
za pierwszym razem, to ma jeszcze dwie proby, a dzieci za kazdym razem pytaja: To jest druga (trzecia)
zgadywanka, u kogo jest niespodzianka? Gdy szukajacy nie odnajdzie dziecka ukrywajacego ,pre-
zent”, dziecko, ktore go doniosto, zostaje nowym szukajgcym.

|:®:| Temat (do kregu XXXI): Zabawy i gry terenowe
@ — Cwiczenia doskonalgce zwinnos¢, szybkos¢ i skocznose
CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

— przestrzega zasad obowigzujacych w zabawach

— wspoldziata w malych i duzych grupach

— szybko i zwinnie porusza sie podczas zabaw terenowych

- nasladuje ruchem i glosem dzikie zwierzeta

SRODKI DYDAKTYCZNE
drewienka, szarfy, obrecze (hula-hoop), chorggiewki lub pachotki, szyszki lub patyczki, gwizdek




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie sprzetu do zajeé, zbiérka, powita-
nie, sprawdzenie strojow gimnastycznych, korygowanie postawy ciala.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajec¢ ruchowych.
¢ ,Gaski i wilk” — zabawa ozywiajgca.
Nauczyciel wyznacza ,,mame gaske” oraz ,,wilka” (lub kilka ,,wilkow”). Dzieci (,,ggski”) gromadza sie po jed-
nej stronie boiska, druga strona boiska nalezy do ,,wilka”. ,,Gaski” wybiegaja na lake, skacza, bawig sie.
W pewnej chwili ,mama gaska” wolta: Ggski, ggski, do domu!, a ,,gaski” odpowiadaja: Boimy sie! Mama:
Czego? Dzieci: Wilka zlego! Mama: A gdzie on? Dzieci: Za plotem! Mama: Co robi? Dzieci: Robote! Mama:
Co gryzie? Dzieci: Kosteczki! Mama: Filu, filu, ggseczki! Po tych stowach ,,gaski” probujg dobiec do ,,mamy”,
ktora znajduje sie za plecami ,wilka”. Sprytny ,,wilk” stara sie ztapaé ktéras z ,,gasek”, a schwytane ,,ggski”
odprowadza do swojej ,,nory”. Zabawe mozna powtoérzyc¢ kilka razy.
« Cwiczenie na$§ladowecze, rozgrzewajace rézne partie mieSniowe.
Dzieci, maszerujac po obwodzie kota, nasladujg glosem i ruchem zwierzeta, ktorych nazwy wymienia na-
uczyciel, np. Chodzq bociany — dzieci unoszg wysoko kolana i rekami nasladujg klekotanie; Skaczg mate
zabki — dzieci skacza i rechocza; Fruwajq piekne wazki — biegng truchtem i ruszajg ramionami, nasladu-
jac trzepot skrzydel; Przeciggajq sie koty — z przysiadu podpartego wykonuja ,,koci grzbiet” i wyciagajg
po kolei rece i nogi; Wykluwajq sie piskleta — z przysiadu skulonego prostujg sie i maszerujg w przysia-
dzie, trzymajac sie za kostki; Startujq zurawie — wykonujg rozbieg, wyskok i ladowanie w przysiadzie.
* ,Kukutka” — é¢wiczenie stuchowo-rytmiczne.
Dzieci stoja w rozsypce, tytem do nauczyciela, ktory stuka kilka razy, np. drewienkami. Dzieci muszg
odpowiedziec¢ jak echo w lesie tyle razy, ile bylto stuknieé, ale nasladujac gtos kukulki, np. nauczyciel
stuka pie¢ razy, dzieci odpowiadajg w tym samym tempie pie¢ razy kuku, zachowujgc pauzy w tych
momentach, w ktorych zrobit je nauczyciel.
3. Glowna czes$é zajeé — ¢wiczenie zwinnosci, szybkosci i skocznosci.
¢ Berek zuraw” — zabawa biezna.
Dzieci stoja w rozsypce. Wylosowana osoba zostaje ,,berkiem” i dostaje rekwizyt odrézniajacy go od po-
zostalych, np. szarfe. Aby obroni¢ sie przed ,berkiem”, dzieci muszg uciekaé albo stangé na jednej
nodze, unie$¢ wysoko kolano, przetozyé reke pod kolanem i chwycié sie za nos (pozycja schylonego
zurawia). Je§li ,berek” dotknie kogo$, kto nie zdazyl przyja¢ uméwionej pozycji, oddaje mu szybko
rekwizyt i zamienia sie z nim rolg. ,,Berek” powinien by¢ caly czas w ruchu — nie moze sta¢ obok
»zurawia” i czekac, az zmeczy sie przyjeta pozycja.
,Przeprawa” — zabawa skoczna.
Na boisku lub na tgce nauczyciel wyznacza dwie réwnolegle linie, w duzej odleglosci jedna od drugiej.
Miedzy liniami rozrzuca obrecze (,,kepki trawy”). Dzieci (,,zajaczki”) znajduja sie na jednej z wybra-
nych linii w przysiadzie podpartym. Na sygnal nauczyciela prébujg przedostac sie na drugg strone,
przeskakujac z jednej obreczy do drugiej i starajgc sie jej nie dotknaé, by nie wpasé w ,,btoto” (pra-
widlowy sposéb wykonania skoku: z przysiadu podpartego silne odbicie nogami od podloza, zeskok
na rece, do ktorych szybko dotaczaja nogi).
Uwaga! Jesli w zajeciach bierze udzial duzo dzieci, powinny startowaé¢ w kilkuosobowych grupach.
»Porzadki w lesie” — zabawa rzutna z reakcjg na hasto.
Nauczyciel zawiesza obrecz miedzy dwoma drzewami. Dzieci spacerujg w rozsypce, trzymajac w re-
kach szyszki lub male patyki. Na sygnal gwizdka ustawiaja sie parami przed obrecza w pozycji wy-
krocznej. Na hasto Rzuc do kosza — wykonujg po kolei rzuty do obreczy, starajac sie przerzucic patyk
lub szyszke przez obrecz.
Uwaga! Zabawe nalezy powtdrzy¢ kilka razy, zeby kazde dziecko mialo szanse wykonaé celny rzut.
Przybory mozna zebraé, dopiero kiedy wszyscy uczestnicy wykonajg rzuty.
e Mréowki” — wyScigi rzedow.
Uczniowie podzieleni na dwie grupy stoja w dwoch rzedach. Przed kazdym rzedem stoi pachotek lub
chorggiewka. Pierwsza osoba z kazdej grupy na sygnal nauczyciela dobiega do stojacego pachotka
i zawigzuje na nim szarfe, po czym jak najszybciej wraca do swojego rzedu i staje na koncu. Nastepna



Temat (do kregu XXXII): Toczenie pitki jedng reka i obiema rekami

osoba z rzedu biegnie do pachotka, odwigzuje szarfe, wraca do rzedu i staje na koncu. Wygrywa grupa,
w ktorej wszyscy zawodnicy dobiegng do pacholka, wykonaja zadanie i wrdcg do swojego rzedu.
4. Cwiczenia konczace zajecia.

«  Zyrafa” — éwiczenie korekeyjne.
Dzieci maszerujg po obwodzie kota na palcach i na pietach. Na sygnatl zatrzymuja sie, stajg wypro-
stowane i wyciagaja glowe w gore tak, jakby chcialy unie$é czubek glowy, ale brode pozostawié¢ w tym
samym miejscu.

* Jakie to zwierze?” — zabawa uspokajajaca.
Prowadzacy wybiera czworo dzieci, z ktérymi ustala, jakiego zwierzecia odglosy bedg nasladowaé. Po-
zostale dzieci zamykajg oczy i ,,opalajg” sie na stoncu, a w tym czasie wybrane dzieci chowajg sie w te-
renie. Prowadzacy pyta: Stuchajcie, dziewczynki, stuchajcie, chtopaki, czy sq gdzies w poblizu jakies
zwierzaki? Po tym haSle ukryte dzieci zaczynajg wydawacé odglosy charakterystyczne dla wybranych
zwierzat. Osoby, ktore pierwsze odgadly nazwy zwierzat, moga odszukaé ukryte dzieci, a prowadzacy
wybiera kolejng czworke nasladowcow.

* Czynnosci porzadkowe, zbiérka, oméwienie zajec, pozegnanie grupy.

»REGAL Z KSIAZKAMI” — ZABAWA Z ELEMENTEM ROWNOWAGI

SRODKI DYDAKTYCZNE
muzyka do marszu lub podskokéw, laweczka, materace do zabezpieczenia taweczki, szarfy w trzech
kolorach

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci podzielone na trzy grupy szarfami w trzech kolorach — oznaczajacymi ksigzki przyrodnicze, ksigzki
przygodowe i basnie. Dzieci maszerujg lub podskakuja w rytm muzyki za materacami utozonymi dookota
taweczki. Gdy muzyka ustaje, nauczyciel wymienia dowolng grupe, ktéra wchodzi i ustawia sie w szeregu
na laweczce. Pozostale dzieci w tym czasie wykonujg przysiad podparty za materacami. Nastepnie nauczy-
ciel z pozostalymi dzieémi ustawia réwno ksigzki na regale, np. od najmniejszej do najwiekszej. Dzieci sto-
jace na laweczce, pomagajgc sobie wzajemnie i probujgc nie schodzi¢ z laweczki, zmieniajg pozycje zgodnie
ze wskazowkami. Po wykonaniu zadania wracajg do marszu wokol materacow, a prowadzacy wywoluje
i ustawia kolejng grupe.

W drugiej turze zabawy dzieci od razu ustawiajg sie wg uzgodnionej zasady. Prowadzacy z pozostatymi
dzieé¢mi sprawdza prawidtowos$¢ ustawienia i jezeli pojawiajg sie bledy, grupa musi da¢ nauczycielowi fant.
Po zakonczeniu zabawy dzieci siadajg w swoich grupach i wykupujg fanty, podajac tytut znanej im ksigzki
reprezentujacej rodzaj ksigzek, ktérymi byly w zabawie.

|:®:| Temat (do kregu XXXII): Toczenie pitki jedng rekg i obiema rekami
@ — ksztattowanie zrecznosci i koordynaciji

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— toczy pitke na przemian obiema rekami i jedng reka
— utrzymuje réwnowage w ruchu i w miejscu

SRODKI DYDAKTYCZNE
szarfy, pilki (po jednej dla kazdego dziecka)




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie sprzetu do zajeé, zbiérka, powita-
nie, sprawdzenie strojow gimnastycznych, korygowanie postawy.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajec¢ ruchowych.
« Cwiczenia ogdlnorozwojowe z pilka.
Dzieci siedzg na obwodzie kota w siadzie skrzyznym, trzymajac pitki w rekach, i wykonujg ¢wiczenia,
ktorym towarzyszy opowiadanie nauczyciela, np. Wyobrazcie sobie piekna, zielong tgke w gorach. Le-
zymy na trawie i ogladamy obloczki ptyngce po niebie (dzieci, lezac na plecach, trzymaja pitki na brzu-
chach). Chcemy dosigegngc¢ chmurek. Wodzimy wzrokiem za chmurkami, a nasze glowy poruszajq sie
raz w prawo, raz w lewo (przenosza pilki nad glowy, nastepnie przesuwajg je w prawo i w lewo, wyko-
nujac jednoczeénie skret glowy i tutowia w kierunku, w ktérym przesuwajg pitki). Nagle nadleciata
pszczola (siad prosty, krazenia pitka wokot glowy). Boimy sie pszczoty, wiec lekko machamy rekami,
zeby sobie poleciala (lekkie, powtarzane rytmicznie wyrzuty rak z pitkg przed siebie i powroty do klat-
ki piersiowej). Pszczola poleciata, a my pobawimy sie troche na trawie (w siadzie rozkrocznym toczenie
pitki wokoél tulowia i za nogami i przekladanie jej pod unoszonymi na przemian kolanami). Powiat
lekki wietrzyk i pitka uciekla nam z rqk, chcemy jg ztapac, ale psotny wietrzyk wcigz nam jg odpycha
(toczenie pitki na czworakach na przemian prawa i lewg reka). Ztapalismy jq wreszcie, jestesmy bar-
dzo zmeczeni 1 musimy troche odpoczqc (dzieci lezg na plecach z pitkami miedzy kostkami stop; wdy-
chajg powietrze nosem, przenoszgc nogami pitki do rak za gtowe; w czasie wydechu ustami przechodzg
do siadu prostego i umieszczajg pitki miedzy kostkami stop, a potem same sie ktada).
Cwiczenie nalezy powtérzy¢é pieé razy.
+ Cwiczenie rytmiczne.
Dzieci stojg na obwodzie kota, co drugie dziecko trzyma pitke. Razem z nauczycielem liczg glosno od 1
do 30, wykonujac zadania: na haslo Raz — podanie pitki do partnera po lewej stronie, na hasto Dwa -
uderzenie pitka o podloge i ztapanie jej. Jesli dzieci majg dobre wyczucie rytmu i doktadnie wykonujag
¢wiczenie (pilka nie ucieka z rgk), mozna zmienia¢ tempo i gto$no$é liczenia.
3. Glowna czesé zajeé — ksztaltowanie zrecznosci i koordynacji.
* ,Morska fala” — zabawa biezna z reakcjg na hasto.
Uczniowie rozbiegaja sie. Na haslo Idzie fala - jedno dziecko oznaczone szarfg stara sie schwytaé jak
najwiecej kolezanek i kolegow. Schwytany wklada szarfe i przylacza sie do gonigcego. Zabawa trwa
do momentu wylapania wszystkich dzieci.
e ,Baranki na hali” - toczenie pitki glowa.
Dzieci dobierajg sie parami (kazda para ma jedng pitke) i stajg na czworakach naprzeciwko siebie.
Na sygnal nauczyciela toczg do siebie pitke, popychajac ja glowami.
e ,SMS z pozdrowieniami” — toczenie pitki oburacz.
Dzieci siadaja w dwuszeregu naprzeciwko siebie w odleglosci pieciu, szesciu krokow. Pierwsza osoba
z jednego rzedu toczy oburacz pitke po podiodze do dziecka siedzgcego naprzeciw (w drugim rzedzie).
Pitka (,,SMS”) przechodzi z jednego szeregu do drugiego, nie omijajac nikogo. Kiedy dzieci beda juz
dobrze wykonywaé to éwiczenie, mozna wprowadzi¢ kilka pilek.

VaVavars!
@ & & @ &
e ,Gorski strumien” - toczenie pitki jedng reka.
Dzieci sg podzielone na dwie grupy. Dzieci z pierwszej grupy siadajg w siadzie skrzyznym w rzedzie
jedno za drugim, w odlegloéci duzego kroku jedno od drugiego. Dzieci z drugiej grupy na sygnal na-
uczyciela toczg pitki prawg lub lewg rekg slalomem miedzy siedzgcymi. Po wykonaniu zadania dzieci
zamieniajg sie rolami.
e ,Zabawa z kotkiem” — toczenie pitki oburacz.

Dzieci siedzg w siadzie rozkrocznym na obwodzie duzego kota, w ktorego srodku porusza sie na czwo-
rakach jedno dziecko (,,kotek”). Siedzacy toczg do siebie oburacz pitke tak, aby nie dotknat jej ,,kotek”.



Temat (do kregu XXXII): Toczenie pitki jedng reka i obiema rekami

Jesli ,kotek” dotknie pitki, osoba, ktora ja toczyla, musi obiec kolo na czworakach, a prowadzacy
wybiera nowego , kotka”.
Uwaga! Jezeli uczniéow jest duzo, mozna zrobi¢ dwa kota lub wprowadzié¢ do érodka dwa , kotki”.

¢ ,Cenna przesytka” — zabawa skoczna.
Dzieci sg podzielone na 4-osobowe grupy. Po dwie osoby z kazdej grupy ustawiajg sie na przeciwleglych
liniach boiska. Pierwsze dziecko, trzymajac pitke miedzy kolanami, pokonuje dystans skokami obunéz
i podaje ja partnerowi stojacemu na wprost niego. Po wykonaniu skokéw przez wszystkie grupy pro-
wadzacy wyrdznia te, ktéra nie upuscila przesytki podczas wykonywania zadania.

4. Cwiczenia konczace zajecia.

» Cwiczenia korekcyjne.
Dzieci maszerujg po obwodzie kola: na haslo Sforice — na palcach, Deszcz — na calych stopach, Woda —
na pietach, Kafuze — na zewnetrznych krawedziach stop.

* ,Moje wakacje” — zabawa uspokajajaca.
Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym, tylem do kola. Wskazane przez nauczyciela dziecko okre§la miejsce
swojego wakacyjnego wyjazdu np. gory, morze, jezioro, wie§. Pozostale dzieci odgaduja, ktére dziecko
sie wypowiedzialo (nie zgaduja dzieci siedzgce obok osoby méwigcej).

¢ Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, przypomnienie zasad bezpiecznego wypoczynku podczas wakacji, po-
zegnanie zespolu.

»Z BIEGIEM WISLY” — ZABAWA SKOCZNA

SRODKI DYDAKTYCZNE
1-2 liny, obrecze (hula-hoop)

PRZEBIEG ZABAWY

Wzdluz sali na podlodze jest rozciagnieta lina w ksztalcie przypominajgcym bieg rzeki. Po prawej i lewej jej
stronie lezg obrecze, w ktorych érodku znajdujg sie odwréocone karteczki z nazwami miast lezacych wzdiuz
biegu Wisly, np. Wista, Oswiecim, Krakow, Sandomierz, Kazimierz Dolny, Putawy, Gora Kalwaria, Warsza-
wa, Plock, Torun, Bydgoszcz, Grudzigdz, Gdanisk. Karteczki z nazwami miast lezgcych na prawym brzegu
znajduja sie w obreczach po prawej stronie liny, lezgcych na lewym brzegu — po lewej stronie. Te z nazwami
miast, przez ktore przeplywa Wisla, leza w obreczach wsunietych pod line, ktora dzieli je na potowy.

Dzieci po kolei wykonujg skoki jednonéz w obreczach lezacych obok liny; po wykonaniu skoku, stojac
na jednej nodze, podnoszg karteczki i z pomocg nauczyciela odczytujg nazwe miasta, odkladajg jg i wyko-
nuja kolejny skok. W miastach, przez ktoére przeptywa Wisla, wykonujg skok rozkroczny. Dziecko, ktore
wykona nieprawidlowy skok lub straci rownowage podczas podnoszenia kartki, przerywa zabawe i prze-
chodzi na koniec kolejki i w kolejnej prébie rozpoczyna od miejsca, w ktorym popelnito blad. Zwyciezcag
jest dziecko, ktore podczas trzeciej kolejki skokow wymieni prawidtowo najwiecej miast bez podnoszenia
karteczki.

Gora
Kalwaria
Krakow Bydgoszcz

Sandomierz

= . Warszawa
Wista OFWiecim Kazimierz | 2% Grudziadz
Dolny




Scenariusze zaje¢ wychowania fizycznego

|:®:| Temat (do kregu XXXIII): Rzuty do celdow umieszczonych na réznych wysokosciach
@ — ksztattowanie zrecznosci i celnosci

CELE — PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA UCZNIA
— wykonuje celne rzuty do celéw umieszczonych na réznych wysokosciach
— przestrzega ustalonych zasad zabaw i gier
— stosuje sie do zasad panujacych w zespole

SRODKI DYDAKTYCZNE
woreczki, pachotki lub choragiewki, ,lizaki” (zielony i czerwony), 2 obrecze (hula-hoop), 10-12 papiero-
wych kul, 2 wiklinowe koszyki, kilka matych kamieni, 2 skakanki, szarfa

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czynnosci porzadkowo-organizacyjne — przygotowanie sprzetu, przebranie sie w stroje
gimnastyczne, zbiorka w szeregu, powitanie, korygowanie postawy ciala.
2. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do zajeé¢ ruchowych.
* ,Zawiadowca” — zabawa nasladowcza.
Na boisku sa wyznaczone pachotkami lub choragiewkami dwa tory krzyzujace sie pod katem prostym.
Dzieci w dwoch rzedach tworza ,,pociagi” i czekajg na znak ,,zawiadowcy stacji”. Dziecko (,,zawiadowca™)
trzyma ,lizaki” do kierowania ruchem ,,pociggéw”, w jednej rece zielony, a w drugiej czerwony. ,,Zawia-
dowca” zezwala ,lizakiem” w kolorze zielonym obu ,,kolejkom” jednocze$nie ruszy¢ z miejsca. Kiedy do-
jezdzaja do skrzyzowania, ,,zawiadowca” musi zatrzymac jeden ,,pociag”, a przepusci¢ drugi. Nastepnie
przepuszcza drugi ,,pociag”, tak aby oba dotarly do swojej ,,stacji” i stamtad mogly ruszy¢ w powrotng
droge. Za kazdym razem ,,zawiadowca” powinien zmienia¢ kolejnoé¢ zatrzymywania ,,pociggow”.
 Zabawy na§ladowcze podczas marszu, polgczone ze Spiewaniem piosenki ,,Zap lato” (lub innej wybra-
nej przez nauczyciela).
Spiewajac piosenke, dzieci maszerujg po obwodzie kola i na polecenie nauczyciela, ktory podaje nazwe
czynnosci, nasladujg ruchem: gre w pitke, gre w siatkowke, wiostowanie, skoki przez skakanke, opala-
nie sie na Iace i plywanie. Miedzy kolejnymi czynnos$ciami powinna by¢ zachowana przerwa, podczas
ktérej dzieci swobodnie maszeruja.
+ Cwiczenie rytmiczne.
Uczniowie ustawieni na obwodzie kola recytujg rytmicznie: Wakacje, wakacje! To stoneczny czas! Cze-
kajg juz na nas gory, morze, las, a podczas recytacji wykonuja wcze$niej ustalone czynnosci: wypowia-
dajac stowa Wakacje, wakacje, wytupuja w marszu rytm ¢ ta i, ¢ ta ti; To stoneczny — uderzajg dtonmi
w kolana w rytmie ta, ti, ti, ti; czas — klaszczg w dlonie (ta). Czekajq juz na nas (marsz z wytupywa-
niem) gory, morze, las (klaniecie nad glowa, uderzenie dlonmi w ziemie i podskok z pétobrotem).
Powtarzajg ¢wiczenie w drugim kierunku.
3. Czesé glowna zajeé - ksztaltowanie zrecznosci i celnosci.
¢ ,Berek — zlap nosek i uszko” — zabawa biezna.
Jedno z dzieci oznaczone szarfg goni pozostate. Aby nie zostaé ztapanym, nalezy zatrzymac sie i chwy-
ci¢ prawg reka za lewe ucho lub odwrotnie, a drugg reka za nos. Jezeli ktore§ dziecko nie wykona
zadania lub wykona je nieprawidtowo, np. bez skrzyzowania rak, zostaje nowym ,berkiem”.
* Obwdd stacyjny o charakterze rzutnym.
Dzieci podzielone na cztery zespoly ustawiajg sie przy czterech stacjach i wykonujg zadania.
I stacja — ,,Krecie norki”.
Jedno dziecko staje w obreczy, z ktorej celuje piecioma woreczkami kolejno do pieciu dotkéw (lub
malych obreczy), niecelny rzut mozna powtorzyc; osoba, ktora nie rzuca, podaje woreczki i sprawdza
celnoé¢ rzutdéw, a potem dzieci zamieniajg sie rolami.



Temat (do kregu XXXIII): Rzuty do celéw umieszczonych na réznych wysokosciach

II stacja — ,,Na jagody”.
Jedna osoba spaceruje z koszykiem w reku, pozostale dzieci zbierajg z ziemi papierowe kule i rzucajg
je do ruchomego celu (koszyka); gdy ktores dziecko wykona dwa celne rzuty, zmienia dziecko z koszykiem;
rzuty powinny by¢ wykonywane z odleglosci co najmniej trzech krokéw od przechodzacego dziecka.
III stacja — ,,Deszczéwka”.
Dzieci stoja w rzedzie, trzymajac woreczki, a przed nimi stoi dziecko z obrecza; dzieci po kolei wyrzu-
cajg w gore swoje woreczki, a dziecko z obreczg stara sie ,,ztapac” spadajace woreczki do obreczy.
IV stacja — ,,Dziupla wiewiérki”.
Dzieci ustawiaja sie w wyznaczonym miejscu, w odleglo§ci dwéch, trzech duzych krokéw od drzewa,
do ktérego na wysokosci glowy dziecka jest przymocowany koszyk; zbierajg kamyczki (,,orzeszki”)
i wrzucajg je do koszyka (,,dziupli wiewiorki”), zaopatrujgc jej ,,spizarnie”. Po wykonaniu zadania
na jednej stacji wszystkie zespoly zmieniajg miejsce, przechodza na nastepng stacje. Zabawa konczy
sie, gdy kazdy zesp6t wykona zadania na wszystkich stanowiskach.
Nauczyciel zwraca uwage na dokladno§é wykonania ¢wiczen.
,Koszenie trawy” — zabawa skoczna.
Uczniowie ustawiajg sie w dwoch rzedach. Dwie osoby z kazdego rzedu chwytajg dwa konce skakanki
i stajg na wprost swojego rzedu. Na sygnal nauczyciela para ze skakankg przechodzi wzdluz rzedu,
a dzieci przeskakuja nad nig. Po dojSciu do konca rzedu nastepuje zmiana dzieci ,,koszgcych trawe”.
Cwiczenie powtarza sie tyle razy, aby kazda osoba z rzedu miala mozliwosc ,,koszenia trawy”. Kolejne
pary przemieszczajg sie w coraz szybszym tempie.
4. Cwiczenia konczace zajecia.
¢ ,Gotowi do drogi” — ¢wiczenia korekcyjne.
Dzieci maszerujg swobodnie po boisku. Na hasto Plecak witoz — kazdy zatrzymuje sie i przyjmuje pra-
widlowa postawe (nogi zlgczone, rece ulozone w skrzydetka). Na haslo W droge — dzieci ponownie
swobodnie maszeruja.
* Spostrzegawczy” — zabawa uspokajajgca.
Jedno z dzieci staje tylem do szeregu. Nauczyciel wskazuje osoby, ktore zamieniajg sie miejscami.
Osoba stojaca tylem odwraca sie i odgaduje, kto zmienil miejsce.
* Czynnoéci porzadkowe, zbiérka, zyczenia na wakacje, pozegnanie grupy.

»WAKACYJNE BAGAZE” — ZABAWA ZRECZNOSIOWA Z PRZYBORAMI

SRODKI DYDAKTYCZNE
niewielkie przybory (pitki, kregle, woreczki) po jednym dla kazdego dziecka, 3—4 pojemniki (pudia
lub kosze)

PRZEBIEG ZABAWY

Dzieci stojg w iloSciowo réwnych rzedach w czterech rogach kwadratu, w ktérego érodku znajduje sie kil-
ka pojemnikéw — ,walizek”. Kazde dziecko trzyma maty przedmiot. Prowadzacy wyznacza jedno z dzieci
stojacych na poczatku jednego z rzedow, ktore biegnie (w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara)
do drugiego rzedu i oddaje swoj przedmiot pierwszemu dziecku, a nastepnie ustawia sie na koncu rzedu.
Z kolei dziecko z dwoma przedmiotami podbiega do trzeciego rzedu, oddaje swoje rzeczy pierwszemu ¢wi-
czgcemu i ustawia sie na koncu. Przebieganie trwa do momentu, gdy ktéres z biegngcych dzieci upusci
przedmiot lub nie jest w stanie unie$¢ wiecej rzeczy; wtedy sa one wkladane do pierwszego pojemnika —
,walizki”, a zabawa trwa dalej, az wszystkie dzieci pozbedg sie przedmiotow.

W drugiej czesci zabawy dzieci odnajdujg swoje rzeczy, ustawiajg sie na wyznaczonej linii przed pojem-
nikami i wykonuja rzuty przedmiotami do pojemnika, sprawdzajac, czy wszystkie przygotowane rzeczy
zmieszczg sie do ,,walizki”.




