
 
 

 

 

Scenariusz jednodniowych warsztatów 

Temat: Rakietką w kosmos - ćwiczenia i zabawy dla przedszkolaka 

Imię i nazwisko prowadzącego: Bożena Wołkowycka 

U - Umiejętności ruchowe: Podstawowy chwyt forhendowy, uderzenia górne i dolne, serw. 

M - Motoryka: Szybkość, zwinność, orientacja przestrzenna, rytmizacja. 

W - Wiedza i zrozumienie: Zasady bezpiecznego poruszania się z rakietką, technika 
prawidłowego chwytu. 

MP - Motywacja i pewność siebie: Przełamywanie trudności przy nauce nowych 
elementów technicznych, budowanie relacji w grupie. 

ZC - Zachowania codzienne: Współpraca w grupie, dbałość o sprzęt. 

Segment projektu: nauczyciele 
wychowania przedszkolnego 

Miejsce zajęć: Sala sportowa 

Czas zajęć (min.) 45min Liczba ćw. 16 + obserwatorzy           

Na początku i na końcu warsztatów zostanie przeprowadzona ocena kompetencji 

Wyposażenie/sprzęt: 16 rakiet, 16 lotek, 20 balonów, parasol, grzybki 10 szt., pachołki, 
głośnik, mikrofon 

Część wstępna lekcji Uwagi organizacyjno-
metodyczne/ewentu
alnie liczba 
powtórzeń/czas/ 
W,M,MP,ZC  

Wprowadzenie i motywacja do zajęć:  
Motywacja i omówienie celów warsztatu. 
  
Celem warsztatu jest nabycie umiejętność prowadzenia 
nowoczesnych zajęć ogólnorozwojowych w przedszkolach i klubach 
dziecięcych, łączących muzykę, ruch i zabawy z rakietką. 
Rozgrzewka 

Berek "Czarodziej": Berek Czarodziej goni uczestników; dotknięcie 
rakietką powoduje, że dotknięta osoba staje się Berkiem 
Czarodziejem. 
Jestem jak kartka papieru: Przyjmowanie pozycji gimnastycznych 
(wysoka, średnia, niska). 
Zabawa z wierszem "Abcadło": Tworzenie w grupach 3-osobowych 
liter A, H, W. 
Ćwiczenia z balonami (wyrzut): Oburącz wyrzut balona w górę i 
złapanie. 
Ćwiczenia z lotkami (wyrzut): Wyrzut lotki w górę i złapanie. 
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Część główna  

Opis poszczególnych zabaw/gier/ćwiczeń 
Nauka chwytu: Zapoznanie z rakietką, chwyt forhendowy. Włożenie 
dłoni pod rakietkę leżącą na ziemi. 
Podbijanie w siadzie: Podbijanie rakietką balona w siadzie klęcznym. 
Zmiana pozycji: Podbijanie balona w siadzie i przejście do pozycji 
stojącej. 
Gra w parach: Odbijanie rakietką balona w parach. 
Wyrzut lotki z rakiety: Lotka ustawiona na głowicy rakiety, wyrzut w 
górę i złapanie wolną ręką. 
Uderzenia ciągłe: Wyrzut lotki z głowicy rakiety i dowolne uderzenia -
ciągłe. 
Podbijanie z dłoni: Podbijanie lotki wypuszczonej z dłoni. 

 

 

W, U, M 

Część końcowa 

Uspokojenie 

Zabawa "Złap lotkę": Jedna osoba puszcza lotkę, druga stara się ją 

złapać. 

Wyciszenie z lotką: Lotka na głowie, przejście do siadu skrzyżnego. 

Rozluźnienie ramion. 

Zabawa z parasolką: Poruszanie się jak parasolka; na koniec 

wysypanie lotek z otwartego parasola na dzieci. 

Podsumowanie:  

Omówienie zasad bezpieczeństwa i dbałości o sprzęt (ZC). Motywacja 

do samodzielnego podejmowania AF w czasie wolnym zachęcając 

rodziców do wspólnej zabawy. 

 

M, ZC, MP  

- w parach 

- indywidualnie 

 


