
 
 

 

 

Scenariusz jednodniowych warsztatów 

Temat: Skokiem w sprawność radosnego przedszkolaka 

Imię i nazwisko prowadzącego: Elżbieta Zarębska 

U – Umiejętności ruchowe: potrafi wykonać skoki obunóż i jednonóż 

M – Motoryka: wszechstronne pobudzenie, koordynacja, równowaga, siła mięśniowa 

W – Wiedza i zrozumienie: zna i rozumie zasady bezpiecznego wykonywania skoków i 
rzutów, zna i rozumie znaczenie rozgrzewki przed wysiłkiem, rozumie, że technika wpływa 
na skuteczność 

MP – Motywacja i pewność siebie: budowanie wiary we własne możliwości ruchowe, 
odczuwanie radości z ruchu, wzmacnianie poczucia własnej skuteczności, zachęcanie do 
podejmowania wyzwań 

ZC - Zachowania codzienne: współpracy z innymi w codziennych sytuacjach. 

Segment projektu: nauczyciele 
wychowania przedszkolnego 

Miejsce zajęć: Sala gimnastyczna 

Czas zajęć (min.) 45 min Liczba ćw.: 5-16  

Na początku i na końcu warsztatów zostanie przeprowadzona ocena kompetencji 

Wyposażenie/sprzęt: piłki, hula-hop, lina, drabinka koordynacyjna. 

Część wstępna lekcji 
 

Uwagi organizacyjno-
metodyczne/ewentualnie 
liczba powtórzeń/czas/ 
W, M, MP, ZC  

Krótka rozmowa:  
Wprowadzenie i motywacja do zajęć  
1. Przywitanie uczestników warsztatów. 
2. Wprowadzenie: czego dziś będziemy się uczyć (skoki, rzuty, 

współpraca w grupie). 
3. Zmotywowanie do działania.  

Ustawienie w okręgu, prowadzący mówi krótką historię 
“Dziś zamienimy się w małych sportowców - będziemy 
skakać jak żabki i rzucać jak superbohaterowie”. 

4. Zabawa ożywiająca, rozgrzewkowa “Kolorowe skoczki”. Na 
hasło ,,żabki’’- podskoki obunóż, na hasło “bociany” - stanie 
na jednej nodze, na hasło “piłeczki” - lekkie podskoki w 
miejscu. 

cz. wstępna około 10 
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Część główna  

1. Ćwiczenia biegowe: start z różnych pozycji wyjściowych: 
leżenia, siadu skrzyżnego, podporu przodem. 

2. Przemierzanie sali poruszając się różnymi sposobami: w 
siadzie, odpychając się nogami, w podporze, w parach 
powozy w siadzie. 

3. Gry i zabawy sportowe oparte na współpracy: 

• Pociąg z piłkami (Zabawa rozwija współpracę w grupie, 
uczy wzajemnej pomocy i buduje poczucie 
odpowiedzialności za wspólny efekt/ uczymy się 
komunikacji, cierpliwości oraz wspierania kolegów) 

• Piłeczki w bazach-kolory (Zabawa rozwija umiejętność 
współdziałania, dzieci ćwiczą dzielenie się zadaniami) 

• Wspólna przeprawa 
4. Ruch + emocje: “Burza i cisza” dzieci biegają, tupią, klaszczą, 

skaczą (kontrolowany chaos). Na hasło “Cisza” - zatrzymują 
się i robią spokojne oddechy. 
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Stopniowo skraca się czas 
burzy, wydłuża ciszy. 
Efekt: nauka przechodzenia 
z pobudzenia do 
wyciszenia. 

Część końcowa 

Uspokojenie: 
Uspokojenie oddechu, wyciszenie ,,Drzewo spokoju’’ 
 
Podsumowanie  

• Omówienie najważniejszych celów osiągniętych w 
lekcji. 

• Analiza zajęć: co wynosimy? Co zastosujemy? 
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