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Scenariusz jednodniowych warsztatow

Temat: Samoobrona z elementami sportow walki w lekcji wychowania fizycznego

Imie i nazwisko prowadzacego: Maciej Kostrzewa

U - Umiejetnosci ruchowe: Uczniowie uczg sie poprzez kreatywne gry i zabawy ptynnego
poruszania sie na matej przestrzeni ze zmiang kierunku i tempa poruszania sie, prawidtowo
reagowac na sygnalizacje wzrokowa i dzwiekowgq z jednoczesnym rozwigzywaniem zadan
zwigzanych z szybkim reagowaniem na zmieniajgcg sie sytuacje rowniez przy wspotpracy z
partnerem, tworzgc w ten sposéb prawidtowe nawyki ruchowe ukierunkowane na
poruszanie sie w sportach walki.

M - Motoryka: Uczniowie rozwijajg sprawnos¢ fizyczng ogdlng i ukierunkowang na sporty
walki, czas reakcji, zwinnos¢, réwnowaga, wytrzymatos¢ sitowa, z jednoczesnym
wzmacnianiem sity mies$niowej tych grup miesniowych, ktére sg odpowiedzialne za
prawidtowg postawe ciafa.

W - Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wiedzg, ze poznanie i zrozumienie specyfiki sportéow
walki, judo, karate, zapasy i stosowanie sie do zalecen prowadzacego pozwoli
poczatkujgcym adeptom przygotowac ich ciata do specjalizacji. Poprzez gry i zabawy w
parach, tréjkach zwiekszajg swdj potencjat tworczy pozwalajacy na zabawe czy rywalizacje
nawet z silniejszymi i wiekszymi. Uczniowie rozumiejg, ze wiedza z zakresu np.:
prawidtowego upadania jest wazinym elementem ich rozwoju, dobrej zabawy oraz
czerpania radosci z samego udziatu w zajeciach.

MP - Motywacja i pewnos¢ siebie: Uczniowie spontanicznie angazujg sie w éwiczenia w
formie gier i zabaw ruchowych, zaspakajajgc jednoczesnie potrzeby mdzgu w zakresie
nowych wyzwan i umiejetnosci oraz kompetencji ksztattujgc poczucie identyfikacji z grupa
dajgcej bezpieczernstwo w celu panowania nad stresem w trudnych sytuacjach oraz
wzmachniania relacji i empatii w atmosferze radosci z wtasnego wysitku, zyskujg pewnosé
siebie i pokonywania kolejnych barier.

ZC - Zachowania codzienne: Uczniowie potrafig zaplanowaé¢ w czasie wolnym éwiczenia
ksztattujgce i wspomagajace do sportéw walki angazujgc nie tylko kolezanki i kolegow z
klasy, ale réwniez rodzine.

Segment projektu: nauczyciele Miejsce zajeé: Hala sportowa
wychowania fizycznego
Czas zajec (min.) 45 Liczba ¢w. 16

Na poczatku i na koncu warsztatéw zostanie przeprowadzona ocena kompetencji

Wyposazenie/sprzet: miekkie materace gimnastyczne — 8 szt., materace puzlowe— 30 szt.,
grzybki, pachotki 8 szt., szarfy — 8 szt.
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Cze$¢ wstepna lekcji

Wprowadzenie i motywacja do zajec

Rozgrzewka (opcjonalnie przy muzyce):

R-1. Zabawy ozywiajace, berki réznego rodzaju (samolot, krzyzak, wsciekta
krowa). Poruszanie sie po materacach lub sali,: ¢wiczenia wielostawowe,
wieloptaszczyznowe (turlania, przetaczanie, petzania, czworakowania)

R-1.1. Zabawy z mocowaniem, przepychaniem w parach w pozycjach niskich i
wysokich

R-1.2. Zabawy w rzedach: wyscigi tuneli z réznymi zadaniami w pozycji stojgcej,
kleczacej z/lub z wykorzystaniem sprzetu (pachotki, miekkie materace)

R-1.3. Wyscigi z roznych pozycji na sygnat na krétkim dystansie np. zabawa , kto
pierwszy do materaca”

W, MP

Ad R-1.Najlepiej gdy zabawy
odbywaja sie na miekkim
podtozu. Mozna je
zaadoptowac do warunkéw na
sali. Akcent ogdlnorozwojowy

Ad R-1.2.Nauczanie ¢wiczenia w
bliskim kontakcie z oporem
partnera. Akcent na site i
zZwinnos¢

Ad R-1.3.akcent na zwinnos$¢ i
czas reakcji.

Czesc gtéwna

G-1. Nauka miekkiego upadania , ukemi”
Uchiro-ukemi — pad w tyt
Yoko-ukemi- pad w bok
Mae-ukemi— pad w przéd
Zempo-kaiten-ukemi-pad w przdd z przewrotem

G-2 Nauka podstawowych chwytéw judo , trzyman” oraz rzutu przez biodro.
G-3 Nauka podstawowych technik Karate-ciosy proste i kopniecie frontalne.
G-4.Nauka podstawowych technik Zapaséw- wejscie za plecy, wejscie w nogi.

Ad. G-1.1.Potrzebny miekki
materac, pitka rehhabilitacyjna.
Nalezy upewnic sie, czy
.uczestnicy potrafig przewroty
gimnastyczne

Ad. G-2-4.Potrzebny miekki
materac. .Nauczanie zgodnie z
zasada stopniowania trudnosci.

Czes¢ koncowa

Uspokojenie

K-1. Rozcigganie-streching. Zabawa uspokajajaca ,minutka”, sprzatanie sali.
Podsumowanie najwazniejszy wiadomosci zwigzanych z nauka nowych
elementéw. Co najbardziej sie podbato, co sprawiato trudnosc. Jakie
jedno fajne ¢wiczenia zabierasz ze sobg zeby ¢wiczy¢ je w czasie
wolnym?




