SCENARIUSZ ZAJEC EDUKACJI MOTORYCZNO —

ZDROWOTNEJ

Opracowata: Zuzanna Pawtowska - Zespot Szkot Chorzeldw

Miejscecwiczen:

Sala gimnastyczna

Przybory — przyrady:

16 pitek, 16 szarf, tawki, emblematy samoprpyle, piorka

Zadania gtowne:

motoryczne, jak: sita, szybk& zwinnai¢, gibkasé

Zabawy i gry ruchowe rozwifag podstawowe cechy

Zadania pomocnicze:

Nauka zabawy ,Szczupak i katagtodrywka kopana”

Umiejetnosci: Doskonalenie rzutu i chwytu, poprawnego biagawijanie
orientacji

Wiadomaci: Wplyw gier i zabaw na sprawfocztowieka

Motoryka: Rozwijanie sity, szyblai, zwinndci i gibkosci

Metody prowadzenia z&j:

Zabawowa

CZESC
TOKU RODZAJ SPOSOB WYKONANIA UWAGI
LEKCYJ | CWICZENIA
-NEGO
1 2 3 4
Czes¢ Zbiorka, Ustawienie w dwuszeregu. Zwré¢ uwag
wprowadza | powitanie, na zdgcie
-jaca podanie zada | Bacznd¢! Spocznij! Pokryj, wyréwnaj! Baczrie! zegarkéw.
lekcji Czotem klasa! Nauczyciel
rozdaje
emblematy.
Zabawa Uczestnicy biegajpo sali w dowolnych kierunkach. Na N. rozktada 4
orientacyjno — | hasto: ,Do szarfy”, szukajszarfy w kolorze takim, jak | szarfy w
porzadkowa ich emblemat i stajprzy niej na jednej nodze. roznych
,Do szarfy” Na klanigcie znowu swobodnie bieggpo sali. miejscach
Na ponowne hasto: ,Do szarfy” sigprzy odpowiedniej | sali. Przed
szarfie i wiza wokot niej koto. Na kléniccie ponownie | kolejnym
biegaj po sali. Na trzecie hasto: ,Do szarfy” szukaj | hastem
swojej szarfy i stajprzy niej w rzdzie. Zmienia ich
miejsce.
Cwiczenia = Cwiczenia ramion: o
ogolnorozw.: - Postawa zasadnicza, rozkrok, ramiona wzdtu | Ustawienie w
ramion, nog, tutowia, wznosy ramion przodem w gor rozsypce w
szyi, tutowia. prawego, -lewego, -obu; odlegtdici
- Postawa zasadnicza, rozkrok, ramiona wzdtu | Pozwalajcej

tutowia. Podnoszenie: -na zmigbarku lewego i
prawego, -obu barkéw razem.
- Postawa zasadnicza, rozkrok, ramiona wzdtu

tutowia, wznosy ramio9n w gér-prawego, -

na swobodne
wykonywanie
ruchow.
Nauczyciel




Czese
gtéwna

Zabawa bigna
»Szczupak i
karasie”.

Zabawa na
czworakach
.Czaty na
czworakach”

lewego, -obu.

- Postawa zasadnicza, rozkrok, ramiona
prostopadle do tutowia. Zalglanie ramionami
kot: -ku gorze, -ku dotowi.

- Postawa zasadnicza, rozkrok, ramiona
prostopadle do tutowia, zge w tokciach —
dtonie dotykag sic na wysokéci klatki
piersiowej, wprost: -na zmiarramiona lewego i
prawego, -obu ramion jednoGnee.

= Cwiczenia ndg:

- Postawa zasadnicza, stopy zwarteeroparte na
biodrach, podskoki obuzdv miejscu.

- Postawa jw. Podnoszenie na zmi&olana
lewego i prawego.

- Postawa jw. Wznosy na palce.

- Siad prosty podparty, ktenie stop: -prawej, -
lewej, -obu.

- Siad prosty podparty, przygianie kolan do
klatki piersiowej, opuszczanie.

- Siad kkczny podparty, wymachy stop do tytu:
lewej, -prawej, -na zmianlewej i prawej.

= Cwiczenia szyi:

- Postawa zasadnicza, rozkroéce wzdhi
tutowia w przéd z dotkrciem palcami podtogi.

- Postawa zasadnicza, rozkrokce oparte na
biodrach, sktony boczne w obydwie strony.

- ,Koci grzbiet” — siad kéczny podparty, gtowa
podniesiona ku gorze, wraz z opadem ku dotqg
wygigcie tutowia.

Na klanigcie ,karasie” stgjce na mecie — brzegu
jeziora, przebiegajna drug strore — met, omijajac
czatupcego szczupaka, ktoéry stara dbtknieciem
ztap& karasie. Dotknite karasie zostajna jeziorze i
tworza siet podajc sobie ¢ce. Sié€ utrudnia poruszanie
si¢ karasi, ktore musza omijac. W miak jak przybywa
ztapanych, siezmienia swoj ksztatt tak, aby nie
zajmowa catej szerokgci boiska.

Dzieci stag na linii startu, wzrok skierowany na leni
mety, gdzie stoi czatagy, odwrécony do nich tytlem.
Uczestnicy zabawy na ldaiecie nauczyciela, ruszay
linii startu, starajc sk jak najszybciej dostado
stojacego na czatach. Ten jednak, od czasu do czasl
odwraca sj niespodziewanie w ich strenW tym
momencie posuwagy Sk stap w bezruchu. Kto
poruszy s w momencie obejrzeniagstzatujcego,
musi cofra¢ sig o0 trzy kroki do tytu. Kto pierwszy dotrz

prezentuje
éwiczenia

Wi

Wyznaczenie
szarfami
dwoch met;
dziecko —
szczupak, stoi
pomiedzy
metami;
dzieci —
karasie stqj
na mecie;

Na
wyznaczonej
szarh linii
I,startu, dzieci
stap w
szeregu na
czworakach,
gjedno dziecko

do czatujcego wygrywa i zajmuje jego miejsce w

— czatujcy za




Zabawa rzutna
LPitki w kole”

Zabawa
uderzeniowa
»Odbijanie pitki
w parach”

Zabawa kopna
~Podrywka
kopana”

Zabawa bigna
LTrzeciak
siedzcy”

Zabawa

skoczna ,Wir”

Zabawa o
charakterze

nastpnym podchodzeniu.

Wyznaczeniu uczestnicy pierwszej i drugiej grupy
rozpoczyng podawanie pitki kolejno do swoich
sasiadow z grupy. Jedni podgpitke w lewo, drudzy w
prawo. Wygrywa grupa, ktorej pitka obiegtszy
wszystkich, szybciej wrocita do pierwszego graé¢zay
ponownym wysciu pitka wedruje w przeciwna stran

Dzieci stag w parach w odlegkei 3 krokow. Jedno z
nich uderza pitk o podtog w kierunku kolegi. Ten
chwyta p obumrcz i tak samo odbija.

Jeden z graczy kopie pélstaragc sk tak jp poda do
innego gracza na obwodzie kota, aby ,podrywacz” ni
mogt jej schwytéd w locie. Pitle nalery przejmowa
nog i natychmiast podawga innemu, w prawo, w
lewo, przed siebie, w skos.sllgpodrywacz” chwyci
pitke, zamienia si miejscem z tym, ktory najbardziegs
do tego przyczynit.

Uczestnicy siadajw siadzie skrzgnym parami, jedni zg
drugimi w odsgpie 3-4 krokow nigdy tréjkami. Sgodd
jednej z dwojek wypuszczagsjonhcego i
uciekapcego. Uciekajcy, chronic sk przed
schwytaniem, siada przed wybsgahwoéjka, woéwczas
ostatni z tréjki musi uciekai stara¢ przed inna dwojk
J&li zostanie schwytany, wowczas role zmienisig.

Uczestnicy ustawiajsic w duzym kole bokiem do
srodka, w odsipie 1 kroku. Kady ktadzie przed sab
szart. Jedno z dzieci po zaiu miejsca w kole oraz
roztozeniu szarfy, staje n@odku kota. Zabaw
rozpoczyna ten, ktéry ma przed gsatkolne miejsce
opuszczone przeasada, ktory wszedt dorodka kota.
Na klgniccie wskakuje obunidna opuszczone miejsce
upowaniajac tym do zmiany miejsc naginych
uczestnikdéw. Podczas wykonywania zmigddzy w

srodku stara siwskoczy w jakies opuszczone miejsce;

Jesli to mu sk uda, dasrodka kota wchodzi ten, ktéry
dat sk wyprzedzt.

Kazde dziecko staje na jednej nodze, druga mocno
ugieta, skierowana kolanem w bokce podtrzymuj

wyznaczon
szarfh met;

2 pitki: dzieci
podzielone na
dwie grupy
(emblematy)
stap w kole.

Dzieci
dobieraj sie
parami; 1
pitka na pag;

el pitka: dzieci
ustawiaj si¢
na obwodzie
kota, dziecko

| — podrywacz
w srodku;

A
Dzieci w
parach siadaj
po obwodzie
kota

Dyzurny i
nauczyciel
rozdap szarfy
dla kadego
dziecka

Ustawienie w




Czese
koncowa

rownowanym
.raniec na
jednej nodze”

Cwiczenie
Zrgcznasciowe
.Przechganie
po tawce”

Zabawa o
charakterze
dzwiganie
.Przenoszenie
pitki”

Cwiczenie
uspokajajce

Zabawa
,Minutka”

stop z przodu. Dzieci wykonajpodskoki z obrotami w,
przod. Na klanigcie zatrzymanie w miejscu i
utrzymanie si na jednej nodze.

Kazde dziecko ktadzie siprzodem na tawce i ooz
przeciaga s¢ po tawce. Powtdrzeni@viczenia:
przecikganie po tawce tytem.

Przed kada grum roztozone g w odlegtaci 1 metra
szarfy. Przed kala krupa lezy pitka lekarska. Pierwszy
uczestnik kadej grupy bierze pitki stawia na pierwsze
linii, wraca. Drugi podbiega do pierwszej liniigoze
pitke, ktadzie na drugiej linii, wraca. Trzeci podbietda
pitki, przenosi § do trzeciej linii, wraca Pitka jest na
ostatniej linii, zawodnicy przynogza z powrotem do
linii startu.

Pary w siadzie skrzypym, tytem do siebie, podagobie
rece, glowy zwarte, powoli unogzamiona w gé¢ az do
ztaczenia nad glowami — wdech, opuszczanie ramion
bokiem — wydech.

Dzieci siada na obwodzie kota i w néjach odliczay
minute wedtug wtasnego wyczucia i mawiMinutka”.
Najlepszy jest ten, kto najtrafniej wyliczy 60 sakiu

Zbiorka, podsumowanie i oméwienie ggjpazegnanie.

rozsypce

Dyzurni
ustawiaj 3
tawki, dzieci
przed
tawkami

Nauczyciel
jrozktada 3
szarfy w
rzedach w
odlegtaci
1m, dzieci
podzielone na
3 zespoty

Dzieci
dobieraj si¢
parami




