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Scenariusz jednodniowych warsztatow

Temat: Zrozumiec¢ dzisiejsze wychowanie fizyczne. Wszechstronna lekcja WF w edukacji
wczesnoszkolnej

Imie i nazwisko prowadzacego: Dorota Groffik

U - Umiejetnosci ruchowe: ogdélnorozwojowe ¢wiczenia ruchowe

M - Motoryka: wszechstronne pobudzenie motoryczne

W - Wiedza i zrozumienie: jak dziata organizm podczas wysitku

MP - Motywacja i pewnos¢ siebie: znajdz swojg moc

ZC - Zachowania codzienne: rekomendacje szkolnej aktywnosci fizycznej — 20 min AF o
intensywnosci umiarkowanej do wysokiej i 2000 krokéw na lekcji WF

Segment projektu: nauczyciele Miejsce zajec: sala gimnastyczna
edukacji wczesnoszkolnej i
nauczyciele wf

Czas zajec¢ (min.) 45 Liczba ¢w. 16

Na poczatku i na koncu warsztatéw zostanie przeprowadzona ocena kompetencji

Wyposazenie/sprzet: pitki, balony, sprzet nagtasniajacy

Czesc wstepna lekcji Uwagi organizacyjno-
metodyczne/ewentualnie
liczba powtdrzen/czas/
W,M,MP,ZC

Wprowadzenie i motywacja do zajec:
1. Przywitanie uczestnikdw warsztatéw.
2. Zmotywowanie do dziatania poprzez okrzyk. ZC — uczestnicy
3. NaCoBeZu — najwazniejszy cel lekcji. Omowieni celéw w | otrzymujg opaski
zakresie U,W,M,MP,ZC. Rozdanie opasek monitorujgcych | monitorujgce liczbe
liczbe krokéw. krokéw na lekcji WF
4. ,Z czym przychodzisz na dzisiejsze zajecia?” Pomysl jakie
odczuwasz emocje i jakie mysli s3 w Twojej gtowie. Jak czuje
sie Twoje ciato?
Rozgrzewka (jesli potrzebna w Twoich warsztatach) (zabawa

ozywiajgca i kilka ¢wiczen o charakterze globalnym jak i akcentujgcym wybrane
partie mm.)

- Taniec integracyjny z usmiechem.
- Cwiczenia rozgrzewkowe réznymi metodami realizacji zadan W, U, MP — przekaz
ruchowych (zadaniowa-scistg, bezposredniej celowosci ruchu,
zabawowa-nasladowcza), np.:

Cw. RR - postawa w rozkroku — wznosy i upusty RR bokiem,
Cw. NN — postawa zasadnicza — wznosy i upusty NN przodem,

najwazniejszych
wiadomosci podczas
¢wiczen, motywacja
do podejmowania
zadan ruchowych,
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Cw. RR i NN — na czworakach — bieg ja piesek/kotek, niedzwied?,
tygrys,

Cw. T pt. strzatkowa — postawa w rozkroku — zbieramy
kwitki/poziomki z krzaczkéw wokoét nas

Cw. mm B — lezenie tytem o NN ugietych — jazda na rowerze do
gory i w dof,

Cw. mm G — lezenie przodem z RR w gérze — wskaza palcami sufit
Cw. réwnowazne — stanie na 1N — zatocz noga wolng jak
najwieksze kota w powietrzu

Podskoki — skacz jak piteczki mate i duze

Cw. oddechowe i rozluzniajace —, szejki —szejki” — potrzasania
wszystkimi czesciami ciata, zatrzymanie — utozenie dtoni na
brzuchu i obserwacja oddechu z zamknietymi oczami.

- Pomiar tetna po wykonaniu ¢wiczenia

- Cwiczenia w parach - ruchowa ekspresja twércza do muzyki.

wskazywanie
mocnych stron
uczestnikow

Czesc gtéwna

Opis poszczeg6lnych zabaw/gier/éwiczen (oraz najwazniejszych
aspektow zwigzanych z wzmacnianiem pewnosci siebie, motywacja, wiedzg - to
co bedzie akcentowane w Twoich warsztatach)

1. Cwiczenia biegowe — berek zwykty, berek na czworakach w
duzej/matej przestrzeni... Przekaz wiedzy nt. kreowania
Srodowiska do ¢wiczen w zaleznosci od celu, np. duza i mata
przestrzen — ksztattowanie zwinnosci i wytrzymatosci. Zmiana
pozycji wyjsciowych - np. na czworakach — ksztattowanie sity itp.

2. Obserwacja tetna — pomiar i pogadanka nt. zmian podczas
wysitku i po nim — ¢éwiczenia oddechowe z treningiem uwaznosci
— obserwacja oddechu i bicia serca — odczucia z ciata w ciszy i
skupieniu.

3. Cwiczenia skoczne w miejscu, po linii, w parach, z pitkami i/lub
balonami — rézne warianty dla zaobserwowania réznych celéw
w lekcji, np. réwnowaga podczas podskokow po linii,
koordynacja podczas podskokdw z partnerem i z pitka itp.

4. Cwiczenia rzutne, kopne — indywidualne dowolne prowadzenie
pitki/balona wg schematu nauczyciela: rekami, nogami, bez RR i
NN, w pozycji izolowanej, w parach taniiczac itp. Cel: kreatywne
dziatanie ucznia i jego usamodzielnianie.

5. Pomiar tetna z obserwacja jego tempa.

6. Pogadanka co byto najtrudniejsze a co najtatwiejsze dla
uczestnikéw. Pokaz mi swojg MOC — czyli co lubisz najbardziej
robi¢ — skakaé, prowadzi¢ pitke, biega¢ czy rzucaé? — Dzieci
wykonujg ¢wiczenie, ktére lubig wykonywac.

-na matej i duzej
przestrzeni sali

M
W —rozumienie
pracy serca podczas i

po wysitku

M

MP
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Cze$¢ koncowa

Uspokojenie (jesli potrzebne w Twoich warsztatach)

Mindfulness w lekcji WF — uspokojenie oddechu, ciata, zmystéw. W
lezeniu tytem obserwacja dzwiekdw, zapachdw, emocji
Obserwacja tetna. w
Podsumowanie

Omowienie najwazniejszych celéw osiggnietych w lekcji.

Pogadanka nt. mocy kazdego z uczestnikdw. Zapamietaj swojg Ustawienie w kole w
moc, staraj sie jg doskonali¢ i poznawac kolejne. siadzie skrzyznym
lle krokdw wykonate$ na dzisiejszej lekcji? Sprawdz na opasce. ZC

Pogadanka ,,Z czym wychodzisz dzisiaj z zajeé¢?” Co najbardziej Ci MP

sie podobato, a co najmniej i dlaczego? Jakie sa teraz Twoje mysli,

emocje i jak czuje sie Twoje ciato?




