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Scenariusz jednodniowych warsztatow

Dofinansowane przez
Unie Europejska

Temat: Boot Camp Indoor & Outdoor

Imie i nazwisko prowadzgcego: Ryszard Grzywocz

U - Umiejetnosci ruchowe: nauka poprawnego wykonania - przysiadu, pajacyka, pompki,
m. brzucha, doskonalenie biegu

M - Motoryka: sita, wytrzymatos¢

W - Wiedza i zrozumienie: znajomos¢ podstawowych wzorcéw ruchowych

MP - Motywacja i pewnos¢ siebie: stosowanie sie do zaleconych zadan, na miare swoich
mozliwosci, zasady fair play.

ZC - Zachowania codzienne: funkcjonowanie w zyciu codziennym

Segment projektu: nauczyciele
wychowania fizycznego

Miejsce zajec: stadion, sala

Czas zajec (min.) 60 min

Liczba ¢w. 10-16

Na poczatku i na koncu warsztatéw zostanie przeprowadzona ocena kompetencji

Wyposazenie/sprzet: znaczniki, diagramy, gumy oporowe, kosci, karty, pienigdze, gtosnik

Czes¢ wstepna lekcji

Uwagi organizacyjno-
metodyczne/ewentualnie
liczba powtdrzen/czas/

W,M,MP,ZC
Wprowadzenie i motywacja do zajec u/Mm/wW
Rozgrzewka
Omaowienie i pokaz poprawnego wykonania przyktadowych 5 min
¢wiczen: przysiadu, pajacyka, pompki, m. brzucha, itp.
1. “Przysiady do bdlu” dwa zespoty 3 min
2. Zbieranie znacznikéw w zespotach (4 kolory — cztery zespoty) | 1-2 min
3. Cwiczenia z krétkimi gumami oporowymi; ramiona — 3
¢wiczenia, ¢wiczenia na nogi, przysiady z gumg, m. brzucha, | 5-10 min
m. grzbietu
Czesc gtowna
Opis poszczegdlnych zabaw/gier U/M/MP/zZC
1. Mocna trzydziestka —10 MIN (w parach) 10 min
2. Zezowate szczescie AMRAP —15 MIN (4 druzyny) - 15 min
(kosci i karty)
3. Zbieramy pienigdze 10 MIN (indywidualnie) 10 min
4. Finischer - BEYONCE — RUN THE WORLD — PRZEZ CALY | 5 min

UTWOR STEPOWANIE W MIEJSCU NA StOWO “GIRLS”

WYSKOK W GORE
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Cze$¢ koncowa

Uspokojenie ZC

Rozcigganie w parach 5-10 min

Podsumowanie




