Specjalny Ośrodek Szkolno – Wychowawczy              im. Polskich Olimpijczyków w Jastrowiu
Scenariusz zajęć sportowych
,,TOR SPRAWNOŚCIOWY”
Zajęcia rekreacyjno – sportowe prowadzone na hali sportowej dla wychowanków grupy III. 
Cele główne:
 - rozwijanie orientacji poprzez rozpoznawanie zmian ustawieniu przedmiotów, przyborów
 - rozwijanie koordynacji ruchowej
 - rozwijanie sprawności fizycznej, szybkości
 - poprawność wykonywania ćwiczeń
Cele szczegółowe:
 - wpływ ćwiczeń na prawidłową postawę 
 - przestrzeganie zasad bezpieczeństwa podczas ćwiczeń 
 - przestrzega zasad zdrowego współzawodnictwa i rywalizacji
 - tworzymy miłą atmosferę podczas zajęć
Metody:
Zabawowa, zadaniowa, zabawy orientacyjne, tor sprawnościowy.
Formy:
Indywidualna, grupowa.
Pomoce:
Materace, ławeczki, piłki, pachołki, słupki, szarfy, woreczki, obręcze hula – hop, skrzynia, kije do unihokeja, skakanka.
Miejsce:
Hala sportowa 
Czas:
1 H
PRZEBIEG ZAJĘĆ
1. Rozmowa dydaktyczna na temat bezpieczeństwa podczas wykonywania ćwiczeń fizycznych i pokonywania toru sprawnościowego.
2. Rozgrzewka sportowa. 
Wykonanie ćwiczeń rozgrzewających poszczególne grupy mięśniowe, ćwiczenia rozciągające:
   - bieg dookoła sali
   - krążenia głowy w prawo, lewo, skłony głowy w przód i tył
   - ramiona – krążenia ramion w przód, tył, podskoki z krążeniem ramion w przód i tył, wymachy ramion góra, dół, odrzuty ramion w tył.
   - nogi – wymachy nóg w przód, tył, w podporze wyrzuty naprzemienne nóg w tył, bieg w miejscu z unoszeniem kolan w górę
   - nadgarstki i stawy skokowe – splatamy palce dłoni krążenia nadgarstków z jednoczesnym krążeniem stawu skokowego jednej nogi, zmiana na druga nogę 
   - tułów – stajemy w rozkroku krążenia bioder w prawą i lewą stronę, obszerne krążenia tułowia w prawą i lewą stronę, skrętoskłony do prawej i lewej strony
   - ćwiczenia ramion i nóg – pajacyki, wyrzuty nóg w tył z wyskokiem w górę
   - ćwiczenia w siadzie – skłony do prawej i lewej nogi, skłony do obunóż, skręty tułowia w tył
   - ćwiczenia mięśni brzucha i grzbietu – skłony tułowia w przód, jednoczesne unoszenie ramion i nóg, ćwiczenie ,,deska”, przy drabinkach unoszenie kolan do klatki piersiowej
3. Zabawy ożywiające: 
      Zabawa  ,,Powódź”
      Zabawa ,,Ogonki”
CZĘŚĆ GŁÓWNA – TORY SPRAWNOŚCIOWE
Zapoznanie uczniów z zasadami pokonywania toru sprawnościowego.
         Pierwszy tor sprawnościowy:
- przeciąganie na ławeczce
- czołganie na materacu
- transportowanie piłki w podporze tyłem
- bieg slalomem 
- przeskoki obunóż przez przeszkody
- przejście przez drabinki
- przejście równoważne po ławeczce
- rzuty do kosza 
          Drugi tor sprawnościowy:
             - przejście pod ławeczką
             - przewroty w przód lub toczenie na materacach
             - przeskok przez skrzynię 
             - bieg slalomem tyłem
             - podskoki na jednej nodze z koła do koła
             - przeskoki przez ławeczkę
             - prowadzenie piłeczki kijem do unihokeja
             - podskoki na skakance
 Każdy uczeń pokonuje tor sprawnościowy trzy raz.  Zwracamy uwagę na poprawność           wykonywanego ćwiczenia.
Mini mecz w piłkę nożną: Podzielenie uczniów na dwa zespoły, gra w piłkę nożną.
Podsumowanie zajęć, podziękowanie uczniom za udział w zajęciach i wspólną zabawę.
                                                                                              Opracował

   Bednarz Michał
