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SCENARIUSZ ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE 1l

TEMAT: Rzuty réznymi przyborami do celdw - ksztattowanie zrecznosci, koordynacji i celnosci

CELE:

- wykonuje celne rzuty przyborami do wybranych celéw,

- prawidtowo lokalizuje czesci swojego ciata, wykonuje ruchy naprzemianstronne,
- szybko reaguje na sygnaty akustyczne i wzrokowe,

- zna i stosuje zasady zdrowej rywalizacji i bezpieczenstwa podczas zabaw.
PRZEBIEG ZAJEC

1. Czynnosci porzadkowo- organizacyjne: przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbidrka,
podanie tematu lekcji.
2. Rozgrzewka — przygotowanie organizmu do realizacji zadan ruchowych.
e ,Berek przyjaciel” — zabawa biezna z szarfami.
» Cwiczenia ksztattujace z zastosowaniem ruchdw naprzemianstronnych i krzyzujacych:
- dzieci maszeruja po liniach sali przodem, bokiem, tytem,
- z przysiadu na sygnat prowadzgcego nasladujg wznoszenie sie i lot ptakdéw, wykonujac
obszerne ruchy rekami, a po kolejnym sygnale wracajg do przysiadu,
- w przysiadzie podpartym wykonujg podskokiem naprzemienne wyrzuty nég do tytu,
- w lezeniu na brzuchu ( przodem) z rekami podtozonymi pod czoto wykonujg nogami
nozyce pionowe,
- w lezeniu na plecach (tytem) z rekami wyprostowanymi w gérze unoszg na przemian
noge i przeciwng reke, dotykajgc podudzia,
- w siadzie rozkrocznym siegajg dtornmi do prawej stopy, do srodka i do lewej stopy,
- wykonujg cwat boczny w prawg i lewg strone.

» Cwiczenie rytmiczne: dzieci maszerujgc w miejscu wykonujg taktowanie; stojac
z uniesionymi rekami, na raz — opuszczajg rece, na dwa — krzyzujg wyprostowane rece
przed sobg, na trzy- przenoszg ramiona w bok réwnolegle do podtoza, na cztery -
przenoszg ramiona bokiem w gdére do pozycji wyjsciowe;j.

3. Gtéwna czesé zajeé: rzuty réznymi przyborami do celow.
» Cwiczenie o charakterze rzutnym : prowadzacy przygotowuje cztery stanowiska rzutne
o zréznicowane] trudnosci zadan i zaznacza miejsca, skad bedg wykonywane rzuty;



uczniowie podzieleni na grupy wykonujg po kilka rzutéw matg pitkg do kregli, woreczkiem
do pojemnika, matg obreczg na pachotek, pitka do kosza; potem grupy zamieniajg sie
miejscami.

Przeskoki obundzi jednondz przez drabinke koordynacyjng i obrecze roztozone wzdtuz
sali na podtodze; dzieci ¢wiczg w dwdch grupach, po wykonaniu ¢wiczenia grupy
zamieniajg sie miejscami.

Zabawa biezna potgczona z rzucaniem do celu; dzieci podzielone na dwie grupy
(dziewczynki i chtopcy) o takiej samej liczbie oséb stojg na obwodzie kota; w srodku kota
znajduja sie dwa stanowiska do rzutéw; prowadzacy wywotuje dwoje ucznidw
(dziewczynke i chtopca), para obiega koto i rzuca woreczkiem do celu; po zakonczeniu
zabawy grupy sprawdzajg ilos¢ trafien.

4. Cwiczenia koriczace zajecia.

Cwiczenia korekcyjne rozwijajace mieénie grzbietu: dzieci éwiczg w parach, jedno
wykonuje , koci grzbiet”, a drugie przeczotguje sie pod nim; potem zamieniajg sie
miejscami.

Zabawa uspokajajgca; uczniowie chodzg w parach jedno za drugim; dziecko idace z tytu
ma zamkniete oczy, ktadzie reke na ramieniu kolegi prowadzgcego; potem zamieniajg sie
miejscami.

Zbiérka, omoéwienie zajec i wyjscie do szatni.

Opracowata i przeprowadzita : Hanna Urbaniak — nauczyciel edukacji wczesnoszkolne;j



