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Scenariusz jednodniowych warsztatow

Temat: Podstawy samoobrony z elementami sportow walki w edukacji wczesnoszkolnej

Imie i nazwisko prowadzacego: dr Patryk Matykiewicz, dr Maciej Kostrzewa

U - Umiejetnosci_ruchowe: uczniowie potrafig utrzymaé réwnowage ciata w réznych
pozycjach, wykonujg proste formy mocowania — przecigganie, przepychanie, wytracanie z
rownowagi partnera w sposdb kontrolowany i bezpieczny, potrafig zmienia¢ pozycje ciata i
kierunek ruchu podczas zabaw z przeciwnikiem, wykorzystujg chwyt, pchniecie i ciggniecie
w prostych zadaniach ruchowych,

M - Motoryka: Uczniowie rozwijajg: zwinnos$¢ — szybkie zmiany pozycji i kierunku ruchu,
szybkos¢ reakcji — reagowanie na ruch przeciwnika i sygnaty nauczyciela, réwnowage
statyczng i dynamiczng, site ogdlng (zwtaszcza koniczyn goérnych, tutowia i nég) poprzez
pchanie, ciggniecie i utrzymywanie pozycji, koordynacje ruchowg, orientacje przestrzenna,
wytrzymatos¢

W - Wiedza i zrozumienie: Uczniowie znajg a) podstawowe zasady bezpiecznej zabawy i
wspotpracy w parach; b) rozumiejg, ze w ¢wiczeniach z mocowaniem wazna jest kontrola
sity i bezpieczestwo partnera; c) wiedzg, ze aktywnos$¢ fizyczna pomaga rozwijac
sprawnos¢, zdrowie i dobrg kondycje; d) poznajg podstawowe elementy ruchowe
charakterystyczne dla zapaséw, takie jak utrzymanie réwnowagi, pchanie czy przecigganie;
e) rozumiejg zasady fair play podczas rywalizacji.

MP - Motywacja i pewno$¢ siebie: Uczniowie chetnie podejmujg aktywnos¢ ruchowg i
zadania z elementem rywalizacji, odczuwajg satysfakcje z pokonywania trudnosci
ruchowych, rozwijajg wiare we wtasne mozliwosci fizyczne, uczg sie kontrolowaé¢ emocje
podczas rywalizacji, nabierajg odwagi w podejmowaniu nowych form aktywnosci ruchowej.

ZC - Zachowania codzienne: Uczniowie przestrzegajg zasad bezpieczenstwa i wspotpracy z
partnerem, okazujg szacunek przeciwnikowi i kolegom z grupy, uczg sie akceptowaé wynik
rywalizacji (wygrang i przegrang), dbajg o aktywnos¢ fizyczng jako element zdrowego stylu
zycia, rozwijajg umiejetnos¢ wspotdziatania i odpowiedzialnosci za innych.

Segment projektu: nauczyciele Miejsce zajeé: Sala do sportéw walki, hala sportowa
edukacji wczesnoszkolnej i
nauczyciele wf

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

Na poczatku i na koncu warsztatéw zostanie przeprowadzona ocena kompetencji

Wyposazenie/sprzet: materace/ maty/ pitki gimnastyczne
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Cze$¢ wstepna lekcji

Wprowadzenie i motywacja do zajec W,MP

1. Powitanie i omdwienie zasad bezpieczenstwa

2. Berek — uczen dotkniety staje w rozkroku.

3. Cwiczenia rozgrzewkowe (liniowo / po kole): trucht, krazenia RR w przdd,
krgzenia RR w tyt, bieg skrzyzny, krok odstawno-dostawny, przysiad —
wyskok, sktony T w przdd, skip A, skip C, bieg na czworaka itp.

Czes¢ gtéwna
Czas reakgji: M, UW

1. Walka w ,tapki” na wyciaggniete rece - ¢wiczacy stykaja sie rekoma. Rece
walczgcych w odlegtosci ok. 20cm

2. Zabawa ,nadepnij stope przeciwnika” — zadaniem uczniéw jest dotkniecie
sSwojg stopg — stopy przeciwnika

3. Walka o dotkniecie przeciwnika w udo - éwiczacy walczgc w pétdystansie i
w dystansie, starajg sie obydwoma rekami jednoczesnie dotknac nogi
przeciwnika. Wariant II: w trakcie walki ¢wiczacy trzymaja sie lewymi badz
prawymi rekami.

4. Zabawa ,chwyc¢ stopy przeciwnika” - ¢wiczacy w pozycji siadu
podpartego, nogi uniesione w gére, wyprostowane i lekko rozszerzone.

Nalezy uchwyci¢ opadajgce (zetkniete stopami) nogi przeciwnika.
M,U,W
Utrzymanie rownowagi:

1. Cwiczacy stojg zwréceni twarzami do siebie we wzajemnym uchwycie za Motywacja do
jedna (lub dwie) rece — usitujg przeciggnac partnera 2-3 m na swojg podejm. zadar
strone (2-3 proéby) ruchowych,

korygowanie i

2. Cwiczacy ustawieni tytem do siebie, rece splecione z tytu (lub w drugiej | kontrola ruchu
formie dotem miedzy nogami) — starajg sie przeciggna¢ partnera na swojg
strone

3. Cwiczacy w rozkroku ustawieni bokiem do siebie oparci zewnetrzna

czescig stoép, trzymajgc dtonie w uchwycie na sygnat ciggng przeciwnika
do siebie. Wygrywa ten, ktéry przeciaggnie przeciwnika na swojg strone
powodujgc u niego oderwanie od podfoza dalszej nogi.
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Zabawy z elementami przepychania: M
Walka ,,Sumo” na kolanach, ¢wiczgcy starajg sie wypchnaé przeciwnika z
kota, materaca lub spowodowac dotkniecie do podfoza dtonig badz inng
czescig ciata.

Cwiczacy w podporze przodem, stykajg sie barkami, na sygnat poruszajac
sie do przodu starajg sie przepchnaé¢ swojego przeciwnika.

Cwiczacy naprzeciw (pozycja z kolan) siebie stykajg sie klatkami

piersiowymi, rece zatozone z tytu. Na sygnat staraja sie przepchnaé Uwazne

. L bezpieczenstwo
swojego przeciwnika.

Cwiczacy naprzeciw (pozycja z kolan) siebie stykajg sie klatkami
piersiowymi, rece zatozone z tytu. Na sygnat starajg sie przepchnac
swojego przeciwnika.

Cwiczacy w siadzie réwnowaznym przodem do siebie, rece splecione na
klatce piersiowej, stopy oparte o stopy partnera. Na sygnat walczacy
starajg sie mocnym pchnieciem spowodowac upadek przeciwnika na plecy.

Walka ,,sumo” w pozycji stojgcej z pitkg gimnastyczng miedzy ¢wiczacymi -
na sygnat ¢wiczacy prébujg wytraci¢ z rownowagi przeciwnika lub zerwa¢é
uchwyt partnera na pitce

Zabawy zwinnosciowe:
Cwiczacy stojac naprzeciw siebie chwytajg sie za prawe (lewe) rece.
Przyciggajac przeciwnika do siebie starajg sie uderzyé drugg rekg w

M,W,U,MP
posladek
Jeden z éwiczacych w ,wysokim parterze” (klek podparty), przeciwnik
opiera sie klatkg piersiowa na plecach partnera. Na sygnat stara sie obejs¢
do tytu przeciwnika bez pomocy rak. Przeciwnik broni sie obracajac sie w
lewo i w prawo. Kontrola i

bezpieczeristwo

Cwiczacy w siadzie prostym naprzeciw siebie. Blokujac i wykluczajac swoje
nogi, staraja sie ztapat za kark przeciwnika.
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Cze$¢ koncowa

Uspokojenie
1. Spokojny oddech zapasnika
»,Po ciezkim treningu zapasnicy odpoczywajg na macie. Oddychaja
spokojnie i gteboko.”
Uczniowie siedzg w siadzie skrzyznym po kole. Wykonujg powolny gteboki
wdech nosem (3sek), po czym wykonujg wydech ustami (4sek). W trakcie
wdechu ramiona unoszg do géry, po czym opuszczajg w dét w trakcie
wydechu.
Podsumowanie
Przypomnienie zasad fair-play, podziekowanie za udziat w zajeciach,
wzajemny uscisk dtoni/ przybijanie ,,pigtki” miedzy uczestnikami




