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Scenariusz jednodniowych warsztatow

Temat: ” Aktywek - mate ciata w wielkim ruchu. Program wspierajgcy promowanie
aktywnosci fizycznej i zdrowych nawykéw wsrod dzieci w wieku przedszkolnym”

Imie i nazwisko prowadzacego: Aleksandra Pyzik

U - Umiejetnosci ruchowe:
* ogolnorozwojowe éwiczenia ruchowe

M - Motoryka:
¢ koordynacja, szybkos¢, kontrola napiecia miesniowego, kontrola oddechu

W - Wiedza i zrozumienie:
® znaczenie ruchu w poczatkowej fazie edukacji dzieci jako fundamentu do dalszego
rozwoju

MP - Motywacja i pewnos¢ siebie:
e wzmachnianie motywacji dziecka
* pozytywna komunikacja
* budowanie atmosfery radosci i bezpieczenstwa

ZC - Zachowania codzienne:
e f3czenie ruchu z edukacja i zabawa

Segment projektu: Miejsce zajec: sala wyktadowa
nauczyciele wychowania
przedszkolnego

Czas zajec 45 min Liczba ¢w. dowolna (uczestnicy aktywni + obserwatorzy)

Na poczatku i na koncu warsztatéw zostanie przeprowadzona ocena kompetencji

Wyposazenie/sprzet: 1 woreczek gimnastyczny na uczestnika, lina, karty z produktami, ciezar do
podnoszenia, makaron ugotowany i nie ugotowany, karty dyscyplin sportowych, pachotki, bramki,
kosz, balony, pitki do pitki noznej, pitki do koszykowki

Czesc wstepna lekcji Uwagi organizacyjno-
Przedstawienie siebie, swoich kwalifikacji, wyja$nienie historii metodyczne/ewentualnie
powstania programu, jego celéw i zatozen. liczba powtdrzeri/czas/
W,M,MP,zC
Wprowadzenie i motywacja do zajec
1. Wprowadzenie: Krétkie omowienie znaczenia aktywnosci fizycznej dla | W,MP

dzieci w wieku przedszkolnym — jako fundamentu “relacji z ruchem” w
kolejnych etapach zycia dziecka.

2. Omoéwienie celu warsztatu: Krétko o programie “Aktywek” -
prezentacja postaci Aktywka — 10 scenariuszy podstawa dobrego
przygotowania przedszkolaka do bycia aktywnym®©
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Cze$¢ gtéwna

Opis poszczegdlnych zabaw/gier/éwiczen (oraz najwazniejszych
aspektow zwigzanych z wzmacnianiem pewnosci siebie, motywacja,
wiedz3 - to co bedzie akcentowane w Twoich warsztatach)

1. Rozgrzewka: Zabawa ozywiajaca i integrujaca;

“tworzymy maszyne” - pierwszy z uczestnikdw porusza sie w
dowolny sposdb stajac sie trybem w maszynie, kazdy kolejny
musi dofgczy¢ do maszyny prezentujac inny ruch tworzac jedna
catosé

Cwiczenia z zakresu poszczegélnych scenariuszy programu:

2. ,strzepujemy sen” — 10 podskokéw jak mata piteczka +
strzepywanie dtoni

3. fadujemy sie dobrg energia i mocno sie przytulamy; rece
rozciggamy do bokdéw ,tapigc energie” i przytulamy sie z
wydechem

4. 6semki woreczkiem w sktonie miedzy nogami

5. podrzué woreczek, klasnij w dtonie i ztap woreczek —ile razy uda
Ci sie klasng¢?

6. przeskoki z jednej strony liny na drugg w zaleznosci od
komunikatu prowadzacego.

7. Korekcja (jezeli bedzie potrzeba), omdwienie prawidtowego
sposobu podnoszenia - stopy szerzej ustawione, plecy
wyprostowane, ciezar ustawiony miedzy stopami.

8. Cwiczenie koordynacyjne - jedna reka klepiemy sie po glowie,
druga ruch okrezny na brzuchu

9. Test makaronowy — prezentacja makaronu ugotowanego i nie
ugotowanego i wykonanie ¢wiczenia napiecia i rozluznienia
réznych czesci ciata w pozycji lezgcej

10.  Poruszanie piorkiem znajdujgcym sie w szklance, tylko przy

uzyciu wtasnego oddechu.

11.  Uczestnicy po kolei w pozycji na czworaka docierajg do

karty z dyscypling sportows, biorg jg i biegnac docierajg do kart

z podziatem na dyscypliny indywidualne oraz druzynowe i

odpowiednio klasyfikujg swojg dyscypline

12.

13.

Koszykowka - slalom z koztowaniem i rzut do kosza
Pitka nozna - slalom prowadzac pitke i strzat na bramke

Podczas ¢wiczen i zadan
ruchowych objasnienie
poszczegblnych celow
kazdego ze scenariuszy:
Scenariusz 1 -w
rozsypce na sali
(powiedzie¢ o sposobie
“helikopterka”, by
dzieci same wyznaczaty
bezpieczna dla siebie
przestrzen do ¢wiczen)
1 woreczek na
uczestnika

Scenariusz 2 -
ustawienie wzdtuz liny,
twarza do
prowadzacego, dwie
karty z produktami
zdrowym i nie zdrowym
Scenariusz 3 - ciezar do
podnoszenia, ochotnik
pokazuje jak go
podnies¢, zaznaczyc
réznice w obcigzeniu
kregostupa przy
wtasciwym i nie
wiasciwym podnoszeniu
(50 kg — 150 kg, 50kg —
750 kg)

Scenariusz 4 -
koordynacja

Scenariusz 5 -
rozluznienie

Scenariusze 6-10 —
dyscypliny sportowe
(zaznaczy¢, ze dla
dzieciakéw to ¢wiczenie
jest w innej formie- sam
podziat)

Zaznaczyé, ze przy tej
okazji uczymy dzieciaki,
ze dana pitka jest do
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14.Siatkdwka - odbijanie balona w wyznaczone;j strefie, tak by nie | danej dyscypliny
wyj$¢ poza nig oraz by balon nie upadt na podtoge sportowe.

Czesc koncowa

Zbidrka w kole — okrzyk z Aktywkiem “Aktywek w ruch —skacz i | Zaprezentowac przy
buch!”. Wreczenie naklejek dla uczestnikéw. Podsumowanie | tym karty motywacyjne

najistotniejszych elementéw programu , Aktywek”. programu, w ktorych
dzieci umieszczajg te

naklejki.




