Zadanie 3 —obszar 5
POZALEKCYJNE ZAJECIA SPORTOWE

Scenariusz zaje¢ ruchowych w ramach Akcji ,,SZKOLA W RUCHU”
w klasach I-IlI
w Szkole Podstawowej z Oddziatami Integracyjnymi nr 10 im. Polonii w Stupsku

Temat zajec: ,Kazda zabawa ruchowa

zdrowia ci dzis dodal”

Miejsce zajec¢: sala Radosnej Szkoty
Czas trwania: 60min

Liczba uczestnikéw: 15-20 oséb
Data: 04.03.2014r.

Cele gtéwne:
o Ksztattowanie sprawnosci fizycznej i zwinnosci u dzieci.
e Rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej podczas zabaw i ¢wiczen.
e Poszerzenie swiadomosci na temat wptywu aktywnosci ruchowej na zdrowie
cztowieka.
e Integracja grupy poprzez zabawy.
e Promowanie aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia wsréd dzieci.
Cele szczegotowe:
e Uczen potrafi prawidtowo wykonac¢ ¢éwiczenia ruchowe wedtug polecen
nauczyciela.
e Staje sie Swiadomym uczestnikiem zdrowego stylu zycia, chetnie uczestniczy
w zabawach ruchowych.
e Zapoznaje sie z grupg, integruje sie z nig, co dostarcza mu wiele radosci
I emocji podczas wspolnych zabaw i Ewiczen.
e Uczen dba o prawidtowg postawe i bezpieczenstwo w trakcie ¢wiczen.
e Umiejetnie korzysta z przyborow ¢wiczebnych w trakcie zabaw i ¢wiczen.
Forma zajeé: Cwiczenia gimnastyczne i zabawy ruchowe prowadzone sg przez

nauczyciela, ktéry wraz z dzieCmi uczestniczy w zajeciach.



Metody pracy:

- stowna (instrukcje wydawane przez nauczyciela),

- zabawowo — nasladowcza,

- praktyczna (zadania do wykonania dla dzieci),

Przybory:

- chusta animacyjna KLANZY,

- przybory do ¢wiczen: drgzki, miekkie klocki, poduchy, materace, gwizdek, gumowe

kamienie.

Przebieg zajec¢

1. Wprowadzenie do zajec.

l. ,,Hej, hej!” - zabawa na rozpoczecie zaje¢, ma na celu przywitanie sie kazdego
z kazdym. Grupa dzielona jest na dwie cze$ci, dzieci stajg w dwoch kotach
(wewnetrznym i zewnetrznym) twarzami do siebie. Dzieci wykonujg ukfad ruchowy
powtarzajgc jednoczesnie stowa:
Hej, hej jestem .....(dziecko podaje imie) np. Karolina /podajemy reke/
Hej, hej ruch jest ok. Iwysuwamy kciuk/
Czes¢, czes¢ do kolegi ide nies¢ tg wies¢ / machamy, przechodzimy

2 kroki w prawg strone/

Zabawa konczy sie w momencie, gdy dojedziemy po obwodzie kota do tej samej
0soby,
z ktorg rozpoczelismy zabawe.

Il. Cwiczenia rozciggajgce przygotowujgce organizm do éwiczen zasadniczych.
- Falujacy klocek- dzieci stojg po obwodzie kofa, pierwsze stoi w rozkroku trzymajgc
miekki klocek nad gtowg, nastepnie schyla sie na tyle, by miedzy nogami podac go
kolejnej osobie (ta wykonuje takie samo éwiczenie), az klocek wréci do pierwszego
dziecka. Kazdy po zakonczonym zadaniu stoi w postawie proste;.
- Ruchomy pajacyk - ¢wiczenie polega na skokach pajacyka wzdtuz utozonych
woreczkdéw z grochem. Do pokonania jest trasa wzdtuz sali.

- Zagubione pary - dzieci w rozsypce spacerujg po sali, na sygnat gwizdka tgczg sie



z dowolng osobg w pare i wykonujg 10 przysiadow, pamietajgc o prawidtowej

postawie. Po wykonaniu éwiczenia zndw spaceruja,

2. Czesc¢ gtdwna.

|. Zabawy z chustg animacyjng
- Pokonaj tunel - dwoje dzieci trzyma chuste animacyjng ztozong w pot tak by
utworzyta tunel. Reszta dzieci na czworakach przemierza go. Po wykonaniu
¢wiczenia kazde dziecko siada w wyznaczonym miejscu po turecku z
wyprostowanymi plecami.
- Znajdz swoj kawalek teczy - dzieci siadajg wokoét chusty animacyjnej po turecku,
na sygnat nauczyciela i komende np. prosze znalez¢ przedmiot w kolorze czerwonym
i potozy¢ go na polu czerwonym chusty. Po wykonanym zadaniu dzieci wracajg na
swoje miejsce.
- Zkap mnie...- w zabawie bierze udziat para, reszta dzieci trzyma chuste.
W parze jest kotek i myszka. Myszka wchodzi pod chuste i jej zadaniem jest ucieczka
po obrzezach chusty przed kotkiem. Kot stoi na srodku chusty i stara sie ztapac
myszke. Po wykonanym zadaniu przez wskazang pare, wybierana jest kolejna para
do wykonania zadania.
- W ktéra strone iS¢? - kazde dziecko wybiera pole z okreslonym kolorem na
chuscie animacyjnej, staje na nim. Nastepnie stucha polecen nauczyciela i wykonuje
zadanie np.
Prosze przeskoczy¢ o 3 pola w prawg strone.
Prosze by kazde dziecko przeskoczyto obunéz 5 pol w lewo a nastepnie w prawo.
Dodatkowo chetnie dzieci mogg pokierowac zadaniem i takze wydac innym
komende.
- Wyscigi stondg - dzieci dzielone sg na dwie druzyny, ustawiajg sie w szeregach
jeden
za drugim. Obowigzuje postawa prosta w rozkroku. Zadaniem kazdego dziecka
zaczynajgc od ostatniego jest przejscie pomiedzy nogami innych dzieci ze swoje;j
druzyny. Ktéra druzyna wykona pierwsza zadanie - wygrywa.
- Wyscigi rzedow - dzieci nadal ustawione w dwdch druzynach rywalizujg pokonujgc
tor: rzut woreczkiem do celu, obiegniecie pachotka, skok przez przeszkode, powrét
do druzyny. Nastepnie w konkurencji zmieniamy trudnos¢ zadania: przewrot w przéd,

pachotek, przeskok przez przeszkode.



3. Zakonczenie zajec.
Zadaniem dzieci konnczgcym cykl zajec ruchowych, jest wybor najbardziej zwinnego
Swietliczaka dnia, ktéry najlepiej przejdzie tor sprawnosciowy: ,gorgce kamienie”,
ktadka, rownowaznia, skoki na jednej nodze.
Wyciszenie i relaksacja z ¢wiczeniami rozciggajgcymi poszczegodlne partie miesni
do muzyki:
- lezenie na plecach
- przektadanie jednej nogi przez drugg, rozcigganie
- siad pfaski, pochylanie sie do palcow nog

- postawa stojgca, sktony w bok oraz do przodu i do tytu.

Podsumowanie: co zyskaliSmy podczas zajec¢, jak wptynety one na nasze

samopoczucie
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