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Scenariusz jednodniowych warsztatow

Temat: Ziap balans - r6wnowaga, koordynacja i uwazno$¢ w lekcjach wychowania
fizycznego.

Imi¢ i nazwisko prowadzacego: Aleksandra Dymarz

U - Umieje¢tnosci ruchowe: prawidtowa technika wykonywania poszczegdlnych
pozycji/Cwiczen

M - Motoryka: koordynacja, rownowaga, szybko$¢ reakcji, orientacja przestrzenna, sita

W - Wiedza i zrozumienie: znajomo$¢ ¢wiczen z wykorzystaniem zastosowanych pomocy
dydaktycznych, znajomos$¢ technik relaksacyjnych, oddechowych, sposobdéw asekuracji
oraz bezpieczenstwa ¢wiczacych.

MP - Motywacja i pewnos¢ siebie: sita spokoju, poszukiwanie najlepszych sposobdw na
pobudzenie ciala i koncentracje, wiara we wlasne mozliwosci.

ZC - Zachowania codzienne: wdrozenie drobnych rytuatow majacych na celu wyciszenie
umystu oraz poprawe refleksu i koordynacji.

Segment projektu: nauczyciele Miejsce zaje¢c: sala gimnastyczna
wychowania fizycznego
Czas zaje¢ (min.) 45 min. Liczba ¢w. 16

Na poczatku 1 na koncu warsztatow zostanie przeprowadzona ocena kompetencji

Wyposazenie/sprzet:

17 Mat do jogi, 17 mat stabilizacyjne, 17 pitek typu “donut”, pitki do tenisa, mate naklejki
kropki w o$miu kolorach/wzorach, pitki do automasazu, chusty animacyjne, klocki,
drabinki koordynacyjne, gto$nik.

Czes¢ wstepna lekceji
Wprowadzenie i motywacja do zajec
1. Przywitanie z uczestnikami warsztatu. Maty do jogi,
2. Krébtkie wprowadzenie i omowienie tematu warsztatu ustawione w
3. Rozdanie naklejek 1 umieszczenie ich we wlasciwych cegietke. Uczestnicy
miejscach, zgodnie z instrukcja prowadzacego. w wybranym siadzie.

4. “Mistrz/Mistrzyni warsztatu” — omowienie zasad.
Rozgrzewka

1. Skanowanie ciata (W)
Pitka do tenisa lub do

2. Automasa pitka (U) akupresury, 1 szt./os.

3. Cwiczenia koordynacyjne z pitka do tenisa lub

akupresury (M) Podzial na pary
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4. Zabawa ozywiajaca: "oko, ucho, pitka” (ze zmianami
pozycji wyjsciowych) (MP)

5. Zabawa ozywiajaca: “dostarcz jajo do gniazda” (MP)

6. Zabawa ozywiajgca: “Baba Joga patrzy” (M)

Dodatkowy przybor:
pitka “donut”

Czes¢ gléowna

1. Cwiczenia w parach na pitkach typu donut, (objasnienie Drabinki
asekuracji, indywidualizacja), drabinki koordynacyjne, koordynacyjne
ctac Dodatkowe

punktacja (M, U, W, M, MP) orzybory:
2. Opowies¢ ruchowa “Na dnie morza” (M) — pitki “donut”, maty
Budujemy wieze (czas: 1 min.) (W, M, MP) stabilizacyjne
Przybory:
a). Z donutow . yoory
—j.w.
b). Z mat stabilizacyjnych — klocki Frébella
¢). Z klockéw (Frobella) — klocki Jenga
d). Z klockow (Jenga) ) )
Chusty animacyjne
3. “Tornado Podktad muzyczny
Czesé koncowa
1. Bajka relaksacyjna “Oddech morza” (ZC) Maty do jogi,
2. Podsumowanie: utozenie w kregu

Co zabierasz ze soba? Jakie sa Twoja spostrzezenia? Czego
si¢ nauczyles?




