GRAW KLASY

Z GRANIC

Wychowanie fizyczne klasa IV

1 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NASZE ZDROWIE I BEZPIECZENSTWO

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci rozwijaja Swiadomos$¢ znaczenia ruchu dla zdrowia oraz zwracajg uwage na

bezpieczenstwo podczas cwiczen. Integruja sie w grupie.

Cele:
* zapoznanie ucznidéw i uczennic z zasadami bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych;
* rozwijanie wiedzy na temat zachowan prozdrowotnych;
e utrwalanie i rozwijanie postawy aktywnej u uczniéw i uczennic;
* budowanie swiadomosci swojego ciata;
* integracja grupy klasowe;.

Potrzebne materiaty:
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e tablica, flipchart lub zwykty duzy arkusz papieru.

Przebieg:

1. Wprowadzenie i powitanie po wakacjach (ruchowa gra w skojarzenia). N. wraz z dzie¢mi
siada w kregu. Wita wszystkich ponownie po wakacjach. Na poczatek zaprasza do
ruchowej gry w skojarzenia:

* N.rzuca hasto "wakacje", a kazde z dzieci ma wypowiedzie¢ jedno stowo i wykona¢
jeden ruch, ktory kojarzy sie mu/jej z wakacjami (dzieci majg przy tym dowolnos$¢
- moze to by¢ ruch reka, ale i catym ciatem, np. podskok) (2 minuty);

2. Cwiczenie ruchowo-integrujace "Tworzymy jeden organizm". Ma ono pokaza¢ dzieciom,
jak wazna jest wspotpraca oraz uswiadomic, jak wiele ich tgczy.

e dzieci spaceruja po catej sali;

» kiedy przechodza obok siebie, tapia sie za rece, ale sie nie zatrzymuja, ida dale;.
Kiedy dwoje dzieci jest juz potagczone, ida dalej i przytaczaja kolejne osoby i kolejne
grupy;

* zczasem chodzenie moze stac sie dla nich trudne, ale N. zwraca uwage, Zeby sie nie
zatrzymywali, ale starali sie wspotpracowac i poruszac tak, zeby wszystkim byto
tatwiej;

» kiedy wszystkie dzieci sg juz potaczone, N. prosi je, aby znalazty wygodne
ustawienie dla kazdego. Dzieci moga sta¢, moga tez usig$¢, ale nie mogg sie jeszcze
puscic;

* nastepnie N. prosi je, zeby zamknety oczy i gteboko oddychaty w jednym rytmie na
tyle glo$no, aby styszaly sie nawzajem. "Teraz jestescie jednym organizmem i jak w
organizmie - kazdy z was jest wyjatkowy i ma wazng funkcje. Kiedy ponownie
bedziecie wspotpracowali, pamietajcie o tym!" (3 minut);

3. Zasady obowigzujgce w trakcie lekcji (dyskusja, kontrakt). N. wyjasnia dzieciom, Ze tak
jak wszedzie, na lekcja wychowania fizycznego obowigzuja zasady. Dzieci poszukuja
odpowiedzi na pytania (N. notuje odpowiedzi dzieci):

* jak moga brzmie¢ te zasady? Jakie powinny by¢ zasady dotyczace korzystania z
urzadzen sportowych? A jakie obejmujace ¢wiczenie na zewnatrz, w naturze (np. w
lesie)?;

* jaka jest przyczyna wprowadzenia takich zasad?;

» jakie sg konsekwencje nieprzestrzegania zasad?;

* czy zjakas$ z zasad dzieci sie nie zgadzaja? Jesli tak, jakie majg argumenty przeciw?

* na koniec dzieci podpisuja spisane zasady na znak, Ze sie z nimi zapoznaty i
bede sie ich trzymaty (12 minut);

4. Rozwijanie sSwiadomosci ciata "W zdrowym ciele, zdrowy duch”. N. zaprasza dzieci do
wspoélnych ¢wiczen z wykorzystaniem wizualizacji, ktéra ma je zacheci¢ do myslenia o
zdrowym trybie Zycia:
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* trucht dookota sali, najpierw jedno dziecko za drugim, a nastepnie w dowolnych
kierunkach (N. zwraca uwage na zachowanie zasad bezpieczenstwa) po catej sali;

* nastepnie N. prosi dzieci o wyobrazenie sobie, jak sie czujg ich ciata, kiedy sa chore,
jak wtedy sie beda poruszaty;

e po chwili N. prosi dzieci, zeby wyobrazity sobie, Ze otrzymuja lek na swoja
chorobe.Jak sie teraz czuja? Jak sie teraz poruszaja?;

* N.pyta dzieci, co jest potrzebne w zyciu, aby czu¢ sie zdrowym i nie chorowa¢
(moze tu sie pojawi¢ wiele odpowiedzi, najwazniejsze elementy: zdrowe,
prawidtowe odzywianie, ruch i ¢wiczenia, umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem,
ubranie dostosowane do pogody) (3 minut);

Cwiczenia rozwijajace sprawno$¢ fizyczna. N. pokazuje dzieciom i wraz z nimi wykonuje
zestaw ¢wiczen rozwijajacy sprawnosc fizyczna, ktére dzieci moga wykonywac
codziennie, samodzielnie w domu:

* marsz w miejscu z pracg ramion;

* trucht w miejscu z praca ramion;

e spokojne wymachy i krazenia wszystkimi konnczynami we wszystkich kierunkach,
ze stopniowym zwiekszaniem intensywnoSci oraz zakresu ruchu w stawach;

* tzw. "pajacyki”, czyli: pozycja zasadnicza, na raz podskokiem nogi do rozkroku z
réwnoczesnym wymachem ramiona bokiem w gére, na dwa powrét do postawy;

* mini obwdd ¢wiczebny, krétki, z matg liczbg powtérzen, ale wykonany kilka razy
np.: "pompki”, czyli ugiecia ramion z postawy podpor lezac przodem, ramiona na
szerokos$¢ barkow lub troche szerzej - 3 powtoérzenia (wedtug mozliwosci - moga
by¢ tez wykonane na kolanach), spiecia mie$ni brzucha 6 powtdérzen (lezenie
tytem, nogi ugiete w kolanach, ramiona lezg na klatce piersiowej lub dionie
trzymaja delikatnie uszy, sktony tutowia w przéd bez odrywania plecéw od
podtogi w odcinku ledZwiowym), sktony tutowia w tyt z lezenia przodem 4
powtdrzenia - ramiona w tak zwane "skrzydetka", czyli ramiona w bok ugiete w
gore, "przysiady" 4 powtdrzenia czyli ugiecia nogi do przysiadu w lekkim
rozkroku, cate stopy oparte o podtoze. Powyzszy mini obwdd powinien by¢
wykonany bez przerwy w cato$¢ i powtdrzony np.: 3 razy z krétkimi przerwami
pomiedzy obwodami (20 s). Proponowana liczba powt6rzen moze tez by¢ jeszcze
mniejsza, zalezy od mozliwosci - ten mini obwdd ¢wiczebny nie ma na celu
budowania sity, wytrzymatosci czy przyrostu miesni tylko pobudzenie
konkretnych grup miesniowych i przez to catego organizmu;

* rozluzZnienie np. strzepywanie ramion i ndg plus lekkie rozmasowanie twarzy,
zrobienie kilku r6znych min (15 minut);

Oméwienie planu na nadchodzacy rok szkolny. N. przedstawia uczniom i uczennicom,
jakie wyzwania przed nimi stojg w tym roku szkolnym: czego sie nauczg, jakie
umiejetnos$ci rozwing. Przedstawia kryteria oceniania. Nastepnie wraz z dzie¢mi
rozmawia o tym, na jakie zadania i ¢wiczenia dzieci czekajg ze szczegdlng
niecierpliwo$cia: czy sa to sporty druzynowe, biegi, a moze gimnastyka? (10 minut)
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Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Pogadanka

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligenciji:
Przyrodnicza
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowacé w grupie w sytuacjach zabawy

Wych-VI.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku

Wych-VI.14.1 : dziecko wie, jak postepowac w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia
Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.17.1 : dziecko wie, jakie sg zasady bezpiecznego zachowania w ré6znym otoczeniu
naturalnym (woda, géry, las)

Wych-VI.18.2 : dziecko zna konsekwencje nadmiernego nastonecznienia

Wych-VI.19.1 : dziecko potrafi dobra¢ strdj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec¢
Wych-VI.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac uzyskane wyniki préb sprawnos$ciowych z pomoca

nauczyciela
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

2 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: INTEGRUJEMY SIE I BIEGAMY

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Niski

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci majg okazje uczestniczy¢ w ¢wiczeniach integrujacych klase, rozwijajacych jednoczesnie

uwazno$¢ i spostrzegawczos¢. Cwicza bieganie na krotkich odcinkach réznymi stylami.

Cele:
* integracja dzieci;
* rozwijanie uwaznosci i spostrzegawczosci;
* rozwijanie umiejetnosci wspotpracy zespotowej;
* ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* ksztattowanie réwnowagi;
* ksztaltowanie wydolnosci tlenowej;
* integracja klasy.

Potrzebne materialy:
* boisko szkolne lub bieznia z wyznaczonym 50 metrowym dystansem.

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.




G
sV KLASY

Przebieg:

1. Cwiczenie "Odglosy w ciemnoéciach” (13 minut).

N. ttumaczy dzieciom, Ze jest to zadanie, ktore cwiczy uwaznos$¢ i spostrzegawczos¢. Ma
tez by¢ dla dzieci okazjg do dobrej zabawy. W ¢wiczeniu moga i powinny bra¢ udziat takze
dzieci ze zwolnieniami lekarskimi.

2. Uwaga: ¢wiczenie byto realizowane z 25 osobowa grupg przedszkolakéw oraz w klasach
1-3. Jest ono wymagajace, jednak jezeli dzieci majg dobra relacje z N., chetnie biorg w nim
udziat, jest dla nich bardzo atrakcyjne, wywotuje bardzo duzo radosci i dzieci chetnie
przestrzegajg regut tego ¢wiczenia, jezeli wiedzg, Ze to od nich zalezy, czy ¢wiczenie
wyjdzie. W ¢wiczeniu wazne jest poczatkowe podanie regut i omdéwienie.

* Dzieci stajg w kregu.

* N.prosi dzieci, zeby wybraty sobie jaki$ odgtos, ktéry bedzie inny od pozostatych.
Moze to by¢ szczekanie psa, muczenie krowy czy odgtos trabki, udawanie kichania,
cmokanie, gwizdanie. Odgtos moze by¢ dowolny, musi by¢ wyraznie styszalny, ale
moze cichy.

* Dzieci zapamietujg odgtosy partneréw stojacych koto nich po lewej i prawej
stronie.

* Dzieci zamykajg oczy i rozchodza sie po sali/po boisku.

* Nastepnie zadaniem dzieci jest utworzenie ponownie identycznego kregu. Dzieci
caty czas pracujg z zamknietymi oczami, rozpoznajg sie jedynie na podstawie
wydawanych odgtosow i przemieszczajac sie w ich kierunkach.

* N.moze wybrac¢ jedno dziecko do pilnowania, Zzeby pozostali cztonkowie klasy nie
zrobili sobie krzywdy wchodzac na co$ lub na kogos. Zalezy to jednak od poziomu
uczniéw/uczennic, nie w kazdej grupie jest taka koniecznos¢.

* Omodwienie ¢wiczenia w kregu. N. pyta dzieci czy ¢wiczenie byto dla nich tatwe czy
trudne, co byto trudnego, czy mieli ochote podglada¢, dlaczego podgladali.

3. Rozgrzewka przed bieganiem. (10 minut)

¢  Trucht400 m;

* W marszu - z wysokim unoszeniem kolan w gore, dotykanie tokciem RP do kolana
NL i na zmiane fokciem RL do kolana NP; 2 x 8 powtodrzen;

e Trucht przodem, krazenia symetryczne prostych ramion w przéd;

e Trucht tytem, krazenia symetryczne prostych ramion w tyt.

* Bieg podskokami z naprzemianstronnym wymachem RR, ok. 30 m.

* Podskoki z naprzemianstronnym wymachem nég w bok - raz w lewo, raz w prawo;

e Marsz w wypadzie w przdd, palce dtoni splecione, ramiona wyprostowane w
przod. Skrety tutowia w prawo, gdy prawa noga w przéd i skret tutowia w lewo
przy lewej nodze w przodzie;

»  Skretosktony (8x);

* Krazenia bioder (15 razy w kazda strone);
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4. Roznorodne biegi. (15 minut)

* Dzieci dzielg sie na dwie lub trzy druzyny w zalezno$ci od liczby dzieci. Ustawiaja
sie w dwdch lub trzech szeregach.

* Pierwszy biegnacy w kazdej druzynie ma wymysli¢ sposéb biegania, jest
inicjatorem sposobu ruchu, za nim biegnie reszta druzyny nasladujac jego sposéb
biegania.

* Po przebiegnieciu 50 metréw druzyny ustawiajg sie w szeregach, osoba inicjujaca
sposob biegania idzie na koniec szeregu. Kolejny odcinek druzyna biegnie innym
sposobem, prowadzona przez innego prowadzacego.

* N.zaznacza, ze kazdy ma wymysli¢ wtasny sposdb biegania. W ramach druzyny nie
moze powtdrzy¢ sie dany sposéb biegania. N. podpowiada, Ze moze to by¢ bieg na
przyktad:

e zuderzeniem pietami o posladki,
* zwysokim podnoszeniem kolan,
* z wysokim podnoszeniem kolan i klasnieciem pod kolanem,
* znaprzemiennym wyrzutem ramion w bok,
* znaprzemiennym krazeniem ramion,
* bieg rozluzniajacy.
5. Cwiczenia rozluzniajace. (2 minuty)

+ Cwiczenia rozluzniajace ramion i nég w luznych podskokach.

* Pozycja stojaca w rozkroku, ramiona opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce
dtoni lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretéw i potrzgsan
przedramionami.

6. Zabawa uspokajajaca,Kto zmienit miejsce”. (5 minut)

* Dzieci siedzg lub stojg w kregu. Jedno dziecko odwraca sie, w tym czasie dwojka
dzieci zamienia sie miejscami. Zadaniem dziecka zgadujacego jest wskazanie, kto
zmienit miejsce.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne
Metody:

Gry i zabawy dydaktyczne
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
Cata klasa
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W grupach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-IV-VI.1.1 : dziecko wie, jak rozpoznawac swoje emocje

Psych-1V-VI.1.4 : dziecko wie, jak moZe na r6zne sposoby wyrazac¢ swoje emocje
Psych-1V-VI.2.5 : dziecko potrafi stucha¢ aktywne, czyli z uwagg i zrozumieniem
Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowaé w grupie w sytuacjach zabawy
Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymato$¢
tlenowg

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnosciowe pozwalajace ocenic sile miesni
posturalnych

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne

Wych-VI1.8.1 : dziecko potrafi wykona¢ prébe wielobojowa
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

3 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytul zadania: RAZEM CORAZ SZYBCIE]

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Niski

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ¢wiczg bieganie na dystansie 60 metréw, ¢wiczg start niski i wysoki.

Cele:
* ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* ksztattowanie réwnowagi;
* ksztaltowanie wydolnosci tlenowej;

e rozwijanie umiejetnosci wspotpracy zespotowej;
e rozwijanie umiejetno$ci rywalizacji sportowej;

* (wiczenie startu wysokiego.

Potrzebne materiaty:

* boisko, wyznaczona linia startu i mety, dystans 60 m.

* gwizdeki stoper.
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Przebieg:

G
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1. Rozgrzewka. (15 minut)

Trucht:

e zwykly;

» zprzektadanka w przé6d i tyt z ramionami prostymi w bok i skretami

tutowia w prawo i lewo;

» zakosami z ramionami ztgczonymi w gorze;

* zpelnymiw prawo, w lewo;
Sktony tutowia. Stopy na wysokosci barkdw, nogi proste w kolanach podczas
wykonywania catego ¢wiczenia - Sktony liczymy na 1 do lewej nogi, na 2 do prawej
nogi i na 3 prostujemy ciato, nastepnie tgczymy nogi i staramy sie dotkna¢ czotem
do kolan (staramy wytrzymaé w tej pozycji co najmniej kilka sekund). Cwiczenie
powtarzamy 30 razy;
Skretosktony. Stopy na szeroko$¢ barkéw, nogi i ramiona wyprostowane, ruch jak
najbardziej obszerny, patrzymy za reka w gore - 15 razy w lewa i 15 razy w prawa
strone;
Krazenia bioder. Nogi na szerokos$ci barkéw, dtonie utozone na biodrach.
Wykonujemy obszerny ruch biodrami zataczajac okrag dookota osi pionowej ciata
ciata, 20 razy w kazdg strone;
Trucht. Przysiad i podskok, krok odstawno - dostawny, bieg tytem.
Walka koztéw. Dzieci ustawiajg sie w dwa szeregi naprzeciwko siebie. Jeden szereg
to jedna druzyna. Przebieg zabawy: Wywotana para staje naprzeciw siebie w
przysiadzie z ugietymi ramionami i dtonmi wzniesionymi na wysoko$¢ twarzy.
Skaczac w przysiadzie przepycha sie dtonimi i stara sie nawzajem wytraci¢ z
réwnowagi. Mozna stosowac uniki, uskoki, zwody.
Trucht na dystansie 100 metréw. Skip A, skip C;

2. Pokaz startu wysokiego. (2 minut)
3. Nauka startu wysokiego. (3 minuty)
4. Wspolny bieg. (10 minut)

* Dzieci ustawiajg sie w jednej linii w pozycji startu wysokiego, trzymaja sie
za rece.

* Na pierwszy gwizdek N. dzieci rozpoczynaja marsz w rownym szeregu,
trzymajac sie za rece.

* Po przejsciu ok. 10 metréw N. gwizdze drugi raz, a dzieci przechodza z
marszu w swobodny bieg, nadal staraja sie biec w jednej linii i utrzymywac
wyrownany szereg.

* Po przebiegnieciu 20 metréw - trzeci gwizdek, uczestnicy puszczajg sie za
rece i biegng jak najszybciej, indywidualnie do mety.
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Z GRANIC

* N. mierzy i zapisuje czas obydwu biegow.
* Przed drugim biegiem, N. zacheca dzieci, Zeby wspolnie przez chwile
zastanowily sie, co moga zrobi¢, zeby poprawic¢ swoj czas.
* Bieg - zabawe przeprowadzamy dwa razy. Zadaniem dzieci jest poprawa
Swojego czasu.
5. Indywidualny bieg ze startu wysokiego. (5 minut)
* Ostatni bieg na dystansie 60 metréw zaczynamy od startu wysokiego i
kazdy biegnie indywidualnie na czas.
* N.mierzy i podaje dzieciom czas.
6. Cwiczenia rozluzniajace. (4 minuty)
+ Cwiczenia ramion: w luznych podskokach rozluznienie mie$ni ramion i nég
- marsz.
* Pozycja stojgca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia,
palce rak.
« Cwiczenia korektywne: w marszu wspiecie na palcach z ramionami w gére -
wdech, na catych stopach, ramiona w d6t wydech.
7. Omowienie biegéw w kregu. (6 minut)
N. pyta dzieci: Czy lepiej Wam sie biegato zespotowo, czy indywidualnie. N. zacheca dzieci
do wypowiedzi méwigc, ze kazdy ma prawo odczuwac inaczej i kazdy ma prawo miec
inne zdanie na ten temat. W ktérym biegu tatwiej jest osiggnac lepszy czas, dlaczego?
Na zakonczenie dziec odpowiadaja na pytanie:
Bieganie sprawia mi...? Dzieki bieganiu...

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ewaluacyjna

Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligenciji:

Intrapersonalna

Kinestetyczna
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Osiggniecia GWK:

Psych-IV-VI.1.1 : dziecko wie, jak rozpoznawac swoje emocje

Psych-IV-VI.1.2 : dziecko wie, Ze kazdy ma prawo do swoich emocji

Psych-1V-VI1.2.3 : dziecko potrafi sformutowac jasny komunikat

Psych-IV-VI.2.5 : dziecko potrafi stucha¢ aktywne, czyli z uwagg i zrozumieniem

Psych-IV-VI1.2.7 : dziecko dba o wtasne potrzeby i komunikowanie je

Psych-IV-VI.5.1 : dziecko zastanawia sie, co czyni go szczeSliwym

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zabawy

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢
tlenowa

Wych-VI1.2.2 : dziecko potrafi wykonac préoby sprawno$ciowe pozwalajace ocenic sile mies$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac¢ uzyskane wyniki préb sprawnos$ciowych z pomoca
nauczyciela

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

4 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TEST COOPERA - PRZYGOTOWANIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ¢wiczg bieganie podczas 12 minutowych rund, uzupeiniajac karty biegacza.

Cele:
* ksztaltowanie kondycji;

e doskonalenie umiejetno$ci wtasciwego rozktadu sit;

* zapoznanie ze sposobami poprawy swoich wynikéw;

* zwiekszanie motywacji do samorozwoju.

Potrzebne materialy:

* wydrukowane oraz wyciete karty dla kazdego dziecka z pliku "Test Coopera - plansza dla

dzieci";

¢ wydrukowane karty dla N. z pliku "Test Coopera - tabela wynikéw i tabela uczniéw".

* bieznia, ew. sala gimnastyczna.

i KAPITAL LUDZKI ir@
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Przebieg:

1. N.rozdaje dzieciom karty z pliku "Test Coopera - plansza dla dzieci". Nastepnie informuje
je, ze podczas lekcji wykonajg bieg 12 minutowy bieg. Dzieci beda biegty po obwodzie
boiska lub sali. Za kazdy pelny obieg N. bedzie wreczat im bialg karteczke. Nastepnie
dzieci na swoich planszach zaznaczg tyle kratek, ile zdobyty karteczek. Celem jest
przebiegniecie jak najdtuzszego dystansu.

2. N. przeprowadza rozgrzewke biegowg (5 minut);

Rozgrzewka

1. wmiejscu:
* Kkrazenia stopg;
* krazenia kolanami;
* krazenia biodrami;
* Kkrazenia ramionami, szyj3;

2. podczas truchtu:
* podskoki;
* przysiad i podskok;
* krok odstawno-dostawny;
* bieg tylem;
* Kkrazenia ramion naprzemiennie;
« SkipA
 skipC

3. (wiczenia rozciggajace w miejscu:
* stanie w rozkroku, sktony w przdd;
* stanie w w rozkroku, sktony do prawej i lewej nogi;
* rozcigganie tydki, dociskanie do podtoza jednej i drugiej nogi.

3. Przygotowanie do biegu. N. uczula dzieci, Ze podczas biegu nie chodzi o jak najszybsze
pokonanie dystansu, ale o prawidtowe rozdysponowanie sit, tak aby starczyto ich na caty
bieg oraz ewentualng powtoérke. N. ustawia sie na boku boiska lub sali i rozdaje kazdej
przebiegajacej osobie biatg karteczke, zliczajaca liczbe powtérzen (12 minut);

4. Po wykonaniu biegu dzieci przez chwile odpoczywaja. Warto zaznaczy¢, aby po wysitku
dzieci nie przechodzity od razu do stanu spoczynku (5 minut);

5. Dzieci wraz z N. siadajg w kole. Uzupetniajg swoje karty, bazujac na liczbie zdobytych
karteczek. N. Informuje dzieci, ze dzieki cigglym ¢wiczeniom beda pokonywaty coraz
wiekszy dystans w 12 minut, nie meczgc sie. N. opowiada klasie o ¢wiczeniach, ktore
warto wykonywac, aby poprawic¢ swoja kondycje. Odpowiada na ewentualne pytania. (18
minut).

6. Nastepuje podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).
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Warianty:
* Podczas kolejnych zaje¢ z serii dzieci moga poréwnywacé swoje wyniki po biegu i
sprawdzac, jakie poczynity postepy.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
Wych-VI.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢
tlenowa

Wych-VI.5.1 : dziecko potrafi zmierzy¢ swoje tetno (po wysitku i w spoczynku)
Lista zatacznikow:

Test Coopera plansza dla dzieci.pdf

Test Coopera tabela wynikéw i tabela uczniow.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

5 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: WYSCIG Z CZASEM

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci uczg sie biega¢ w biegu sztafetowym i ¢wiczg umiejetno$¢ zapisywania dat na osi czasu.

Cele:
* doskonalenie zapisywania i odczytywania dat na osi liczbowej;
* rozwijanie cech motorycznych: zwinno$ci i szybkosci;
» ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
e poprawa kondycji;
e rozwijanie umiejetnosci wspotpracy zespotowe;.

Potrzebne materiaty:
e wydrukowany zatgcznik "0$ czasu" - w trzech kopiach;

tasma klejaca;
mate karteczki z datami historycznymi do pociecia (w zatgczniku) - w trzech kopiach;
dtugopisy - 3 sztuki;
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9 (3x3) pachotkow;
6 (2x3) taweczek gimnastycznych;
3 (1x3) materace.

Przebieg:

1.

2.

N. wyjasnia cel i przebieg zaje¢. Podkresla potaczenie tych zajec z lekcjami historii i
nabywanie umiejetnosci przydatnych na lekcjach historii.

N. wiesza osie czasu na $cianie na kornicu 3 toréw przeszkdd, zacheca, by dzieci przyjrzaty
sie tym osiom i wyja$nia ewentualne watpliwosci.

N. pod osiami ktadzie woreczki z datami na karteczkach. Przy kazdym woreczku jest
dtugopis - 1 sztuka. Jesli ktorys z ¢wiczacych zapomni go odtozy¢ na miejsce, druzyna ma
utrudnione zadanie. Pkt. 1-3 ok. 4 minut.

Rozgrzewka (4 minuty)

e Trucht przodem, krazenia symetryczne prostych ramion w przéd.

* Krok dostawny bokiem ze sktonami tutowia w bok.

+ Cwiczenie w parach. Postawa wysoka tytem do siebie, rece zaplecione w tokciach
réwnoczesne przysiady i powrot do postawy wysoKkiej.

* Podskoki rozluzniajgce - w jak najmniejszym napieciu mie$ni.

* W trakcie, gdy dzieci wykonuja rozgrzewke, N. rozstawia tor przeszkdd.

N. objasnia sposéb przejscia przez tor przeszkdd. Podkresla konieczno$¢ dbania o
bezpieczenstwo podczas pokonywania toru przeszkdéd. (3 minuty)

Podziat klasy na dwa lub trzy zespoty. Dzieci ustawiaja sie w szeregach w trzech (lub
dwéch) zespotach. (2 minuty)

Tor przeszkdd (25-28 minut):

* skoki obundéz po slalomie ustawionym z 3 pachotkéw,

* skoki zawrotne nad taweczka,

* przetaczanie sie po materacu z ramionami nad glowa,

* przejscie rownowazne przez taweczke,

* na poétmetku dzieci zaznaczajg wylosowang date na osi czasu.

e powro6t do druzyny biegiem.

* dopiero po przekroczeniu linii mety, nastepny zawodnik moze ruszy¢.

e kazda druzyna powinna przebiec tor sprawnosciowy dwukrotnie, kazdy zawodnik
powinien dwukrotnie zaznaczy¢ na osi czasu wylosowang date. Dzieci w
oczekiwaniu na swojg kolejke moga konsultowac sposéb zaznaczenia daty na osi
czasu. Druzyna moze wykonac jedno przejscie toru przeszkéd dodatkowe i zmieni¢
btednie zaznaczong date - zmiane tg wykonuje zawodnik, ktory pierwotnie
umiescit jg btednie.

* wygrywa druzyna, ktéra zrobi przebiegnie zadanie jak najszybciej i popeini
najmniej btedow.
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8. Omowienie i ogtoszenie zwyciezcow. Analiza btedéw i trudnosci. N. pyta dzieci: co byto
najwieksza trudnoscig w tym torze przeszkdd, czy byty daty, ktére sprawiaty najwieksza
trudnos¢, dlaczego. (5 minut)

9. Cwiczenie oddechowe (2 minuty)

Stanie w rozkroku, rece wzdtuz tutowia. Wdech ze wzniesieniem ramion w gére. Wydech
Z opuszczeniem ramion bokiem w do6t, sktonem tutowia w przod i chwytem rekami
okolicy kolan.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia
Historia i spoteczenstwo

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Wizualna i przestrzenna

Matematyczna i logiczna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-VI1.2.3 : dziecko potrafi sformutowac jasny komunikat

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zabawy
Psych-IV-VI.8.5 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zadaniowych
Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawnos$ciowe pozwalajace ocenic sile mies$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
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Z GRANIC

sportowej

Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata

Dodatkowe osiggniecia:
* dziecko potrafi postugiwac sie terminem "o$ czasu";
* dziecko potrafi zaznaczy¢ na osi czasu wydarzenia zwigzane z historig zZycia swojej
rodziny.

Lista zalgcznikow:
0s$ czasu.pdf
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6 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TEST COOPERA - PRZYGOTOWANIE Z PRZESZKODAMI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ¢wiczg bieganie podczas 12 minutowych rund, uzupeiniajac karty biegacza.

Cele:

ksztattowanie kondycji;

doskonalenie umiejetnosci wiasciwego rozktadu sit;
zapoznanie z sposobami poprawy swoich wynikéw;
zwiekszanie motywacji do samorozwoju.
rozwijanie umiejetnos$ci pokonywania przeszkaéd.

Potrzebne materiaty:

wydrukowane oraz wyciete karty dla kazdego dziecka z pliku "Test Coopera - plansza dla
dzieci";
wydrukowane karty dla N. z pliku "Test Coopera - tabela wynikdw i tabela uczniow".
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bieznia, ew. sala gimnastyczna;
przeszkody (np. paliki, ptotki).

Przebieg:
1. N.rozdaje dzieciom karty z pliku "Test Coopera - plansza dla dzieci". Nastepnie informuje

je, ze podczas lekcji beda wykonywac biegi 12 minutowe. Celem jest wykonanie jak
najwiekszej iloSci powtdrzen, a nie jak najszybsze pokonywanie trasy. Za kazde
ukonczone 12 minut biegu, dzieci zaznaczaja kolejng kratke na swoich planszach
biegowych. Nastepnie N. przeprowadza rozgrzewke biegow3 (5 minut);

2. N.przygotowuje trase biegu, rozstawia na niej wybrane przeszkody biegowe. Dzieci
rozpoczynajg bieg. N. uczula dzieci, ze podczas maratonu nie chodzi o jak najszybsze
pokonanie dystansu, ale o prawidtowe rozdysponowanie sit, tak aby starczyto ich na caty
bieg oraz ewentualng powtdrke. N. w miedzyczasie zapisuje wyniki poszczegdlnych oséb.
(18 minut);

3. Po wykonaniu biegu dzieci przez chwile odpoczywaja. Warto zaznaczy¢, aby po wysitku
dzieci nie przechodzity od razu do stanu spoczynku (5 minut);

4. Dzieci rozpoczynajg kolejny, 12 minutowy bieg (12 minut);

5. Nastepuje podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Warianty:

* Dzieci podczas zaje¢ moga korzystac z wcze$niej wydrukowanych i wykorzystanych przez

nich kart biegacza.
Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna
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Osiggniecia GWK:

Wych-VI.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢
tlenowg

Wych-VL.5.1 : dziecko potrafi zmierzy¢ swoje tetno (po wysitku i w spoczynku)

Lista zalgcznikow:
test Coopera - tabela wynikéw i tabela uczniéw.docx

Test Coopera - plansza dla dzieci.docx
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7 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: UCZYMY SIE STARTU NISKIEGO

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
TAK

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ogladajg filmik z finatu mistrzostw lekkoatletycznych z pokazanym startem niskim i

czasem reakcji startowe;j. Dzieci zastanawiaja sie co ma wptyw na czas reakcji startowej. Dzieci

uczg sie startu niskiego.

Cele:
* nauka startu niskiego;
* wzmacnianie sity mie$ni nég;
* zwiekszanie szybkosci reakcji;
* rozwijanie Swiadomosci wiasnego ciata;

* rozwijanie umiejetnosci myslenie analitycznego i préby samodzielnego dochodzenia do

wiedzy.

Potrzebne materiaty:
e komputer z dostepem do internetu i filmik:
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http://www.youtube.com/watch?v=GOCJrUhCRfQ lub inny filmik pokazujacy start niski i
czas reakcji startowej;

* stoper

* bieznia (boisko)

Przebieg:

1. N.pokazuje dzieciom filmik z finatu mistrzostw lekkoatletycznych pokazujgcy strat niski i
czas reakcji startowej;
2. Po filmie N. zadaje dzieciom pytania:

Jak myslicie od czego zalezy wygrana w takim biegu?

A jak mysSlicie co to moze by¢ czas reakcji startowej? Od czego on zalezy?

N. wyjasnia, ze ten rodzaj startu jaki pokazany byt w filmie jest startem niskim.
Efektywno$¢ wykonywania poszczegdlnych etapdw techniki startu niskiego zalezy
od sprawnosci i sity konczyn dolnych i gérnych oraz od stopnia osiggnietej
koncentracji. (Pkt. 1.1 2. - ok. 10 minut);

3. N.przechodzi z dzie¢mi na bieznie (3 minuty);
4. Rozgrzewka (8 minut)

Sktony tutowia

Stopy na wysokosci barkéw, nogi proste w kolanach podczas wykonywania catego
¢wiczenia - Sktony liczymy na 1 do lewej nogi, na 2 do prawej nogi i na 3
prostujemy ciato, nastepnie tgczymy nogi i staramy sie dotkng¢ czotem do kolan
(staramy wytrzymacé w tej pozycji co najmniej kilka sekund). Cwiczenie
powtarzamy 30 razy.

Skretosktony

Stopy na szeroko$¢ barkéw, nogi i rece wyprostowane, ruch jak najbardziej
obszerny, patrzymy za reka w gore - 15 razy w lewg i 15 razy w prawa strone.
Krazenia bioder

Nogi na szerokos$ci barkéw, dtonie utozone na biodrach. Wykonujemy obszerny
ruch biodrami zataczajac okrag dookota osi pionowej ciata ciata, 20 razy w kazda
strone.

Rozcigganie Sciegna Achillesa oraz miesnia dwugltowego uda

Robimy krok w przdd i uginamy noge wykroczng w kolanie, noga zakroczna
wyprostowana, stopa nogi zakrocznej utozona wzdtuz linii utozenia nogi
zakrocznej, tutéw ustawiony pionowo wzgledem podtoza. Naciskajac masa ciata
dociskamy stope nogi zakrocznej do ziemi 2 razy po 30 sekund.

Skip A i skip C na dystansie 20 metréw

5. N.pokazuje jeszcze raz start niski z uwzglednieniem komend startera (2 minuty);
6. Dzieci wykonujg prébne starty:

(]
UNIA EUROPEJSKA
E KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

24

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.


http://www.youtube.com/watch?v=G0CJrUhCRfQ

GRAW KLASY

Z GRANIC

* dzieci w parach wykonujg biegi (ze startu niskiego) na dystansie 30 metréw,
podczas drugiej proby staraja sie pokonac ten odcinek w krétszym czasie;

* dzieci wykonujg biegi zespotowe na sygnat na odcinku 60 metréw (20 minut);

7. Cwiczenia uspokajajace: (4 minuty)

* luZny trucht,

* (¢wiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mie$ni ramion i nog,

* maksymalny wdech nosem z wolnym wznosem ramion bokiem w gore i szybki
wydech ustami z opuszczeniem ramion bokiem w dot (3x).

Warianty:
* zamiast filmu na poczatku dzieci mogg zagra¢ w wybrang gre biezna np.

» | Falstart” dzieci stajg tréjkami obok siebie w odlegto$ci dwéch krokow, w wysokiej
pozycji startowej. Srodkowe dziecko z kazdej tréjki stara sie szybko i
niespodziewanie wyjs$¢ ze startu tak, aby zaskoczy¢ kolezanki, ktére go pilnuja.
Jesli podczas startu nie zostanie schwytane i dobiegnie do mety, wowczas falstart
sie udat i zdobywa punkt;

e po zabawie N. omawia z dzie¢mi kwestie startu i reakcji startowe;j.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:

Metoda definiowania pojec
Instruktaz

Prezentacja multimedialna

Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Techniki:

Burza mézgow

Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Samodzielny
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Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-VI1.2.3 : dziecko potrafi sformutowac jasny komunikat

Psych-1V-VI.2.5 : dziecko potrafi stucha¢ aktywne, czyli z uwagg i zrozumieniem
Psych-1V-VI1.3.1 : dziecko potrafi przetamywa¢ schematy mys$lowe (tworcze myslenie)
Psych-1V-VI.8.5 : dziecko potrafi wspoétpracowac w grupie w sytuacjach zadaniowych
Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie

samodzielnie

Wych-VI.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢

tlenowa

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic sile mie$ni

posturalnych
Wych-VI1.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w

ktérych uczestniczy

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne

Wych-V1.8.1 : dziecko potrafi wykona¢ prébe wielobojowa

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen

Dodatkowe osiggniecia:
* dziecko potrafi wystartowac z pozycji startu niskiego.
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8 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: TERENOWE ZABAWY RUCHOWE. TRZY PLEMIONA PIERWOTNE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci debatuja na temat korzy$ci wzmacnia organizmu przez wysitek fizyczny. Dzieci biorg
udzial w pojedynku trzech plemion pierwotnych, ucza sie skaka¢ z wyskokiem, rzuca¢ do celu,

wykonujg ¢wiczenia rownowazne.

Cele:
e ksztattowanie réznych cech motoryki;
* rozwijanie zwinno$ci;
* doskonalenie rzutu i wyskoku;
e rozwijanie wspotpracy z partnerem;
* zapoznanie sie z pojeciem wzmacniania i hartowania organizmu przez wysitek fizyczny.

Potrzebne materiaty:
* park (preferowany) lub przyszkolny zadrzewiony teren;
e trzy dtugie odcinki liny.
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Przebieg:

1. N.wyruszarazem z dzie¢mi do pobliskiego parku (10 minut);

2. Jezeli droga zajmuje kilka minut, N. prosi dzieci, zeby w parach przedyskutowaty
problem: "Po co ¢wiczymy, w jakim celu wykonujemy ¢wiczenia fizyczne?";

3. Po chwili N. zatrzymuje klase i prosi, zeby dzieci znalazty nowe pary. N. wprowadza nowy
temat do zastanowienia sie i przedyskutowania w parze: "Plusy i minusy ¢wiczen
fizycznych";

4. Po dojsciu na miejsce wszyscy staja w kregu i N. na forum zadaje po kolei pytania. Dzieci
wymieniaja swoje pomysty.

N. podsumowuje, méwiac o roli wysitku fizycznego i hartowania we wzmacnianiu
organizmu (5 minut);

5. Podzial na trzy druzyny - trzy pierwotne plemiona (3 minuty);

N. moze nawigzac¢ do aktualnie omawianego przez dzieci na lekcjach historii materiatu o
pierwszych ludziach, zyjacych w plemionach pierwotnych. N. moze powtérzy¢, ze ludzie z
plemion pierwotnych musieli wykazywac sie roznymi umiejetnosciami, poczawszy od
zbieractwa (jagdd, grzybow i innych "skarbéw" $wiata ro$lin i zwierzat) az do towiectwa.

6. Zawody miedzy trzema plemionami:

* rzut oszczepem, polowanie na dzika zwierzyne (5 minut):

* dzieci stajg w trzech rzedach. Kazde dziecko z patykiem, ktory mégtby
przypominac oszczep. Kazdy rzad stoi w odlegtosci 3 metréw od swojego
drzewa. N. prosi, zeby dzieci wyobrazily sobie w jaki spos6b mogli polowac¢
ludzie w pradawnych czasach (np. musieli precyzyjnie rzucac oszczepem);

* zadaniem dzieci bedzie rzut patykiem (oszczepem);

* wygrywa druzyna, ktéra bedzie miata najwiecej celnych rzutéw w drzewo;

* powro6t do wioski. Przejscie nad rzekg po moscie linowym (5 minut):

* (wiczenia rownowazne. PrzejScie po linie. Jesli nie ma liny, dzieci moga
utozy¢ most z patykow; N. pilnuje, Zzeby byty one rownej dtugosci;

* zadaniem kazdego plemienia jest jak najszybsze przejscie przez pierwotny
most nad rzeka. Ktore plemie najszybciej dotrze na drugg strone? Ilu
cztonkow druzyny (plemienia) spadnie do wody?

* pierwotni ludzie zrywaja owoce z wysokich drzew (5 minut):

e podbieganie do drzewa i wyskok do gatezi drzew, proba dotkniecia gatezi
(zerwania owocu);

7. N.wytania zwycieska druzyne (1 minuta);

8. Powro6t do szkoty (10 minut);

* zwycieskie plemie ma prawo poprowadzi¢ do szkoty wszystkie pozostate
plemiona. Dzieci ze zwycieskiej druzyny ustawiajg sie na przedzie i wymys$laja
trase slalomu oraz czynnosci, ktére wszyscy po drodze beda wykonywac (np.
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wyskok, pajacyk, skok obundz, trucht z wysokim unoszeniem kolan, trucht ze
sktonami, trucht z krgzeniem ramion);

* kazde dziecko ze zwycieskiej druzyny, samodzielnie przez minute prowadzi trase
slalomu/wymysla zadania, a nastepnie (na sygnat N.) biegnie na koniec, za
wszystkich uczestnikow;

9. Przed wejsciem do szkoty ¢wiczenie oddechowe (1 minuta):
W staniu - ramiona wzdtuz tutowia - gteboki wdech nosem z uniesieniem ramion w gore i
wspieciem na palce, wydech przez usta z opuszczeniem ramion i opadem na cate stopy.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia
Historia i spoteczenstwo

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda samodzielnego dochodzenia do wiedzy
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Aktywizowane typy inteligencji:
Przyrodnicza

Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-VI1.2.3 : dziecko potrafi sformutowac jasny komunikat

Psych-1V-VI.8.5 : dziecko potrafi wspoétpracowac w grupie w sytuacjach zadaniowych
Wych-VI.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata
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Dodatkowe osiggniecia:
* dziecko wie, ze pierwotne plemiona zajmowaty sie zbieractwem i towiectwem.
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9 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BIEG NA 60 METROW

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci biegaja na 60 metrow i uczg sie postugiwac stoperem.

Cele:
e rozwijanie szybko$ci, skoczno$ci i wytrzymatosci;
* rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej;
* ksztaltowanie umiejetnosSci pomiaru czasu.

Potrzebne materiaty:
e stopery - jeden stoper na pare dzieci.

Przebieg:
1. Rozgrzewka. (10 minut)
* W rozkroku krazenie gtowy w prawo i w lewo;
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W rozkroku, ramiona w bok, skton z dotknieciem prawej stopy lewa reka, wyprost,
skton z dotknieciem lewej stopy prawa reka, wyprost;

Trucht - 400 m;

W truchcie - co 5 krokéw wyskok w gore i skret bioder w prawo i w lewo (x8);

W marszu ramiona w przéd i co 3 krok wymach nogi z dotknieciem palcami stopy
do dtoni, na zmiane nogi prawej i lewej (x8);

Przysiad podparty, prawa noga w tyt w zakroku - przeskoki z nogi prawej na lewa
(x16);

Przysiady (x8);

Przeskoki przez linie w lewo i w prawo na odcinku 10 metréw.

Skip A, C na dystansie 10 metrow.

W marszu - szybka praca ramion ugietych w tokciach, jak przy biegu;

W powolnym marszu, wyrzucenie jednej nogi przed siebie na wysoko$¢ bioder,
stopa wyprostowana, palce uniesione ku gorze. Reka przeciwng siegamy do palcow
nogi. Opuszczamy noge i to samo robimy druga. (x 5 kazda noga)

W rozkroku przenoszenie ciezaru ciata na lewa i prawg strone.

2. Cwiczenie refleksu i szybkosci (10 minut)

N

Ustawienie w szeregu na linii startu.
Starty zréznych pozycji:
e start wysoki,
» start z potprzysiadu podpartego, stopy obok siebie,
* start z siadu skrzyznego,
* startzlezenia przodem w kierunku biegu,
* startzlezenia tytem w kierunku przeciwnym do biegu,
e start niski.

N. wyjasnia jak obstugiwac stoper. (2 minuty)
Doskonalenie startu niskiego, bieg na odcinku 20 metréw, pomiar czasu w parach. (8

minut)

Dzieci dobierajq sie w pary.

Jedna osoba z pary wykonuje start niski i bieg na odcinku 20 metréw, druga osoba
mierzy jej czas. Zmiana.

Kazda osoba z pary dwukrotnie ¢wiczy start niski i dwukrotnie mierzy czas
partnerowi.

Bieg na 60 metréw na czas, pomiar czasu w parach. Bieg ze startu niskiego. (5 minut)

Dzieci pozostajg w parach, Jedna osoba z pary mierzy czas druga biegnie na sygnat
dawany przez N. Dzieci zapisujg swoje wyniki.

Bieg na 60 metréw - pomiar dokonywany przez N. (5 minut)
Poréwnanie i omdéwienie wynikéw, réznic w wynikach. (3 minuty)
Koncowe ¢wiczenia rozluzniajace (3 min):

¢wiczenia ramion w luZnych podskokach, rozluznienie mie$ni ramion i nég.
pozycja stojaca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce ragk
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lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretéw i potrzasan przedramionami.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac¢ uzyskane wyniki préb sprawnos$ciowych z pomoca
nauczyciela

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Wych-VI1.8.1 : dziecko potrafi wykonac prébe wielobojowa

Dodatkowe osiggniecia:
* dziecko potrafi zmierzy¢ czas stoperem.
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10 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BIEGI ZESPOLOWE NA 800 METROW

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ucza sie samodzielnie przeprowadzac rozgrzewke. Cwiczg bieganie na dystansie 800
metrow. Pod koniec zaje¢ N. wprowadza ¢wiczenia rozwijajace §wiadomos¢ ciata,

wykorzystujgce tworcza gimnastyke Labana.

Cele:
* ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* ksztaltowanie wydolnosci tlenowej;
* rozwijanie umiejetnosci przeprowadzenia rozgrzewki;
* rozwijanie wytrzymatos$ci biegowej;
e ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* rozwijanie umiejetno$ci rywalizacji sportowej;
* rozwijanie Swiadomosci i wyczucia wtasnego ciata;
* pobudzanie wyobraznie i inwencji tworczej.
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Potrzebne materiaty:

dtuga skakanka do zabawy "Szczur"

bieznia lekkoatletyczna z wyznaczonymi liniami startu oraz liniami oddalonymi od startu
0100, 2001 300 metrow.

stopery - dwa dla dzieci;

szarfy.

Przebieg:

1. Zabawa ,Szczur”. (5 min)

* Jedno dziecko-ochotnik staje w kregu i zaczyna kreci¢ skakanka. Reszta dzieci
ustawiona po obwodzie kota stara sie podczas krecenia przeskakiwac¢ nad
skakanka. Dziecko, ktdre zaplacze sie w skakanke jest zmiennikiem.

2. Rozgrzewka. (10 minut)

e Trucht (200 m);

e Trucht przodem, krazenia symetryczne prostych ramion w przéd;

e Trucht tytem, krazenia symetryczne prostych ramion w tyt;

*  Trucht zakosami z ramionami ztgczonymi w gorze;

e Marsz z ramionami w przéd i co 3 krok wymach nogi z dotknieciem (préba
dotkniecia) palcami stopy do dtoni, raz lewa, raz prawa noga (2 x 8 powtdrzen);

e W parach. Stojac naprzeciw siebie, ramiona w chwycie skrzyznym, ¢wiczacy
poruszaja sie w prawo i w lewo krokiem odstawno-dostawnym;

* W parach. W ustawieniu przodem do siebie, trzymajac sie za rece, o tutowiu
odchylonym do tytu, dzieci wykonuja przysiady;

e W parach. Dzieci w ustawieniu tytem do siebie, trzymajg sie za rece wzniesione do
gory, jedno z nich wykonuje po6tprzysiad i w lekkim sktonie T w przéd rozcigga
partnera na plecach;

*  Przysiad podparty, prawa noga wysunieta w tyt w zakroku - przeskoki z prawej
nogi na lewa (16 powtdrzen);

*  Wieloskoki z nogi na noge (16 powtoérzen);

3. Biegi na 800 metréw. (15 minut)

» Dzieci dzielg sie na zespoty 8 osobowe. Dzieci z jednego zespotu zaktadaja szarfy.
Kazdy z zespotéw dzieli sie na pét (po 4 dzieci).

* Bieg bedzie odbywat sie w dwéch turach. W pierwszej turze biegnie po czworo
dzieci z kazdego z zespotow. Kazdy z uczestnikow/uczestniczek bedzie biegt na
dystansie 800 metréw.

e Wzdtuz linii startu ustawiaja sie dzieci, po czworo z kazdego zespotu. Dzieci
reprezentujace zespot pierwszy zajmuja na linii startu pozycje 1, 3, 5, 7, natomiast
dzieci z zespotu drugiego pozycje 2, 4, 6, 8.
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Pozostate dzieci z dwdch zespotéw (1acznie o$mioro), ktére nie biorg udziatu w
aktualnym biegu, zajmuja pozycje na poszczegdlnych ,punktach kontrolnych, co
200 metrow” i wystepuja w roli sedziow. Sedziowie konicowi postuguja sie
stoperami.

Na ,gwizdek” uczestnicy rozpoczynajg bieg ze startu wysokiego. Po przebiegnieciu
kazdego 200-metrowego odcinka ostatni ,odpada” (i kontynuuje swobodny bieg
po zewnetrznych torach biezni).

Dziecko, ktére odpadto po 200 metrach otrzymuje 1 punkt, po 400 metrach - 2 pkt,
po 600 m - 3 pkt itd.

Po zakonczeniu biegu podaje sie taczng liczbe punktéw uzyskanych przez
przedstawicieli poszczeg6lnych zespotow.

Nastepny bieg odbywa sie wedtug takich samych zasad, biorg w nim udziat dzieci,
ktére podczas pierwszego biegu wystepowaty w roli sedzidw.

Zawody wygrywa zespot, ktérego biegacze /biegaczki w obu biegach uzyskali
tacznie wieksza liczbe punktow.

4. Cwiczenia rozluzniajace po biegu. (3 minuty)

Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluZnienie mie$ni ramion i nég. Marsz.
Pozycja stojaca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak
lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretéw i potrzasan przedramionami

5. Twoércza gimnastyka metodg Labana (¢wiczenia do wyboru). (12 minut)

Nasladujcie ruchy podrzuconej do gory pitki, ktéra odbija sie od podtoza najpierw
wolno, a potem coraz szybciej i nizej, az w konicu zupetnie sie zatrzymuje (relaks).
Cwiczenie w parach. Pchaj partnera (dtonie ztozone na jego plecach). Partner
stawia opér. Zmiana rol.

Upatrzcie sobie jaki$ odlegty punkt i podazajcie do niego droga dtuga, kolista,
zakrzywiong, zygzakowatq raz lecac do niego wysoko jak samolot, raz jadac powoli
jak powolna lokomotywa, lub skaczac jak mata, wesota dziewczynka.

Przyjmijcie rézne pozycje, w ktérych trudno jest utrzymac réwnowage.

W zespotach czteroosobowych. Dzieci majg za zadanie stworzy¢ dowolna figure,
rzezbe przestrzenng, tak aby kazde dziecko dotykato chociaz jedna cze$cia ciata
inne dziecko.

Zakresy przedmiotowe:

Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:

Metoda Rudolfa Labana
Metody odtwdrcze (reproduktywne)
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Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-IV-VI.1.4 : dziecko wie, jak moze na r6zne sposoby wyrazac swoje emocje
Psych-IV-V1.3.1 : dziecko potrafi przetamywac¢ schematy my$lowe (tworcze myslenie)
Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zabawy

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos¢ ruchowa (zabawe, gre) w gronie
rowiesnikow

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawno$ciowe pozwalajgce ocenic sile mies$ni
posturalnych

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VI1.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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11 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: TERENOWE ZABAWY RUCHOWE. HISTORIA ZASAD FAIR PLAY

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci zapoznajg sie z zasadami fair play, zastanawiajg sie, dlaczego zasady fair play sa wazne w

ich zespole/klasie. Dzieci uczg sie rywalizacji i wspotpracy z zastosowaniem zasad fair play.

Cele:
* rozwijanie umiejetno$ci komunikacji i wspétpracy w zespole;
* rozwijanie myS$lenia strategicznego;
* zapoznanie dzieci z historig zasad "fair play".
* ksztaltowanie pojecia "fair play";
* ksztattowanie zwinnosci.

Potrzebne materialy:
* ok. 25 metrow liny;
* boisko szkolne lub teren przyszkolny z dwoma drzewami znajdujacymi sie w odlegtosci
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ok. 2 m od siebie;

stare gazety;

zalacznik - historia zasad fair play.
zatgcznik - pajeczyna - przyktad.

Przebieg:

1.

Zabawa "Pajak i owady na tgce". (4 minuty)

* Kazde dziecko wybiera sobie jakim chce by¢ owadem (pszczotg, motylem, muchg).
Jedno z dzieci przyjmuje role pajaka.

* Naumdwiony sygnat wszystkie owady zastygaja w bezruchu, a pajgk wyrusza na
towy. Jesli zobaczy, Ze jaki§ owad sie rusza, tapie takie dziecko. Odpada ono z gry.

* Po chwili znéw owady latajg po tace i na sygnat sytuacja sie powtarza. lle owadéw
ztapie pajak?

Dzieci stajg w kregu. N. pyta dzieci, czy wiedza, co to sg zasady fair play. Nastepnie prosi
jedno z dzieci o odczytanie historii zasad czystej gry. (3 minuty)
Po odczytaniu dzieci wspdlnie z N. definiujg zasady fair play:
* regula $wiadomej rezygnacji z szansy nieuczciwego zwyciestwa, rowniez gdy jest
ono niezauwazalne dla sedziego/przeciwnika;
* reguta dobrowolnego podporzadkowania sie zasadom danej dyscypliny;
* reguta szacunku dla przeciwnika. (7 minuty)
Burza mézgoéw. Po co s3 zasady fair play w naszej klasie? (10 minut)
N. podsumowuje.

* W czasie kiedy dzieci odpowiadajg na pytanie N. przygotowuje pajeczyne.
"Pajeczyna” (12 minut)

* N.dzieli dzieci na 2 druzyny.

* Rozwieszamy miedzy dwoma drzewami (znajdujacymi sie w odlegtosci ok. 2 m)
pajeczyne z lin, w taki sposdb, aby tworzyta tzw. oczka, przez ktére bedzie mogt
przejs¢ cztowiek.

* Zadaniem zespotu jest przemiescic sie na druga strone pajeczyny, z tym
utrudnieniem, ze kazde oczko moze by¢ uzyte tylko raz.

*  Uczestnikom nie wolno takze dotykac liny.

* Kluczem do zwyciestwa w tej zabawie jest dobre rozplanowanie przez druzyny,
ktory uczestnik, ktéredy i w jakiej kolejnosci bedzie sie przemieszczat.

6. Wyscigi rzedow do wyboru. (10 minut)

*  Wyscig samolotéw - ¢wiczgce dziecko ktadzie na rekach roztozone gazety, stara sie
przebiec jak najszybciej na linie mety. Jak dobiegnie na linie mety, kolejne dziecko
z jego druzyny moze wystartowac. (5 minut)

*  Wyscigi wezy - dzieci stajg w swoich zespotach, kazdy chwyta za biodra
poprzednika. Na sygnat biegng na linie mety. Wygrywa ten zespo6t, ktéry szybciej
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wykona zadanie nie rozrywajac sie. Jesli zesp6t sie rozerwie to wraca na linie
startu i probuje wykona¢ zadanie jeszcze raz. (5 minut)

*  Wyscig kanguréw - dzieci skacza jak kangury na linie mety. Wygrywa zesp6t, ktory
pierwszy dotrze na mete. (5 minut)

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia
Historia i spoteczenstwo

Wychowanie fizyczne

Metody:

Metoda rozwijajaca tworcze my$lenie
Pogadanka

Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Techniki:

Burza mézgow

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Aktywizowane typy inteligencji:
Przyrodnicza
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Hist-VI.1.10 : [WOS] dziecko potrafi wskaza¢, jakie postepowanie uwaza za sprawiedliwe
Hist-VI.1.13 : [WOS] dziecko potrafi opisac¢ sytuacje konfliktowe miedzy ludZmi

Hist-V1.9.3 : [starozytno$¢] dziecko potrafi opisac zycie w Atenach peryklejskich, korzystajac z
pojec: teatr, filozofia, bogowie olimpijscy, mity, olimpiada

Psych-1V-VI.1.2 : dziecko wie, Ze kazdy ma prawo do swoich emocji

Psych-1V-VI1.2.3 : dziecko potrafi sformutowac jasny komunikat

Psych-1V-VI.2.5 : dziecko potrafi stucha¢ aktywne, czyli z uwagg i zrozumieniem
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Psych-IV-V1.3.1 : dziecko potrafi przetamywac¢ schematy my$lowe (tworcze myslenie)
Psych-IV-V1.5.3 : dziecko potrafi realizowac¢ zaplanowane dziatania, ktore przyblizajg je do tego,
co czyni je szczeSliwym

Psych-IV-V1.6.2 : dziecko wie, jakie s3 metody rozwigzywania konfliktow

Psych-IV-V1.8.1 : dziecko wie, dlaczego ludzie tworza i wybierajg grupy

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zabawy
Psych-IV-VI.8.5 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zadaniowych
Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos¢ ruchowa (zabawe, gre) w gronie
rowiesnikow

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VI1.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
Lista zalgcznikow:

pajeczyna - przyktad.jpg
Historia fair play.pdf
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12 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TWORCZA GIMNASTYKA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Niski

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ¢wiczg zgodnie z wlasng inwencjg twdérczg, rozwijaja Swiadomos¢ i wyczucie wtasnego

ciata.

Cele:

rozwijanie $wiadomos$ci wtasnego ciata;

rozwijanie wyczucia wlasnego ciata;

rozwijanie wyczucia ptynnosci ruchu i ciezaru ciata;

rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania emocji wyrazonych ruchem;
pobudzanie wyobraznie i inwencji tworcze;j.

Przebieg:

1.

N. ttumaczy dzieciom podstawowe zatozenia tworczej gimnastyki. (2 minuty)
Dane zadanie (¢wiczenie) mozna interpretowac na wiele sposobdw, kazdy moze
wykonywac je inaczej (¢wiczy¢ w inny sposob), mozna podejmowac wiele prob
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wykonania danego zadania. N. zacheca dzieci, Zzeby nie baty sie by¢ twérczymi w
wykonywaniu tych ¢wiczen, wyrazaniu siebie poprzez ruch.

2. Dzieci stajg w rozsypce, kazdy znajduje sobie troche przestrzeni, w ktorej bedzie
wykonywac ¢wiczenia.

Dzieci wykonuja ¢wiczenia, a N. daje dzieciom czas na ich wykonania, nie przechodzi zbyt
szybko do kolejnego ¢wiczenia, czasem potrzeba wielu pozwoli¢ dzieciom na wiele prob
wykonania tego samego zadania.

3. Twoércza gimnastyka Labana. Liczba ¢wiczen wykonywanych na lekcji moze by¢ r6zna w
zalezno$ci od stopnia zaangazowania dzieci i tempie wykonywania poszczego6lnych
¢wiczen. (40 minut)

Zadania/¢wiczenia do wyboru:

* W dowolnej pozycji postarajcie sie siegnac jak najdalej, jak najwyze;j. Siegnijcie
placami rgk (w dowolnej pozycji) do innej czesci ciata, znajdZcie cze$¢ najbardziej
oddalona.

* WyobraZcie sobie, Ze jesteScie nad morzem, wieje wiatr, idziecie plaza, wiatr jest
bardzo, bardzo silny, prawie was przewraca, ale nie poddajecie sie, idziecie dalej...

e Ateraz jestescie kotkami. Kotami, ktore po cichu skradajg sie do ptaszka, a
nastepnie gwaltownie rzucaja sie na upatrzonego ptaszka, wdrapujg sie na za nim
na drzewo...

* Ateraz Waszym zadaniem jest przesuna¢, przepchnac ciezka szafe na drugg strone
pokoju.

* Dobierzcie sie w pary. Waszym zadaniem jest przenie$¢ bardzo ciezki worek na
druga strone rzeki po cienkiej ktadce, musicie uwazac bo ktadka jest waska i
chybotliwa, a worek bardzo ciezki.

* Dobierzcie sie w trojki. W tréjkach stworzcie krotki uktad muzyczny przy uzyciu
réznych czesci ciata (klaskania, tupania, uderzania, cmokania, pstrykania). Trojki
tacza sie w szostki (po dwie trojki). Pierwsza trojka prezentuje swdj uktad
muzyczny i probuje nauczy¢ go druzyne przeciwng. Zmiana rél. N. przyjmuje role
dyrygenta i pokazuje, ktéra trojka przedstawia swoéj uktad muzyczny, stopniowo
zaprasza wszystkie trojki. Kazda tréjka do swojego uktadu muzycznego tworzy
wtasny uktad ruchowy, a nastepnie go prezentuje.

* Anazakoniczenie sprébujcie wymysli¢ i przyjac rézne pozycje, w ktérych trudno
jest utrzymac r6wnowage.

* Ateraz wyobraZcie sobie, Ze jesteScie matym kwiatuszkiem. Zaprezentujcie
wlasnym ciatem rozwijajacy sie kwiat, cate ciato stopniowo sie rozwija i ro$nie jak
kwiat, ktory pnie sie ku stoncu.

Zakresy przedmiotowe:

Psychologia

Wychowanie fizyczne
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Metody:
Metoda Rudolfa Labana

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-VI.1.4 : dziecko wie, jak mozZe na r6zne sposoby wyrazac¢ swoje emocje
Psych-1V-VI1.1.8 : dziecko wie jakich aktualnie doswiadcza emocji, my$li, opinii na dany temat,
dziecko ma refleksje na swoj temat (samoswiadomos¢)

Psych-1V-VI1.2.4 : dziecko wie, co to komunikacja niewerbalna i potrafi sie nig postugiwaé
Psych-1V-VI1.3.1 : dziecko potrafi przetamywa¢ schematy mys$lowe (tworcze myslenie)
Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspoétpracowac w grupie w sytuacjach zabawy
Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI1.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowg do wybranej muzyki
Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
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ROZWO] BEZ Granye

13 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: GIMNASTYKA CIALA I UMYSLU

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci dowiaduja sie o roli gimnastyki w prawidtowym i efektywnym funkcjonowaniu cztowieka.
Dzieci zapoznaja sie z ¢wiczeniami z kinezjologii edukacyjnej - gimnastyki mézgu Paula

Dennisona.

Cele:
* zapoznanie dzieci z ¢wiczeniami kinezjologii edukacyjnej;
* zapoznanie sie z rolg gimnastyki w prawidlowym i efektywnym funkcjonowaniu;
* rozwijanie umiejetnosci koncentracji uwagi;
* doskonalenie pamieci;
* wzmocnienie integracji pracy obu pétkul mézgowych.

Potrzebne materialy:
* matla buteleczka wody dla kazdego dziecka.
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. Zagadka. (10 minut) N. zadaje dzieciom zagadke:

1.

Julka i Matylda majg za trzy dni klaséwke z historii. Obydwie dziewczynki lubig
historie i zalezy im, zeby sie jak najwiecej nauczy¢, obydwie dziewczynki spedzaja
tyle samo czasu w domu nad przygotowaniem do klaséwki. Julka podczas nauki
robi sobie przerwy, podczas ktérych troche sie pobawi, troche posprzata, zagra w
jakas gre na komputerze, pooglada bajki. Matylda podczas nauki rowniez robi
sobie przerwy. Matylda podczas przerwy robi kilku minutowe ¢wiczenia. Jak
mySlicie, ktdéra z dziewczynek efektywniej odpoczywa?

Czy myslicie, ze mozna sobie utatwi¢ nauke poprzez ¢wiczenia?

Czy myslicie, Ze s3 specjalne ¢wiczenia, ktére utatwiajg zapamietywanie i uczenie
sie?

2. N. wyjasnia role gimnastyki umystu w efektywnym funkcjonowaniu. Gimnastyka umystu:

1.
2.
3.

usprawnia koncentracje, my$lenie i zapamietywanie, utatwia uczenie sie.
usprawnia nasze widzenie, styszenie, czytanie.

dziatania kinezjologii edukacyjnej powoduja dos¢ szybkie i dtugotrwate zmiany,
poprzez rzeczywiste budowanie powigzan nerwowych w obrebie mézgu i ciata,
dzieki czemu uczenie przebiega szybciej, efektywniej, a co wazniejsze -
bezstresowo.

3. N.wyjasnia, Ze na dzisiejszej lekcji poznajg ¢wiczenia, ktére sg specjalnie skonstruowane,
aby jak najefektywniej wspomagac nasz umyst. N. zacheca dzieci do samodzielnego
wykonywania tych ¢wiczen w domu.

4. N.wspdlnie z dzie¢mi wykonuje nastepujace ¢wiczenia:

Leniwe 6semki - zaciskamy pies¢ i kreslimy kciukiem skierowanym do géry w
wyciaggnietym ramieniu bedacym, niejako przedtuzeniem linii wzroku, na
wysokosci oczu ptynnym ruchem poziomga (potozong) 6semke wodzac oczami po
ksztatcie tej 6semki (majac gtowe nieruchomo), zaczynajac od punktu srodkowego
w lewo do gory (przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara) a péZniej w prawo do
gory (zgodnie z ruchem wskazowek zegara). Zakresl 6semke po 5 razy, najpierw
lewa reka potem prawa i obiema jednoczesénie. Osemki maja wplyw na
wzmocnienie integracji pracy obu pétkul mézgowych, usprawnienie percepcji
wzrokowej (koordynacja wzroku), pamiec krotko i dtugotrwatg, pomoc w czytaniu
i pisaniu (polepszenie mechanizmu czytania - ruch oczu z lewej do prawej).

* 5 6semek malowanych nogg prawg, 5 malowanych nogg lews;

* 5 6semek malowanych nosem;

* 5 0semek malowanych biodrami;
Rysowanie oburgcz - w przestrzeni kazde dziecko i N. rysuje 0$ 0§ symetrii (linie
wzgledem $rodka) na wprost nosa. Nastepnie kazdy rysuje obydwoma rekoma
jednoczes$nie, tak aby rysunek byt lustrzanym odbiciem drugiej strony. Zaczynamy
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od prostych rysunkow: litery, liczby, choinka, domek, serca - jedno pod drugim itp.
N. méwi dzieciom, Ze mogg wykorzystywac¢ w domu to ¢wiczenie do zapisywania
stow czy wzorow, ktére majga zapamietac.

Ston - wyciagamy reke w przdd, grzbietem dtoni do gory, gtowe ktadziemy na
ramieniu wyciagnietej reki, nogi w kolanach lekko ugiete, maty rozkrok. Rysujemy
reka w powietrzu obszerne leniwe 6semki (ucho przyklejone do ramienia). Cate
cialo wyprostowane. Wzrok podaza za poruszajacg sie rekg. Robimy to samo druga
reka pamietajac, ze w obu przypadkach kierunek pisania w lewo do gory.
Cwiczenie powtarzamy po trzy, cztery razy kazda reka.

5. N.zapoznaje dzieci z rolg wody w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu.

Stres zmniejsza poziom wody w ciele, prowadzi do odwodnienia w komdrkach.
Woda jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania uktadu limbicznego i jest
jedna z najwazniejszych substancji w ciele - stanowi 45% do 75% jego catkowitej
wagi. Woda jest czynnikiem energetyzujacym i jest konieczna nie tylko do Zycia ale
i do uczenia sie, a ponadto odgrywa wazna role w elektrycznej aktywnosci ciata,
dystrybucji tlenu i odZywianiu jak i aktywizuje mozg dla elektrycznych i
chemicznych reakcji miedzy mézgiem a uktadem nerwowym.

Regularne picie wody matymi tykami utrzymuje ciato nawodnionym i pracujagcym
z optymalng efektywnos$cig. Osoby zdrowe powinny pi¢ dziennie okoto 1,5 litra
wody na 45 kg wagi ciata. Dlatego, kiedy sie stresujemy lub wykonujemy ¢wiczenia
gimnastyki mdzgu warto popija¢ wode.

6. N.wspodlnie z dzie¢mi wykonuje dalsze ¢wiczenia:

Motyl na suficie - podnosimy do géry gtowe i nosem na suficie kreslimy lezace
6semki. Zaczynamy w lewo do gory.

Kotyska - siadamy na podtodze, rece lekko ugiete opieramy z tytu utrzymujac
tutdw podniesiony. Nogi zginamy w kolanach i podnosimy stopy do gory.
Usuwamy napiecie w jednym biodrze potem w drugim, robigc nieduze ruchy
nogami przenoszac zgiete w kolanach nogi z jednej strony na druga. Cwiczenie
wptywa na symulacje przeptywu ptynu mézgowo-rdzeniowego, zwiekszenie
aktywnosci mézgu, wzmocnienie systemu nerwowego, niwelacje nadmiernych
napieé¢, wptywa na umiejetnos¢ skupiania uwagi .

Aktywna reka - podniesScie reke do gory, chwyccie ja druga reka. Podniesiona reka
stawia opdr rece trzymajacej na wydechu w czterech kierunkach: w strone gltowy,
do przodu, do tytu, od ucha. Powtérzcie wszystko zmieniajac rece.

LuzZne sktony (sieganie po pitke) - staficie prosto, skrzyzujcie nogi w kostkach,
zréobcie luzny skion tutowia do przodu wyciggajac rece przed siebie (jakby oddajac
cialo dziataniu przyciggania ziemskiego).

Pozycja Dennisona I (Pozycja Cook'a) - usigdZcie i skrzyzujcie nogi w kostkach,
wyciagnijcie rece przed siebie i przekreccie dtonie grzbietami do siebie, tak by
kciuki byty skierowane w dot. Teraz przetoézcie jedng reke przed druga, tak by
dtonie dotykaty sie wewnetrznymi stronami (kciuki nadal sg skierowane w dét).
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Skrzyzujcie palce dtoni, zegnijcie rece w tokciach i oprzyjcie skrzyzowane rece na
piersi. Zamknijcie oczy, jezyk potdzcie na podniebieniu. Oddychajcie swobodnie.
Podczas wdechu jezyk przyciskajcie do podniebienia a w czasie wydechu
rozluZniajcie go.

* Kapturek mysliciela - duzymi palcami i kciukiem chwy¢cie matzowine uszng i
masujcie ja (odciagajac do tytu i Sciskajac). Masaz zaczynaj od gory i przesuwaijcie
sie w d6t do ptatka ucha. Cwiczenie ma pozytywny wplyw na poprawe pamieci
krétkotrwatej, zgodnego stuchania obydwoma uszami, stuchania ze zrozumieniem.

* Oddychanie przeponowe - zrobcie wdech nosem. Najpierw oczy$ccie ptuca, robigc
kroétkie wydechy przez zaci$niete wargi (wyobraz sobie Ze chcesz utrzymac piérko
w powietrzu). Po tym, wydech moZecie robi¢ nawet nosem. W pozycji stojacej lub
lezacej ktadziemy dtonie na dolnej czesci brzucha. Bierzemy gteboki wdech,
czujemy jak dtonie na wdechu podnosz3 sie, a na wydechu opuszczajg sie. Zrébcie
wdech i liczcie do trzech, zatrzymajcie oddech na trzy sekundy, wydychajcie liczac
do trzech, znowu zatrzymajcie oddech na trzy sekundy. Powtorzcie cato$c¢ jeszcze
raz. Cwiczenie ma pozytywny wplyw zwiekszenie aktywnosci i koncentracji,
poprawia koordynacje prawej i lewej strony ciata, pogtebia oddechu, rozluZnienia
centralny uktadu nerwowy.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Matematyczna i logiczna

Osiggniecia GWK:
Psych-IV-VI.1.6 : dziecko zna sposoby radzenia sobie ze stresem
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wych-VI.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek
Wych-VI.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku
Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Psych-1V-V1.5.4 : dziecko zna zalety posiadania czasu dla siebie

Dodatkowe osiggniecia:
* dziecko zna ¢wiczenia utatwiajgce koncentracje.
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ROZWO] BEZ Granye

14 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TEST COOPERA - PRZYGOTOWANIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ¢wiczg bieganie podczas 12 minutowych rund, uzupeiniajac karty biegacza.

Cele:
* ksztaltowanie kondycji;

e doskonalenie umiejetno$ci wtasciwego rozktadu sit;

* zapoznanie ze sposobami poprawy swoich wynikéw;

* zwiekszanie motywacji do samorozwoju.

Potrzebne materialy:

* wydrukowane oraz wyciete karty dla kazdego dziecka z pliku "Test Coopera - plansza dla

dzieci";

¢ wydrukowane karty dla N. z pliku "Test Coopera - tabela wynikéw i tabela uczniéw".

* bieznia, ew. sala gimnastyczna.
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Przebieg:

1. N.rozdaje dzieciom karty z pliku "Test Coopera - plansza dla dzieci". Nastepnie informuje
je, ze podczas lekcji wykonajg bieg 12 minutowy bieg. Dzieci beda biegty po obwodzie
boiska lub sali. Za kazdy pelny obieg N. bedzie wreczat im bialg karteczke. Nastepnie
dzieci na swoich planszach zaznaczg tyle kratek, ile zdobyty karteczek. Celem jest
przebiegniecie jak najdtuzszego dystansu.

2. N. przeprowadza rozgrzewke biegowg (5 minut);

Rozgrzewka

1. wmiejscu:
* Kkrazenia stopg;
* krazenia kolanami;
* krazenia biodrami;
* Kkrazenia ramionami, szyj3;

2. podczas truchtu:
* podskoki;
* przysiad i podskok;
* krok odstawno-dostawny;
* bieg tylem;
* Kkrazenia ramion naprzemiennie;
« SkipA
 skipC

3. (wiczenia rozciggajace w miejscu:
* stanie w rozkroku, sktony w przdd;
* stanie w w rozkroku, sktony do prawej i lewej nogi;
* rozcigganie tydki, dociskanie do podtoza jednej i drugiej nogi.

3. Przygotowanie do biegu. N. uczula dzieci, Ze podczas biegu nie chodzi o jak najszybsze
pokonanie dystansu, ale o prawidtowe rozdysponowanie sit, tak aby starczyto ich na caty
bieg oraz ewentualng powtoérke. N. ustawia sie na boku boiska lub sali i rozdaje kazdej
przebiegajacej osobie biatg karteczke, zliczajaca liczbe powtérzen (12 minut);

4. Po wykonaniu biegu dzieci przez chwile odpoczywaja. Warto zaznaczy¢, aby po wysitku
dzieci nie przechodzity od razu do stanu spoczynku (5 minut);

5. Dzieci wraz z N. siadajg w kole. Uzupetniajg swoje karty, bazujac na liczbie zdobytych
karteczek. N. Informuje dzieci, ze dzieki cigglym ¢wiczeniom beda pokonywaty coraz
wiekszy dystans w 12 minut, nie meczgc sie. N. opowiada klasie o ¢wiczeniach, ktore
warto wykonywac, aby poprawic¢ swoja kondycje. Odpowiada na ewentualne pytania. (18
minut).

6. Nastepuje podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).
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Warianty:
* Podczas kolejnych zaje¢ z serii dzieci moga poréwnywacé swoje wyniki po biegu i
sprawdzac, jakie poczynity postepy.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
Wych-VI.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢
tlenowa

Wych-VI.5.1 : dziecko potrafi zmierzy¢ swoje tetno (po wysitku i w spoczynku)
Lista zatacznikow:

Test Coopera plansza dla dzieci.pdf

Test Coopera tabela wynikéw i tabela uczniow.pdf
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15 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: BIEGI TERENOWE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ¢wiczg biegi terenowe rozwijajac wytrzymatos$¢ biegowa i sprawnos¢ ogolna.

Cele:
* ksztattowanie umiejetno$ci wykorzystania terenu naturalnego jako miejsca ¢wiczen
sportowych;
* ksztaltowanie umiejetnosci bezpiecznego pokonywania przeszkod naturalnych;
* rozwijanie wytrzymatos$ci biegowej;
* rozwijanie wydolnoSci tlenowej;
* rozwijanie skocznosci;
* rozwijanie r6wnowagi;
e (¢wiczenie koordynacji wzrokowo-ruchowe;j.
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Potrzebne materialy:
* pobliski park/lasek;
* szyszki/zotedzie /kamyczki/kora.

Przebieg:
Na poprzedniej lekcji N. zapowiada lekcje w terenie i prosi, Zeby dzieci przygotowaty sie do niej

zabierajagc adekwatny do pogody stréj sportowy, nakrycie gtowy, krem z filtrem i wode.

1. Dotarcie do miejsca ¢wiczen (15 minut)
Trucht na zmiane z marszem do miejsca ¢wiczen. W truchcie/marszu ¢wiczenia:
* skiony tutowia do prostych nég z poglebieniem
e krazenia ramion w przod i w tyt
* bieg tytem, bokiem z przektadanka
 skipA,C
Na miejscu ¢wiczenia rozciggajace:
* Opad tutowia na drzewo z ustawienia przodem, ramiona proste oparte o drzewo, marsz w
miejscu bez odrywania stép od podtoza.
*  Wymachy nég w przod i w tyt (w ptaszczyZnie strzatkowej)
* Stojac tytem do drzewa, skret tutowia na przemian w prawo i w lewo z rytmicznym
odchylaniem ramion od drzewa
2. Tor przeszkod za nauczycielem. (15 minut)
*  Przeskoki przez niskie przeszkody
e Wchodzenie na pochyte drzewo (jesli takowe jest)
e Marsz z wysokim unoszeniem kolan i przektadaniem patyka pod kolanem
e Slalom miedzy drzewami
*  Wyskoki do gatezi drzew, zwis
*  Rzuty matymi kamykami/szyszkami/Zotedziami do celu
+ Cwiczenie réwnowazne - przejscie po linii z patykéw
* Biegz kora na glowie do okreslonego punktu - komu nie spadnie kora wygrywa
3. Powro6t do szkoty (15 minut)
Marsz z wolnymi ¢wiczeniami korekcyjno-uspokajajgcymi.

W trakcie powrotu ¢wiczenia oddechowe.

Zakresy przedmiotowe:
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Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligencji:
Przyrodnicza

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.17.1 : dziecko wie, jakie sg zasady bezpiecznego zachowania w réZnym otoczeniu
naturalnym (woda, gory, las)

Wych-VI1.18.1 : dziecko wie, jak sie zachowac, kiedy przebywa na zewnatrz i Swieci stonice
Wych-VI1.18.2 : dziecko zna konsekwencje nadmiernego nastonecznienia

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stréj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec¢
Wych-VI.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢
tlenowa

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic sile mie$ni
posturalnych

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
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Wych-VI.27.1 : dziecko potrafi wiasciwie oddychac w trakcie ¢wiczen
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16 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TEST COOPERA - PRZYGOTOWANIE Z PRZESZKODAMI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ¢wiczg bieganie podczas 12 minutowych rund, uzupeiniajac karty biegacza.

Cele:

ksztattowanie kondycji;

doskonalenie umiejetnosci wiasciwego rozktadu sit;
zapoznanie z sposobami poprawy swoich wynikéw;
zwiekszanie motywacji do samorozwoju.
rozwijanie umiejetnos$ci pokonywania przeszkaéd.

Potrzebne materiaty:

wydrukowane oraz wyciete karty dla kazdego dziecka z pliku "Test Coopera - plansza dla
dzieci";
wydrukowane karty dla N. z pliku "Test Coopera - tabela wynikdw i tabela uczniow".
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bieznia, ew. sala gimnastyczna;
przeszkody (np. paliki, ptotki).

Przebieg:
1. N.rozdaje dzieciom karty z pliku "Test Coopera - plansza dla dzieci". Nastepnie informuje

je, ze podczas lekcji beda wykonywac biegi 12 minutowe. Celem jest wykonanie jak
najwiekszej iloSci powtdrzen, a nie jak najszybsze pokonywanie trasy. Za kazde
ukonczone 12 minut biegu, dzieci zaznaczaja kolejng kratke na swoich planszach
biegowych. Nastepnie N. przeprowadza rozgrzewke biegow3 (5 minut);

2. N.przygotowuje trase biegu, rozstawia na niej wybrane przeszkody biegowe. Dzieci
rozpoczynajg bieg. N. uczula dzieci, ze podczas maratonu nie chodzi o jak najszybsze
pokonanie dystansu, ale o prawidtowe rozdysponowanie sit, tak aby starczyto ich na caty
bieg oraz ewentualng powtdrke. N. w miedzyczasie zapisuje wyniki poszczegdlnych oséb.
(18 minut);

3. Po wykonaniu biegu dzieci przez chwile odpoczywaja. Warto zaznaczy¢, aby po wysitku
dzieci nie przechodzity od razu do stanu spoczynku (5 minut);

4. Dzieci rozpoczynajg kolejny, 12 minutowy bieg (12 minut);

5. Nastepuje podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Warianty:

* Dzieci podczas zaje¢ moga korzystac z wcze$niej wydrukowanych i wykorzystanych przez

nich kart biegacza.
Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Ry

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢
tlenowg

Wych-VL.5.1 : dziecko potrafi zmierzy¢ swoje tetno (po wysitku i w spoczynku)

Lista zalgcznikow:
test Coopera - tabela wynikéw i tabela uczniéw.docx

Test Coopera - plansza dla dzieci.docx
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

17 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: DLACZEGO POTRZEBNA JEST ROZGRZEWKA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci probuja znaleZ¢ odpowiedz na pytanie dlaczego potrzebna jest rozgrzewka, uczg sie

¢wiczen, ktére moga by¢ przydatne na rozgrzewce. Uczg sie gier sztafetowych.

Cele:
* zdobywanie wiedzy na temat celowos$ci prowadzenia rozgrzewki przed ¢wiczeniami;
* rozwijanie umiejetnosci samodzielnego formutowania wnioskdw;
* rozwijanie §wiadomosci;
e rozwijanie szybko$ci i zwinno$ci;
* rozwijanie sity mie$ni i koordynacji ruchowe;.

Potrzebne materialy:
* sala gimnastyczna;
e flip chart lub karton przyklejony do $ciany;

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

60



G
sV KLASY

* mazaki;

* materace;

* piteczki tenisowe - dwie lub trzy sztuki;
* woreczKi - jeden na pare;

* dwa lub trzy pachotki.

Przebieg:

1. Burza mézgoéw - "Dlaczego potrzebna jest rozgrzewka?". (10 minut)

N. zaprasza wszystkie dzieci do kregu. Wszyscy siadaja na podtodze.
Odpowiedzi wymys$laja dzieci zgodnie z metoda burzy mézgoéw, N. szczegdlnie
zwraca uwagg na brak krytyki/ oceny (przede wszystkim z jego strony).

N. zapisuje wszystkie odpowiedzi dzieci, bez wstepnej ich selekcji.

N. podsumowuje wypowiedzi dzieci i formutuje ostateczne wnioski bazujac na
wypowiedziach dzieci. N. omawia krétko jak prawidtowo powinna wygladac
rozgrzewka.

N. podkresla role prawidtowego oddychania w trakcie ¢wiczen.

2. N.mowi, ze dzieci juz zapoznaty sie z r6znymi rodzajami rozgrzewek, bo na kazdej lekc;ji

wf jest rozgrzewka robiona. (10 minut)

N. prosi chetnych ochotnikéw by pokazali jakie$ ¢wiczenie na rozgrzewke, ktore
najbardziej im sie podobato lub takie, ktére zapamietali.

Ochotnik pokazuje na Srodku ¢wiczenie, a reszta klasy wykonuje je réwnolegle.
N. pokazuje jeszcze kilka ¢wiczen na rozgrzewke i prosi dzieci, Zzeby zapamietaty
¢wiczenia na rozgrzewke, bo beda lekcje, na ktérych dzieci same beda miaty za
zadanie poprowadzi¢ rozgrzewke.

3. Woyscigi rzedow. (15 min)
N. dzieli dzieci na dwie lub trzy druzyny.

P.w. - siad skrzyzny, na start bieg po prostej, obiegniecie pachotka, powrét do
swojego zespotu.

Bieg w podporze tytem z woreczkiem trzymanym na brzuchu, obiegniecie
pachotka, powrdét do swojego zespotu (lub w wersji uproszczonej: sam bieg w
podporze tytem z obiegnieciem pachotka).

Bieg w parach twarzami do siebie. Pitka trzymana miedzy sobg, bez udziatu rak,
obiegniecie pachotka i powrot.

Bieg z woreczkiem gimnastycznym na glowie.

W parach. Jeden ¢wiczacy w podporze, drugi chwyta go za nogi przy kostkach.
Marsz rekoma do przodu. Zmiana ¢wiczacych na wysokosci pachotka zmiana
¢wiczacych.

4. Cwiczenia koncowe. (3-4 minuty)
Cwiczenia oddechowe, ¢wiczenia korektywne.
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* (Cwiczenie w parach.

G
oo KLASY

* Dzieci siedza w siadzie ugietym tytem do siebie. Plecy ¢wiczacych proste,
przylegaja do siebie. Jedno z dzieci trzyma woreczek w dtoniach. Ruch - wdech z

jednoczesnym przeniesieniem ramion przodem jak najwyzej w gore. Przekazanie

woreczka w najwyzszym punkcie, nastepnie wydech z jednoczesnym opustem

ramion bokiem w doét.

* W lezeniu tylem - chwyt woreczka palcami stopy i rzut w tyt za siebie lewg, a

nastepnie prawg noga.

* W lezeniu tytem - rece splecione na karku, tokcie na podtozu, nogi ugiete - gteboki
wdech, wydech z jednoczesnym unoszeniem tokci z podtoza.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda rozwijajaca tworcze my$lenie

Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Techniki:

Burza mézgow

Tryby pracy:
W grupach
W parach
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowac¢ aktywnos$¢ ruchowg (zabawe, gre) w gronie

rowiesnikow

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy

wiekowej

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady

bezpieczenstwa
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI1.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawnos$ciowe pozwalajace ocenic sile mies$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI1.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac¢ uzyskane wyniki préb sprawnos$ciowych z pomoca
nauczyciela

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-VI1.7.2 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
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GRAW KLASY

Z GRANIC

18 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TWORCZA GIMNASTYKA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Niski

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ¢wiczg zgodnie z wlasng inwencjg twdérczg, rozwijaja Swiadomos¢ i wyczucie wtasnego

ciata.

Cele:

rozwijanie $wiadomos$ci wtasnego ciata;

rozwijanie wyczucia wlasnego ciata;

rozwijanie wyczucia ptynnosci ruchu i ciezaru ciata;

rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania emocji wyrazonych ruchem;
pobudzanie wyobraznie i inwencji tworcze;j.

Przebieg:

1.

N. ttumaczy dzieciom podstawowe zatozenia tworczej gimnastyki. (2 minuty)
Dane zadanie (¢wiczenie) mozna interpretowac na wiele sposobdw, kazdy moze
wykonywac je inaczej (¢wiczy¢ w inny sposob), mozna podejmowac wiele prob
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GRAW KLASY

Z GRANIC

wykonania danego zadania. N. zacheca dzieci, Zzeby nie baty sie by¢ twérczymi w
wykonywaniu tych ¢wiczen, wyrazaniu siebie poprzez ruch.

2. Dzieci stajg w rozsypce, kazdy znajduje sobie troche przestrzeni, w ktorej bedzie
wykonywac ¢wiczenia.

Dzieci wykonuja ¢wiczenia, a N. daje dzieciom czas na ich wykonania, nie przechodzi zbyt
szybko do kolejnego ¢wiczenia, czasem potrzeba wielu pozwoli¢ dzieciom na wiele prob
wykonania tego samego zadania.

3. Twoércza gimnastyka Labana. Liczba ¢wiczen wykonywanych na lekcji moze by¢ r6zna w
zalezno$ci od stopnia zaangazowania dzieci i tempie wykonywania poszczego6lnych
¢wiczen. (40 minut)

Zadania/¢wiczenia do wyboru:

* W dowolnej pozycji postarajcie sie siegnac jak najdalej, jak najwyze;j. Siegnijcie
placami rgk (w dowolnej pozycji) do innej czesci ciata, znajdZcie cze$¢ najbardziej
oddalona.

* WyobraZcie sobie, Ze jesteScie nad morzem, wieje wiatr, idziecie plaza, wiatr jest
bardzo, bardzo silny, prawie was przewraca, ale nie poddajecie sie, idziecie dalej...

e Ateraz jestescie kotkami. Kotami, ktore po cichu skradajg sie do ptaszka, a
nastepnie gwaltownie rzucaja sie na upatrzonego ptaszka, wdrapujg sie na za nim
na drzewo...

* Ateraz Waszym zadaniem jest przesuna¢, przepchnac ciezka szafe na drugg strone
pokoju.

* Dobierzcie sie w pary. Waszym zadaniem jest przenie$¢ bardzo ciezki worek na
druga strone rzeki po cienkiej ktadce, musicie uwazac bo ktadka jest waska i
chybotliwa, a worek bardzo ciezki.

* Dobierzcie sie w trojki. W tréjkach stworzcie krotki uktad muzyczny przy uzyciu
réznych czesci ciata (klaskania, tupania, uderzania, cmokania, pstrykania). Trojki
tacza sie w szostki (po dwie trojki). Pierwsza trojka prezentuje swdj uktad
muzyczny i probuje nauczy¢ go druzyne przeciwng. Zmiana rél. N. przyjmuje role
dyrygenta i pokazuje, ktéra trojka przedstawia swoéj uktad muzyczny, stopniowo
zaprasza wszystkie trojki. Kazda tréjka do swojego uktadu muzycznego tworzy
wtasny uktad ruchowy, a nastepnie go prezentuje.

* Anazakoniczenie sprébujcie wymysli¢ i przyjac rézne pozycje, w ktérych trudno
jest utrzymac r6wnowage.

* Ateraz wyobraZcie sobie, Ze jesteScie matym kwiatuszkiem. Zaprezentujcie
wlasnym ciatem rozwijajacy sie kwiat, cate ciato stopniowo sie rozwija i ro$nie jak
kwiat, ktory pnie sie ku stoncu.

Zakresy przedmiotowe:

Psychologia

Wychowanie fizyczne

(]
UNIA EUROPEJSKA
E KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

65



Metody:
Metoda Rudolfa Labana

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-VI.1.4 : dziecko wie, jak mozZe na r6zne sposoby wyrazac¢ swoje emocje
Psych-1V-VI1.1.8 : dziecko wie jakich aktualnie doswiadcza emocji, my$li, opinii na dany temat,
dziecko ma refleksje na swoj temat (samoswiadomos¢)

Psych-1V-VI1.2.4 : dziecko wie, co to komunikacja niewerbalna i potrafi sie nig postugiwaé
Psych-1V-VI1.3.1 : dziecko potrafi przetamywa¢ schematy mys$lowe (tworcze myslenie)
Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspoétpracowac w grupie w sytuacjach zabawy
Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI1.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowg do wybranej muzyki
Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

19 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: GRY | ZABAWY RUCHOWE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Niski

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci graja w gry i zabawy ruchowe na §wiezym powietrzu.

Cele:
* rozwijanie wiedzy na temat roli ruchu i zabawy w prawidtowym funkcjonowaniu
cztowieka;
* rozwijanie szybkosci, zwinnosci i koordynacji ruchowej;
¢ doskonalenie chwytéw oburacz i podan pitki;
» ksztaltowanie sity obreczy barkowe;j.

Potrzebne materialy:
» kilka pitek recznych lub siatkowych;
* szarfy;

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.




G
sV KLASY

Przebieg:

1. N.rozmawia z dzie¢mi o celu dzisiejszej lekcji, méwi o roli ruchu w prawidtowym
rozwoju cztowieka, podkresla role zabawy i Smiechu w prawidtowym funkcjonowaniu
dzieci i dorostych. (3 minuty)

2. "Zaczarowany berek z pitka". (3 minuty)

Wyznaczony berek stara sie schwyta¢ pozostatych uczniow. Przed ztapaniem moze
uchronic¢ ztapanie pitki podanej przez inne dziecko, poczatkowo pitke podaje N. Pitke
mozna trzymac nie dtuzej niz 5 sekund. Osoba ztapana jest berkiem.

3. Zabawa "Powddz" (5 minuty)

Na hasto "powddz" dzieci starajg sie zaja¢ jakie$ miejsce bedgce ponad powierzchnig
boiska. Moze to by¢ tawka, ptot, mozna zawisna¢ na gatezi drzewa, wej$¢ na kamien. Na
hasto pow6dZ mineta dzieci zeskakuja i biegaja swobodnie po boisku.

4. Zabawa "Zwierzece kroki" (5 minuty)

N. rozpoczyna gre opowiadaniem, w czasie ktorego wymienia nazwy ptakow i zwierzat.
W czasie tego opowiadania dzieci, gdy ustysza nazwe ptaka, zaczynajg biegac oraz
poruszac rekoma, nasladujgc ruchy jego skrzydet, gdy ustysza nazwe zwierzecia zwalniaja
ruch i starajg sie odwzorowac sposob poruszania sie danego zwierzecia.

5. Zabawa z pitka. Podzial na dwie druzyny. (10 minut)

1. Zabawa "Przepedzanie pitki".

2. Boisko o wymiarach 10x13 krokéw, podzielone na 3 réwne cze$ci, na Srodkowej
znajduje sie pitka. Przybory: pitka siatkowa i piteczki lub woreczki w liczbie
réwnej liczbie uczestnikow zabawy.

3. Ustawienie: dwa szeregi ustawione naprzeciwko siebie na koncowych liniach pol.

4. Zespot, ktory wylosowat pierwszenstwo na poczatku gry stara kolejnymi rzutami
trafi¢ w pitke tak, aby przesuna¢ ja w strone przeciwnego szeregu. Jesli uda mu sie
przebi¢ pitke poza granice boiska przeciwnika wygrywa i zalicza mu sie punkt.

5. Druga i kolejng rozrywke rozpoczyna druzyna, ktdrej pole przekroczyta pitka jako
ostatnia. Pitke za kazdym razem ustawia sie na poczatkowym miejscu.

6. Gra"Dwa ognie". (13 minut)

1. Podziat na dwie druzyny, wybo6r dwéch kapitanow.

2. Kapitan stoi za linig koncowg potowy przeciwnika, reszta dzieci na wyznaczonym
polu.

3. Poprzez rzucanie pitka, druzyna stara sie wybic¢ swoich przeciwnikdw, bedacych
na polu.

4. Ochrona przed ,zbiciem” sg uniki, podskoki, ucieczki lub skuteczne ztapanie pitki
oburgacz. Osoba zbita staje obok kapitana i rowniez pomaga w rzucaniu. Po
wyeliminowaniu wszystkich graczy na pole wchodzi kapitan, ktéry schodzi
dopiero po trzecim trafieniu.

5. Druzyna wygrywa, gdy zbije kapitana przeciwnikow.
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7. Cwiczenia konicowe, rozluzniajace. (6 minut)
* Marsz na zewnetrznych i wewnetrznych krawedziach stop.
+ Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mie$ni ramion i nég.
+ Cwiczenie w parach. W dwéjkach stojac do siebie tytem przecigganie tutowia na

plecach wspotéwiczacego.

8. N.rozmawia z dzie¢mi na temat doboru stroju adekwatnego do pogody i do ¢wiczen
fizycznych. Przypomina o czapkach na gtowy i kremach ochronnych. (2 minuty)

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:

Gry i zabawy dydaktyczne
Pogadanka

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Psych-IV-VI.1.6 : dziecko zna sposoby radzenia sobie ze stresem

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowacé w grupie w sytuacjach zabawy

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos$¢ ruchowg (zabawe, gre) w gronie

rowiesnikow

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy

wiekowej

Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku
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Wych-VI.18.1 : dziecko wie, jak sie zachowa(, kiedy przebywa na zewnatrz i $wieci stonce
Wych-VI.18.2 : dziecko zna konsekwencje nadmiernego nastonecznienia

Wych-VI.19.1 : dziecko potrafi dobrac stroj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zaje¢
Wych-VI.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VI.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w

ktérych uczestniczy
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GRAW KLASY

Z GRANIC

20 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: ROLA I ZNACZENIE MIESNI PLECOW

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci dowiadujg sie jakg role i znaczenie ma kregostup w funkcjonowaniu cztowieka, analizujg

wtasng postawe ciata. Dzieci wspélnie z N. zastanawiajg sie jak mozna dbac o kregostup,

zapoznajg sie z ¢wiczeniami wzmacniajgcymi mie$nie odcinka piersiowego i ledZwiowego

kregostupa.

Cele:

* rozwijanie wiedzy w zakresie prawidtowiej postawy ciata;
e ksztaltowanie wiedzy w zakresie konsekwencji nieprawidtowej postawy;
* rozwijanie umiejetnosci samodzielnego dochodzenia do wiedzy;

e zapobieganie wadom postawy;

* pokazanie dzieciom ¢wiczen korygujacych wade postawy i rozwijajacych miesnie

posturalne;

* ksztaltowanie mie$ni wzmacniajacych odcinek piersiowy i ledZwiowy kregostupa.
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Potrzebne materiaty:

kartony typu flip chart;

mazaki;

materace;

poduszki dla dzieci lub krazki gimnastyczne lub kocyki;
woreczek lub mate pudetko np. po jajkach;

sala gimnastyczna.

Przebieg:
1. Skojarzenia do stowa "kregostup”. (5 minut)

Dzieci siadaja w kregu. N. prosi dzieci o podanie jak najwiekszej liczby skojarzen
zwigzanych ze stowem kregostup.

N. zapisuje wszystkie skojarzenia.

N. prosi, zeby wszyscy staneli w kregu, tak zeby kazdy widziat pozostate dzieci. N.
pyta sie czy dzieci wiedzg jak wyglada poprawna postawa ciata. N. prosi, zeby
kazdy zobaczyt czy ma taka postawe. Nastepnie dzieci nawzajem sie sprawdzaja. N.
mowi o znaczeniu poprawnej postawy ciata.

N. podsumowuje wypowiedzi dzieci, na podstawie tych wypowiedzi ttumaczy role
i znaczenie kregostupa.

2. Burza mézgéw: "Jak dbac o swdj kregostup?” (10 minut)
1. Dzieci generujg pomysty, a N. zapisuje je na tablicy.
2. Podsumowuje prace dzieci i moéwi, Ze na dzisiejszej lekcji dzieci poznajg ¢wiczenia

wzmacniajgce mies$nie plecow.

3. N. zacheca dzieci do regularnych ¢wiczen.
3. Cwiczenia wzmacniajace odcinek piersiowy i ledZwiowy. (25 minut)

Lezenie na plecach. Ramiona wzdtuz tutowia. Unoszenie ramion i przenoszenie ich
nad gtowe z r6wnoczesnym wdechem nosem. Powro6t do pozycji wyjSciowej, z
réwnoczesnym wydechem ustami. (6 powtorzen)

"Rowerek" (15 razy). N. zwraca uwage, aby odcinek kregostup na catej dtugosci byt
przyci$niety do materaca.

Lezenie tytem. Przycigganie na zmiane prawego i lewego kolana do klatki
piersiowej, przytrzymanie w tej pozyciji i liczeni do trzech. Palce u stop obciagniete.
W momencie przytrzymania rece oplatajg udo. (8 razy na kazdg noge).

LezZenie tytem. Stopy w pionie. Unoszenie gtowy, broda dotyka klatki piersiowe;j,
patrzenie na stopy. W tej pozycji dzieci wytrzymuja do trzech. Powrot do pozycji
wyjs$ciowe;j.

Lezenie tytem. Ramiona wzdtuz tutowia. Unoszenie ramion i przenoszenie ich nad
gtowe z réwnoczesnym wdechem nosem. Powrét do pozycji wyjsciowej, z
réwnoczesnym wydechem ustami. (6 powtoérzen)
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* Lezenie tytem. Stopy oparte o materac z ugieciem kolan. Przycigganie prawej reki
do lewego kolana z jednoczesnym uniesieniem prawego barku i gtowy. Powro6t do
pozycji wyjsciowej. Zmiana rak. (10 razy na kazda strone)

* Lezenie tytem. Unoszenie i opuszczanie miednicy przy napinaniu posladkéow.

e Klek podparty "na czworakach". Unoszenie glowy - wdech, opuszczanie gtowy -
wydech.(8 powtdrzen)

* "Koci grzbiet" - wypychanie w gére sSrodkowej czesci kregostupa - wdech,
opuszczanie - wydech. (8 powtdrzen)

* Klek podparty "na czworakach". Prostowanie nogi lewej, nastepnie ugiecie jej w
kolanie dociggniecie do prawej dtoni. Zmiana nogi. (8 razy na kazdg strone).

* Lezenie na brzuchu. Napinanie mie$ni posladkéw i konczyn dolnych (8 razy).

* Lezenie na brzuchu i ptywamy "Zabka" (10 razy)

* Lezenie na brzuchu. W pozycji na brzuchu rozluznienie wszystkich miesni tutowia i
konczyn dolnych.

4. Zabawy korekcyjne na zakonczenie. N. zaprasza dzieci do kregu:

* Przekaz skarb - siad prosty podparty, zadaniem dzieci jest przekazywanie
woreczka albo pudetka z ragk do ragk za plecami. "Skarb" nie moze upas¢;

* Przekaz skarb 2 - siad prosty podparty, zadaniem dzieci jest przekazywanie sobie
woreczka albo pudetka stopami nie dotykajac podtogi. "Skarb" nie moze upas¢ (3
minuty);

5. N. prosi, zeby dzieci odpowiedziaty na pytanie: "Na dzisiejszej lekcji dowiedziatem
sie/dowiedziatam sie..." (2 minuty).

Warianty:
* N.moze przygotowac¢ Smieszne opowiadanie, w ktérym znajduja sie stowa-klucze,
odpowiadajace poszczegdlnym ¢wiczeniom. Kiedy pojawia sie hasto, N. zatrzymuje
opowiadanie, a dzieci wykonujg ¢wiczenie.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ewaluacyjna
Metoda definiowania pojec

Metody odtwdrcze (reproduktywne)
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Techniki:
Burza mézgow
Mapa skojarzen (mapa pamieciowa, mentalna, mysli)

Informacja zwrotna

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Przyrodnicza
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-VI1.1.8 : dziecko wie jakich aktualnie doswiadcza emocji, my$li, opinii na dany temat,
dziecko ma refleksje na swoj temat (samoswiadomos¢)

Psych-1V-VI1.2.3 : dziecko potrafi sformutowac jasny komunikat

Psych-1V-VI.2.5 : dziecko potrafi stucha¢ aktywne, czyli z uwagg i zrozumieniem
Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic sile mie$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykonaé préby sprawnos$ciowe pozwalajgce oceni¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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21 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: CWICZENIA W STACJACH 1

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonujg ¢wiczenia w stacjach.

Cele:

e ksztaltowanie zwinnoSci, skoczno$ci i zreczno$ci;

e rozwijanie koordynacji ruchowej;

* ksztaltowanie sylwetki poprzez doskonalenie ¢wiczen poprawiajacych postawe ciata;;
* nauczanie wykonywania przewrotu w przdd z przysiadu klecznego podpartego;

e (¢wiczenie umiejetnosci koztowania.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;

» skakanki, taweczka, pitka do koszykowki, 4 pitki lekarskie, woreczek, materace.
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Przebieg:
1. Zabawa ozywiajgca. Zabawa "Lustro”. (4 minuty)

* Dzieci dobieraja sie w pary. Stajg naprzeciwko siebie, twarzami do siebie.

* Jedna z os6b wykonuje spokojne ruchy ( dtonmi, gtowa, barkami, tutowiem),
zdaniem drugiej jest powtarzanie ruchéw partnera lustrzanym, odbiciu.

¢ Po 2 minutach, zmiana.

2. Rozgrzewka. (10 minut)

1. Dzieci ktada sie na materacach w lezeniu przodem. Na sygnat dzieci przetaczajg sie
do konca materacy.

2. Dzieci w parach na materacach w siadzie rozkrocznym tytem do siebie, ramiona
splecione w tokciach. W tej pozycji préba powalenia przeciwnika tak, aby dotknat
barkiem lub tokciem podtoza.

3. Dzieci w parach na materacach siedzg w rozkroku naprzeciw siebie z ramionami
splecionymi na piersiach. Na sygnat unoszg nogi i uderzajg stopami o stopy
partnera, starajac sie wytraci¢ go z rownowagi.

4. Dzieci w parach stajg na materacach naprzeciw siebie, pozycja obnizona. Zwycieza
to dziecko, ktére przeciwnika chwyci za piete.

5. Dzieci wykonuja ¢wiczenia:

* krazenia ramion w przéd, a nastepnie w tyt (x8);

e krazenia przedramion w przdd, a nastepnie w tyt (x8);

* stojgc w lekkim rozkroku - wznos ramion przodem w gore, opust bokiem w
dot;

* W pozycji rozkrocznej wznos ramion przodem do poziomu, przysiad,
powrdt do pozycji wyjsciowej (x8)

* lezenie tytem z podkurczonymi nogami i kotysanie;

* w kleku na jednym kolanie wypchnieci biodra do przodu; kilkanascie
sekund i zmiana nogi;

3. Podzial na dwa zespoty.

e Zawodnicy obu zespotéw ktada sie na plecach na materacach w swoich rzedach.
Wszyscy zawodnicy z druzyny leza nogami w jednym kierunku.

* Nasygnat N. pierwszy zawodnik zespotu pokonuje czotganiem tunel utworzony
przez jego zespo6t. Tunel to wykonanie przez zawodnikéw "mostka"” (podpdr tytem
lezac tukiem).

* Po wyjsciu z tunelu dziecko ustawia sie jako cze$¢ tunelu. W ten sposéb trase
muszg pokonaé wszyscy zawodnicy z zespotu.

*  Wygra zespot, ktéra wykona zadanie szybciej.

4. Cwiczenia w stacjach. (25 minut)
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Przy kazdej stacji w ustawieniu poczatkowym jest 2-3 dzieci. Dzieci kolejno wykonuja

¢wiczenia przy danej stacji i przechodza do inne;.
Przed przystapieniem do ¢wiczen N. przypomina o zasadach bezpieczenstwa, pokazuje i

objasnia ¢wiczenia na poszczego6lnych stacjach.

1.

9.

Stacja I

Skoki przez skakanke (10 skokéw obunéz, 10 skokéw jednondz)

Stacja Il

Przeskoki kuczno - zawrotne przez taweczke (10 przeskokéw)

Stacja IlI

Przewrét w przod z przysiadu klecznego podpartego.

N. pokazuje dzieciom jak wykona¢ prawidtowo przewrot w przod.

N. monitoruje caty czas t3 stacje i pomaga poszczegdlnym dzieciom wykonac
poprawnie przewrot w przod.

Stacja IV

Przenoszenie wyprostowanych, ztgczonych nég w siadzie prostym nad pitka (10
razy w lewo, 10 razy w prawo).

StacjaV

Wieloskoki przez 3 pitki lekarskie ustawione od siebie w odlegtosci okoto 1 metra.
Stacja VI

PrzejsScie przez 3 drabinki i zeskoczenie w bok lub tyt na materac.

Stacja VII

W zwisie tytem na drabinkach, uginanie nég, przyciaganie ugietych nég do
brzucha.

Stacja VIII

Chodzenie po linii koncowej boiska z woreczkiem na gtowie.

Stacja IX

Koztowanie pitki w miejscu ze zmiang reki koztujacej.

5. Cwiczenia konicowe - korekcyjne i oddechowe. (3 minuty)

Cwiczenia wykonywane wspélnie przez cala klase.

Swobodny marsz po sali, wspiecia na palce z rownoczesnym uniesieniem rgk w
gore isieganiem ramionami jak najwyzej (wdech), opuszczenie ramion i stop
(wydech);

Pozycja niska Klappa;

Siad skrzyzny, dtonie na kolanach. Wdech ze sktonem tutowia w tyt. Wydech ze
sktonem tutowia w przéd;

6. Dzieci pomagajg posprzatac sale. (3 minuty)

Zakresy przedmiotowe:
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Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic sile mie$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykonaé préby sprawnos$ciowe pozwalajgce oceni¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Wych-V1.9.1 : dziecko potrafi wykona¢ przewrét w przéd i w tyt
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22 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TEST COOPERA - PRZYGOTOWANIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ¢wiczg bieganie podczas 12 minutowych rund, uzupeiniajac karty biegacza.

Cele:
* ksztaltowanie kondycji;

e doskonalenie umiejetno$ci wtasciwego rozktadu sit;

* zapoznanie ze sposobami poprawy swoich wynikéw;

* zwiekszanie motywacji do samorozwoju.

Potrzebne materialy:

* wydrukowane oraz wyciete karty dla kazdego dziecka z pliku "Test Coopera - plansza dla

dzieci";

¢ wydrukowane karty dla N. z pliku "Test Coopera - tabela wynikéw i tabela uczniéw".

* bieznia, ew. sala gimnastyczna.
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Przebieg:

1. N.rozdaje dzieciom karty z pliku "Test Coopera - plansza dla dzieci". Nastepnie informuje
je, ze podczas lekcji wykonajg bieg 12 minutowy bieg. Dzieci beda biegty po obwodzie
boiska lub sali. Za kazdy pelny obieg N. bedzie wreczat im bialg karteczke. Nastepnie
dzieci na swoich planszach zaznaczg tyle kratek, ile zdobyty karteczek. Celem jest
przebiegniecie jak najdtuzszego dystansu.

2. N. przeprowadza rozgrzewke biegowg (5 minut);

Rozgrzewka

1. wmiejscu:
* Kkrazenia stopg;
* krazenia kolanami;
* krazenia biodrami;
* Kkrazenia ramionami, szyj3;

2. podczas truchtu:
* podskoki;
* przysiad i podskok;
* krok odstawno-dostawny;
* bieg tylem;
* Kkrazenia ramion naprzemiennie;
« SkipA
 skipC

3. (wiczenia rozciggajace w miejscu:
* stanie w rozkroku, sktony w przdd;
* stanie w w rozkroku, sktony do prawej i lewej nogi;
* rozcigganie tydki, dociskanie do podtoza jednej i drugiej nogi.

3. Przygotowanie do biegu. N. uczula dzieci, Ze podczas biegu nie chodzi o jak najszybsze
pokonanie dystansu, ale o prawidtowe rozdysponowanie sit, tak aby starczyto ich na caty
bieg oraz ewentualng powtoérke. N. ustawia sie na boku boiska lub sali i rozdaje kazdej
przebiegajacej osobie biatg karteczke, zliczajaca liczbe powtérzen (12 minut);

4. Po wykonaniu biegu dzieci przez chwile odpoczywaja. Warto zaznaczy¢, aby po wysitku
dzieci nie przechodzity od razu do stanu spoczynku (5 minut);

5. Dzieci wraz z N. siadajg w kole. Uzupetniajg swoje karty, bazujac na liczbie zdobytych
karteczek. N. Informuje dzieci, ze dzieki cigglym ¢wiczeniom beda pokonywaty coraz
wiekszy dystans w 12 minut, nie meczgc sie. N. opowiada klasie o ¢wiczeniach, ktore
warto wykonywac, aby poprawic¢ swoja kondycje. Odpowiada na ewentualne pytania. (18
minut).

6. Nastepuje podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).
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Warianty:
* Podczas kolejnych zaje¢ z serii dzieci moga poréwnywacé swoje wyniki po biegu i
sprawdzac, jakie poczynity postepy.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
Wych-VI.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢
tlenowa

Wych-VI.5.1 : dziecko potrafi zmierzy¢ swoje tetno (po wysitku i w spoczynku)
Lista zatacznikow:

Test Coopera plansza dla dzieci.pdf

Test Coopera tabela wynikéw i tabela uczniow.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

23 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: GIMNASTYKA KOREKCYJNA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia wzmacniajgce mies$nie posturalne w pozycjach niskich.

Cele:
e rozwijanie mie$ni posturalnych;
* zwiekszanie elastycznosci poszczegdlnych partii mie$ni.

Potrzebne materialy:
* sala gimnastyczna;
» pitki do koszykdéwki dla kazdego dziecka;
* kocyki dla kazdego dziecka.
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Przebieg:
1. N.omawia znaczenie ¢wiczen wzmacniajgcych oraz rozciggajacych mie$nie posturalne w
ksztattowaniu postawy ciata. (2 minuty)
2. Rozgrzewka. (8 minut)

e Trucht (200 m);

* Trucht przektadanka w przéd i tyt z RR prostymi w bok i skretami T w prawo i
lewo;

*  Trucht z obrotami petnymi w prawo, w lewo;

* W truchcie skton tutowia w prawo ze wznosem lewej reki nad gtowa. Zmiana skton
w lewo, z prawg reka;

* Marsz akcentujacy réwnolegte stawianie stop, postawa skorygowana;

* Ze stania w rozkroku, RR na biodrach, krazenia gtowg;

* Stojac w rozkroku, RR w gorze, skton T w przod i tyt (naprzemiennie,
obustronnie);

* Pozycja zasadnicza, przysiad podparty, wyrzut NN w tyt, skurcz (zeskok do
przysiadu) powrot;

e Zrozkroku, opad T w przéd z RR w bok, skrety T w bok (LR do PN);

e W lezeniu tytem, NN ugiete w kolanach, RR wzdtuz T, prostowanie naprzemienne
PN, LN w przod;

e Ustawienie twarza do drabinek, ramiona na drabinkach na wysoko$ci barkéw.
Wymach do wewnatrz i na zewnatrz nogg ugieta w kolanie. Zmiana nogi;

« W parach. Cwiczacy ustawieni tytem do siebie, trzymajac sie za RR wzniesione w
bok i wykonuja sktony tutowia w prawa i lewa strone;

3. Toczenie pitki w tréjkach. (7 minut)

* Dwodjka lezy na brzuchu twarzami do siebie w odlegtosci 3 metréw. Trzecie
dziecko siada w siadzie prostym w potowie miedzy nimi, bokiem do kazdego z
nich.

* Lezace dzieci tocza do siebie pitke tak, aby trafi¢ w nogi siedzacego.

* Trzecie dziecko (siedzace) broni sie przed trafieniem unosza nogi do gory.

* Lezacy liczg liczbe trafien w 20 podaniach. Po 20 podaniach zmiana ¢wiczacych.
Zabawa trwa tak dtugo, az kazdy z tréjki bedzie w $srodku.

4. Kazdy ¢wiczy indywidualnie. W rozsypce. (4 minuty)

* Siad skrzyzny. Toczenie pitki naokoto siebie (gtowa nie obraca sie za pitka). Raz w
jedng, raz w drugg strone.

* Siad prosty. Dziecko kladzie pitke na nogi (w okolicach kostek). Unosi nogi lekko w
gore, pitka toczy sie w kierunku brzucha (10 razy).

5. Pitka w tunelu w tréjkach. (7 minut)

* Dwodéjka przyjmuje pozycje w siadzie skrzyznym w ustawieniu twarza do siebie w
odlegtosci 3 metréw od siebie. Trzecie dziecko zajmuje pozycje w $rodku
pomiedzy nimi. Przyjmuje pozycje w sktonie podpartym (na czworakach z nogami
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wyprostowanymi) - tworzy jakby tunel.

* Nasygnat N. siedzacy tocze do siebie pitke pod tunelem tak dtugo, az trzecie
dziecko w sktonie podpartym nie zmieni pozycji.

* Siedzacy licza liczbe podan. Zabawa trwa tak dtugo, az kazdy z tréjki bedzie w
srodku. Wygrywa ten uczestnik, ktéry najdtuzej utrzyma tunel w bezruchu.

6. Kazdy ¢wiczy indywidualnie. W rozsypce. (5 minut)
* W lezeniu przodem - unoszenie nég na przemian ( nozyce pionowe i poziome).
* W lezeniu tytem z nogami ugietymi - unoszenie bioder i napinanie posladkéw.
7. "Czotganie sie przez tunel” (7 minut)

*  Wszystkie dzieci razem. Dzieci przyjmuja pozycje w sktonie podpartym (na
czworakach z nogami wyprostowanymi) - tworzg jakby tunel ztoZzony z wszystkich
dzieci razem, zajmuja pozycje w szeregu.

* Jedno dziecko z brzegu czotga sie przez tunel, po przeczotganiu sie ustawia sie na
koncu tunelu.

* Po przeczolganiu sie kazdego dziecka wszyscy przyjmuja pozycje kleku
podpartego i rozluzniajg mie$nie rak.

* Zabawa trwa tak dtugo, az kazde dziecko raz sie przeczotga.

8. Cwiczenie oddechowe. (3 minuty)

* Lezenie tytem, rece skrzyzowane na klatce piersiowej, nogi lekko zgiete, stopy
oparte o podtoze. Wdech z wymachem rak w gore na zewnatrz. Wydech z
powrotem do pozycji wyjSciowej

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos$¢ ruchowg (zabawe, gre) w gronie
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rowiesnikow

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace ocenic sile miesni
posturalnych

Wych-VI.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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Z GRANIC

24 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: CWICZENIA W STACJACH 4

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonujg ¢wiczenia w stacjach.

Cele:

e ksztaltowanie zwinnoSci, skoczno$ci i zreczno$ci;

e rozwijanie koordynacji ruchowej;

* utrwalanie umiejetno$ci wykonywania przewrotu w przod;

e (¢wiczenie umiejetnosci koztowania;

» ksztattowanie sylwetki poprzez doskonalenie ¢wiczen poprawiajacych postawe ciata.

Potrzebne materialy:
* sala gimnastyczna;

» skakanki, taweczka, pitka do koszykowki, 4 pitki lekarskie, woreczek, materace.
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1. Zabawa ozywiajaca. Zabawa "Pajak i owady na tace". (4-5 minut)

1.

Kazde dziecko wybiera sobie jakim chce by¢ owadem (pszczota, motylem, mucha).
Jedno z dzieci przyjmuje role pajaka.

Na umoéwiony sygnat wszystkie owady zastygajg w bezruchu, a pajgk wyrusza na
towy.Jesli zobaczy, ze jaki$ owad sie rusza, tapie takie dziecko. Odpada ono z gry.
Po chwili znéw owady lataja po tace i na sygnat sytuacja sie powtarza. [le owadow
ztapie pajak?

2. Rozgrzewka. (7 minut)
W trakcie trwania rozgrzewki N. rozktada tor przeszkod.

Krazenia ramion w przod, a nastepnie w tyt (x8);

Krazenia przedramion w przdd, a nastepnie w tyt (x8);

Trucht przektadanka w przod i tyt z ramionami prostymi w bok i skretami tutowia
w prawo i lewo.

Stojac w lekkim rozkroku - wznos ramion przodem w gére, opust bokiem w dét;
Cwiczenie w parach: Postawa wysoka tytem do siebie, rece zaplecione w tokciach
réwnoczesne przysiady i powrot do postawy wysoKkiej.

W pozycji rozkrocznej wznos ramion przodem do poziomu, przysiad, powro6t do
pozycji wyjsciowej (x8);

3. Cwiczenia w stacjach. (25-28 minut)
Przed przystapieniem do ¢wiczen N. przypomina o zasadach bezpieczenstwa, pokazuje i

objasnia ¢wiczenia na poszczegolnych stacjach.
Przy kazdej stacji w ustawieniu poczatkowym (po pokazie) jest 2-3 dzieci. Dzieci kolejno
wykonuja ¢wiczenia przy danej stacji i przechodza do inne;j.

1.

Stacja I

Skoki obunéz przez skakanke (15x)

Stacja Il

Czotganie sie przez 2 materace.

Stacja I1I

Przewrd6t w przdd. (Przy tej stacji obecny jest N.)

Stacja IV

Przenoszenie wyprostowanych, ztgczonych nég w siadzie prostym nad pitka (12x)
StacjaV

Wieloskoki przez 3 pitki lekarskie ustawione od siebie w odlegtosci okoto 1 metra.
(x2)

Stacja VII

W zwisie tytem na drabinkach, uginanie nég (x10).
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Chodzenie po linii koncowej boiska z woreczkiem na gltowie (x2).

8. StacjalX

Koztowanie pitki w miejscu ze zmiang reki koztujace;j.
4. Cwiczenia konicowe - korekcyjne i oddechowe. (4-5 minut)

* Swobodny marsz po sali, wspiecia na palce z r6wnoczesnym uniesieniem rgk w
goére isieganiem ramionami jak najwyzej (wdech), opuszczenie ramion i stop

(wydech).

* Swobodny marsz po sali z wysokim unoszeniem kolan i r6wnoczesnym zginaniem

palcéw stop.

* Siad kleczny, wyprostowanie tutowia, ramiona w gére (wdech). Skton tutowia w

przod z wysunieciem do przodu (wydech).
e Stanie tytem przy $cianie, ramiona wzdtuz tutowia. Wdech przez nos, wydech
przez usta z syczeniem i wcigganiem brzucha.
5. Dzieci pomagaja posprzatac sale. (3 minuty)

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady

bezpieczenstwa

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
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samodzielnie

Wych-VI1.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawnos$ciowe pozwalajace ocenic sile mies$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnos$ciowe pozwalajgce oceni¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI1.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac¢ uzyskane wyniki préb sprawnosciowych z pomoca
nauczyciela

Wych-VI.5.1 : dziecko potrafi zmierzy¢ swoje tetno (po wysitku i w spoczynku)

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Wych-V1.9.1 : dziecko potrafi wykona¢ przewrdt w przdd i w tyt

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
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ROZWO] BEZ Granye

25 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UCZYMY SIE ODPOCZYWAC

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci dowiadujg sie o roli i znaczeniu odpoczynku w codziennym funkcjonowaniu. Uczg sie

relaksacji.

Cele:
* zapoznanie dzieci z rolg odpoczynku w codziennym zyciu;
* zapoznanie dzieci ze zdrowymi formami odpoczynku;
* zapoznanie dzieci z ¢wiczeniami relaksacyjnymi.

Potrzebne materiaty:
* wydrukowany mini kwestionariusz dla kazdego dziecka (zatacznik);
* dlugopis dla kazdego dziecka;
* dwa duze kartony/szary papier;
* mazaki/flamastry do pisania na kartonach.
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Przebieg:

1. N.moéwi dzieciom, Ze na dzisiejszej lekcji bedg zastanawiac sie, czy odpoczynek jest
potrzebny, dlaczego jest potrzebny i jak odpoczywac, zeby odpoczac. N. prosi ucznidw,
zeby przez chwile zastanowili sie, w jaki sposéb odpoczywaja. Ttumaczy, ze
wprowadzeniem do lekcji bedzie mini kwestionariusz, ktéry pozwoli na indywidualng
refleksje nad dzisiejszym tematem. N. ttumaczy, ze kwestionariusz nie jest na ocene, Ze
nikt go nie bedzie zbieratl. Dzieci mogg w nim napisac szczere i prawdziwe odpowiedzi, a
jesli beda chciaty bedg mogty potem podzieli¢ sie nimi na forum klasy (3 minuty);

2. N.rozdaje dzieciom kwestionariusze. Dzieci wypelniajg kwestionariusze (5 minut);

3. Dzieci siadajg w kregu. N. méwi, Ze dla kazdego odpoczynek moze by¢ czym innym, kazdy
moze odpoczywac w inny sposob. N. odczytuje poczatki poszczegdlnych zdan i zaprasza
chetne dzieci do podzielenia sie swoimi refleksjami/do odczytania swoich dokoniczonych
zdan;

* N.podsumowuje: "Odpoczynek jest bardzo wazng cze$cig naszego zycia. Dobry
odpoczynek pozwala nabra¢ nowych sit do nauki, pozwala tez lepiej przyswoic
sobie informacje, ktorych wczeéniej sie uczyliSmy. Dbanie o siebie, o swoje ciato
(poprzez odpoczynek i zdrowe odzywianie) to takze sposéb na wzmocnienie
swojego umystu. Nie mozemy oczekiwac, ze bedziemy mie¢ dobre wyniki w nauce i
bedziemy szczesliwi, jesli zaniedbamy odpoczynek i swoje zdrowie fizyczne";

4. Odpoczynek zwykle wystepuje po wysitku - N. zaprasza dzieci do ozywiajacej zabawy:

* dzieci siadajg w okregu dwojkami - jedno za drugim. Dwoje stoi - jeden jest
uciekajacy, a drugi gonigcym. Uciekajacy, Zeby nie zosta¢ ztapanym zajmuje
miejsce siedzace przed dowolng dwoéjka na okregu w tym momencie zawodnik z
tej dwdjki (siedzacy na zewnatrz) ucieka. Jesli uciekajacy zostaje ztapany - odpada i
wybiera nowego gonigcego, a goniacy staje sie uciekajagcym (5 minut);

5. N.dzieli klase na dwie grupy. Burza mé6zgéw w podgrupach (18 minut). Kazda grupa
zastanawia sie nad innym problemem:

1. Grupal - Po co odpoczywamy?

2. Grupa 2 - W jaki sposéb najlepiej odpoczywamy?

6. W trakcie pracy w podgrupach dzieci pojedynczo bedg wykonywac ¢wiczenia
gimnastyczne. Co dwie-trzy minuty podbiegajg do N. dzieci z obydwu podgrup, z jednej
podgrupy jedno dziecko. W czasie dwdch-trzech minut wykonuja proste ¢wiczenia
gimnastyczne i wracaja do swojej podgrupy, a nastepnie dalej majg za zadanie aktywnie
uczestniczy¢ w dyskusji. N. pilnuje prawidtowego wykonywania ¢wiczen.

1. Siad prosty z zaczepieniem stop o drabinke, ruch tutowia w tyt do leZenia tytem i
powrdt do p.w. - 8x.

2. Lezenie przodem z zaczepieniem stop o drabinke, ramiona na karku, ruch tutowia
do sktonu w tyt - 8x.
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Z przysiadu podpartego wyprost n6g w bok z wytrzymaniem pozycji do "pieciu”;
zmiana nog - po 6x.

Z podporu przodem ugiecia i wyprosty ramion, tzw. pompki - 6x.

Z pozycji stojacej podskoki w miejscu z podciggnieciem kolan do klatki piersiowe;j -
2 serie po 4 podskoki taczone.

Podskoki rozluzniajgce - w jak najmniejszym napieciu miesni.

7. Grupy prezentuja efekty swojej pracy (5 minut);
8. N.podsumowuje (3 minuty). Podczas podsumowania N. zwraca uwage na zalety
aktywnego odpoczynku, podczas ktérego:

aktywnos¢ fizyczna zwieksza pojemnos¢ ptuc, dzieki czemu wolniej sie meczymy i
dtuzej zachowujemy sity;

rozwijamy miesnie, co skutecznie chroni nas przed kontuzjami i wptywa na
prawidtowa sylwetke;

dbajac o ciato dbamy o umyst, a dzieki lepszemu dotlenieniu mézgu poprawia sie
pamiec i koncentracja.

9. N. dodatkowo moéwi o roli snu i zdrowego odzywiania.
10. N. méwi dzieciom, Ze teraz wykonajg jedno z ¢wiczen relaksacyjnych (6 minut). N.
przeprowadza ¢wiczenie zgodnie z ponizszg instrukcja:

Potozcie sie wygodnie na plecach i weZcie spokojny, gteboki oddech. Teraz drugi
spokojny, gteboki oddech. Potem juz oddychamy swobodnie bez kontroli
$wiadomosci rytmu oddechu. Wczujcie sie w sens stow i zdan wypowiadanych
przeze mnie, jakbyscie to sami do siebie mowili. Czujecie catkowity spokéj
wewnetrzny. Zaczynamy:

* Leze wygodnie

* Bardzo wygodnie

e Zamykam oczy

* Rozluzniam wszystkie mie$nie

e  Oddycham lekko, réwno i spokojnie

*  Wszystko staje sie mato wazne, odlegte i obojetne

* Nie myS$le o niczym

e Odczuwam spokdj

* RozluZniam mie$nie prawej reki (od prawej zaczynajg praworeczni)

* Prawa reka staje sie ciezka

* Bardzo ciezka

* Nie moge jej unie$¢

* Rozluzniam mies$nie lewej reki

* Lewa reka staje sie ciezka

e Bardzo ciezka

* Nie moge jej unie$¢

e 0Oddycham lekko, réwno, swobodnie

* RozluZniam mie$nie prawej nogi
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* Noga staje sie ciezka

* Coraz ciezsza

* Jestjuz tak ciezka, Ze nie moge jej unies¢

* RozluZniam miesnie lewej nogi

* Noga staje sie ciezka

* (Coraz ciezsza

* Jestjuz tak ciezka, Ze nie moge jej unies¢

e 0Oddycham lekko, réwno, swobodnie

* Rozluzniam miesnie szyi, twarzy i catej gtowy

* Glowa spoczywa spokojnie i zupeinie bezwtadnie

* Jestciezka

* C(Catle ciato jest przyjemnie odprezone i bezwtadne

e Odczuwam spokdj

* Ciepto przeptywa przez mojg prawa reke

* Zkazda chwilg czuje je wyrazniej

* Rekajest coraz cieplejsza

» Ciepto przeptywa przez mojg lewa reke

* Zkazda chwilg czuje je wyrazniej

* Rekajest coraz cieplejsza

* Ciepto przeptywa przez mojg lewa noge

* Zkazda chwilg czuje je wyrazniej

* Noga jest coraz cieplejsza

* Zrak ciepto przesuwa sie na klatke piersiowg

* Znogw kierunku brzucha

* C(Ciepto ogarnia cate moje ciato

* Moije ciato jest ciepte, jak w cieptej kapieli

* (Czuje odprezenie

* Czuje wielki spok6j wewnetrzny

*  Otwdrzcie oczy

* Powrdécie spokojnie i powoli do pozycji siedzace;j.
* Mozecie takie ¢wiczenie wykonywaé samodzielnie w domu, na przyktad przed

za$nieciem.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia
Jezyk polski
Wychowanie fizyczne
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Metody:
Metoda ewaluacyjna

Metoda definiowania pojec

Techniki:
Burza mézgow
Ankieta

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna

Lingwistyczna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-V1.35.1 : dziecko posiada umiejetnos¢ modyfikacji sposobu wyrazania sie w zaleznosci od

rodzaju sytuacji komunikacyjnej (oficjalna lub nieoficjalna)

Pol-1V-VI.35.2 : dziecko posiada umiejetnos¢ dostosowania sposobu komunikacji do

zamierzonego celu

Pol-1V-VI1.37.1 : dziecko posiada umiejetno$¢ postugiwania sie réoznymi formami jezykowymi

Pol-1V-V1.41.1 : dziecko potrafi podczas rozmowy stuchac z uwaga wypowiedzi innych

Pol-1V-V1.41.2 : dziecko potrafi podczas rozmowy méwic na temat

Pol-1V-V1.41.3 : dziecko potrafi podczas rozmowy prezentowac wtasne zdanie oraz je uzasadnic¢

Psych-1V-VI.1.1 : dziecko wie, jak rozpoznawac¢ swoje emocje

Psych-1V-VI.1.6 : dziecko zna sposoby radzenia sobie ze stresem

Psych-1V-VI1.2.3 : dziecko potrafi sformutowac jasny komunikat

Psych-1V-VI.2.5 : dziecko potrafi stucha¢ aktywne, czyli z uwagg i zrozumieniem

Psych-1V-VI.2.7 : dziecko dba o wtasne potrzeby i komunikowanie je

Psych-1V-VI.5.1 : dziecko zastanawia sie, co czyni go szczesliwym

Psych-1V-VL.5.2 : dziecko potrafi planowag, jak osiggac to, co czyni je szczesliwym

Psych-1V-VI.5.3 : dziecko potrafi realizowa¢ zaplanowane dziatania, ktore przyblizajg je do tego,

co czyni je szczeSliwym

Psych-1V-VI.8.5 : dziecko potrafi wspoétpracowac w grupie w sytuacjach zadaniowych

ire
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Psych-1V-VI.10.1 : dziecko wie, Ze sposéb odzywania wpltywa na samopoczucie
Psych-1V-VI.10.2 : dziecko wie, Ze spos6b odzywania bywa metodg wyrazania stanow
emocjonalnych i trudno$ci

Psych-1V-V1.5.4 : dziecko zna zalety posiadania czasu dla siebie

Lista zatacznikow:

Mini kwestionariusz.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

26 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: WYMYSLAMY TOR PRZESZKOD 1

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci, w grupach, projektujg wlasne tory przeszkdd. Na zakonczenie jest budowany tor

przeszkod zwycieskiej druzyny i dzieci pokonuja go.

Cele:
» ksztattowanie umiejetno$ci wspétpracy w grupie;
» ksztaltowanie umiejetno$ci prowadzenia wystapien publicznych;
* doskonalenie umiejetnosci poprawnego pisania pod wzgledem ortograficznym;
* doskonalenie wiedzy na temat ksztattowania prawidtowej postawy ciata;
* rozwijanie zwinno$ci.

Potrzebne materiaty:
* 8 materacow:
* 4 pitki lekarskie;
* skrzynia gimnastyczna;
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¢ drabinki;

e lina wiszaca;

* 2 taweczki gimnastyczne;
e 8 pachotkow;

e 6szarf;

¢ 4 skakanki;

* 4 ptotki lekkoatletyczne;
* 4 pitki do siatkowki;

* stownik ortograficzny;

» kartki i dlugopisy.

Przebieg:
1. Przedstawienie dzieciom zasad pracy na lekcji i podziat na 4-osobowe grupy (3 minuty);

1. Zadaniem kazdej grupy jest zaprojektowanie najciekawszego toru przeszkdd, ktory
bedzie ksztattowat zdolno$ci motoryczne;

2. Dzieci majg w grupie narysowac na kartce projekt toru przeszkaéd.

Wazne jest, zeby wykorzystac jak najwiecej przedmiotéw z uwzglednieniem
wielkoSci sali gimnastyczne;.

3. Dzieci, w grupach, muszg zastanowic¢ sie nad pytaniami:

* Dlaczego dana przeszkoda znajduje sie w danym miejscu na torze
przeszkod?
* Jakie zdolno$ci motoryczne ksztattuje dana przeszkoda?
2. Dzieci pracujg w grupach wymyslajac wtasny projekt toru przeszkod (12 minut);
3. Prezentacja prac poszczegdlnych grup (10 minut);

* Po skonczeniu projektu jedno dziecko z grupy omawia projekt, ale przy kazdym
proponowanym elemencie toru musi powiedzie¢, jakg zdolnos¢ motoryczng bedzie
on ksztattowat;

* Dzieci wybieraja najlepszy ich zdaniem projekt, a zwyciezcy przygotowuja i
ustawiajg swéj tor przeszkod, ktéry nastepnie wszyscy uczniowie beda
pokonywac.

4. Rozgrzewka - w jej trakcie zwycieska grupa ustawia tor przeszkod (5 minut):

e Trucht przektadanka w przéd i w tyt z ramionami prostymi w bok i skretami
tutowia w prawo i w lewo;

*  Trucht; na sygnat obrot wokét wtasnej osi;

e P.w.: Ustawienie lewym bokiem do drabinek, lewa reka oparta o szczebel drabinki
na wysokosci barkow. Jednoczesny wymach prawej reki przodem w gore oraz
prawej nogi w tyt i w przdd. Powtorzenie ¢wiczenia w ustawieniu prawym bokiem
do drabinki.

e P.w.: Ustawienie tytem do drabinek, nogi na szerokosci bioder, ramiona wzdtuz
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tutowia. Skton tutowia w tyt z jednoczesnym wznosem ramion w gére z préba
dotkniecia dfonmi do drabinek.
5. Pokonywanie toru przeszkod przez wszystkie druzyny (15 minut).

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Metoda uczenia sie poprzez nauczanie innych

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-V1.37.2 : dziecko potrafi postugiwac sie podczas wypowiedzi ustnej mimikg, gestykulacja
oraz postawa ciata

Pol-1V-VI.41.1 : dziecko potrafi podczas rozmowy stucha¢ z uwaga wypowiedzi innych
Pol-1V-VI1.41.2 : dziecko potrafi podczas rozmowy moéwic na temat

Pol-1V-V1.41.3 : dziecko potrafi podczas rozmowy prezentowac wtasne zdanie oraz je uzasadnic¢
Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajace oceni¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-VL.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne
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Z GRANIC

27 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PANTOMIMICZNE GRY

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Niski

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci w podgrupach ustalajg zabawe/gre ruchowa, ktéra nastepnie przeprowadzaja dla

wszystkich ¢wiczgcych. Dzieci dowiadujg sie, czym jest pantomima, poznaja jej skrocong

historie. Nastepnie dzieci majg okazje wzig¢ udziat w pantomimie i zaprezentowac za pomoca

pantomimy scenki przygotowane wczesSniej przez nauczyciela/ke.

Cele:

* rozwijanie umiejetno$ci prowadzenia zabaw/gier wedtug wtasnego pomystu dzieci;

* rozwijanie umiejetnosci podejmowania grupowych decyzji;

* rozwijanie tworczego mys$lenia;
e praca z ciatem;
* zapoznanie dzieci z pojeciem "pantomima".

Potrzebne materialy:
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e zatgcznik 1 - historia Pantomimy;
e zalacznik 2 - sytuacje do przedstawienia przez dzieci, pociete na mate karteczki
przygotowane do losowania.

Przebieg:

1. Zabawa ruchowa zorganizowana wedtug pomystu dzieci (12 minut):

N. dzieli dzieci na trzy grupy. Kazda grupa ma za zadanie wymysli¢ gre/zabawe
ruchowg, w ktorg nastepnie wspdlnie, catg klasg sie pobawia.

N. informuje grupy, Ze na zastanowienie sie i wybdr majg 2 minuty. Kazda grupa
ma za zadanie wymys$li¢ dwie zabawy, jedng gtéwng, a drugg rezerwowa. Zabawa
ma by¢ krétka, na ok. 3 minuty. Zabawa rezerwowa jest na wypadek, gdyby grupy
wymyslity takie same zabawy gtéwne.

N. wyjasnia, zZe zadaniem grupy bedzie jasne i klarowne wytlumaczenie zasad
pozostatym grupom.

2. N.zapoznaje dzieci z pojeciem pantomimy (informacje dla n. - w zatgczniku) (3-5 minut).
Nastepnie zadaje kilka pytan: Czy w pantomimie uzywa sie stdw? Jak przedstawia sie
sztuke, jesli nie uzywa sie stéw? Czy pantomima jest wytworem sztuki wspétczesnej, czy
znana byta juz w starozytnosci?

3. Pantomima z udziatem dzieci (30 minut).

N. wyjasnia dzieciom, Ze teraz sami beda mogli doswiadczy¢ tego, czym jest pantomima.
Beda przedstawiac rézne wylosowane sytuacje za pomocg pantomimy, czyli bez uzycia
stow, postugujac sie komunikacjg niewerbalna. N. zacheca dzieci do spontaniczno$ci.

Dzieci dobierajg sie w parach.

Kazda para losuje jedng z podanych sytuacji (zatacznik) i przedstawia ja.
Pozostate dzieci maja za zadanie zgadng¢, co przedstawia dana para. Para
przedstawia swojg scenke do 2 lub 3 minut, w zalezno$ci od liczby dzieci w klasie.
Dzieci w parach majg 2 minuty na uzgodnienie, w jaki sposéb beda przedstawiac
scenke, wszystkie pary jednoczesnie ustalajg sposdb pokazywania, a nastepnie -
przed samym przedstawieniem danej pary - majg jeszcze chwile na
doprecyzowanie szczegbétow.

W czasie, gdy para przedstawiajaca doprecyzowuje szczegbty, n. moze proponowac
dzieciom siedzacym w kole rézne ¢wiczenia (np: napinanie i rozluZnianie réznych
partii mie$ni, rysowanie poziomych dsemek réznymi cze$ciami ciata zgodnie z
wytycznymi Dennisona, ¢wiczenia szyi, wkrecanie zaréwek, delikatny masaz w
parach).

Nastepnie wszyscy siadaja w kole i N. wskazuje pierwszg pare, ktéra bedzie
przedstawiac scenke.

4. Jesli czas pozwoli - runda z informacja zwrotng dla n.: "Na dzisiejszych zajeciach
odkrytam/odkrytem...".
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Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Jezyk polski

Historia i spoteczenstwo

Wychowanie fizyczne

Metody:
Analiza tekstu
Gry i zabawy dydaktyczne

Metody dramowe (drama) i inscenizacyjne

Techniki:

Pantomima

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Hist-VI1.9.3 : [starozytno$¢] dziecko potrafi opisac zycie w Atenach peryklejskich, korzystajac z
pojec: teatr, filozofia, bogowie olimpijscy, mity, olimpiada

Pol-1V-VI.1.1 : dziecko potrafi sprawnie czyta¢ teksty gtosno oraz cicho

Pol-1V-VI.11.1 : dziecko potrafi korzysta¢ z informacji zawartych w réznych pomocach
edukacyjnych (encyklopedie, stowniki)

Pol-1V-VI.16.1 : dziecko potrafi rozpozna¢ znaczenie niewerbalnych srodkéw komunikowania sie
(gest, wyraz twarzy, mimika, postawa ciata)

Pol-1V-VI.2.1 : dziecko potrafi okresli¢ tematyke oraz gtbwna mysl tekstu
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Pol-1V-VI1.25.1 : dziecko potrafi rozpozna¢ elementy widowiska teatralnego (gra aktorska,
rezyseria, dekoracja, charakteryzacja, kostiumy, rekwizyty)

Pol-1V-VI1.35.2 : dziecko posiada umiejetnos$¢ dostosowania sposobu komunikacji do
zamierzonego celu

Pol-1V-VI1.41.1 : dziecko potrafi podczas rozmowy stucha¢ z uwaga wypowiedzi innych
Pol-1V-VI.6.1 : dziecko potrafi odrézni¢ zawarte w tekscie informacje wazne od drugorzednych
Pol-1V-VI1.7.1 : dziecko potrafi odnaleZ¢ informacje w tek$cie wyrazone wprost

Pol-1V-V1.9.1 : dziecko potrafi wnioskowac¢ na podstawie przestanek zawartych w tekscie
Psych-IV-VI.1.5 : dziecko wie, w jaki spos6b mozna rozpoznawac¢ emocje u innych ludzi
Psych-IV-VI.1.8 : dziecko wie jakich aktualnie doswiadcza emocji, mysli, opinii na dany temat,
dziecko ma refleksje na swoj temat (samoswiadomos¢)

Psych-IV-VI1.2.4 : dziecko wie, co to komunikacja niewerbalna i potrafi sie nig postugiwac
Psych-IV-VI.2.5 : dziecko potrafi stucha¢ aktywne, czyli z uwagg i zrozumieniem
Psych-IV-V1.3.1 : dziecko potrafi przetamywac¢ schematy my$lowe (tworcze myslenie)
Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos¢ ruchowa (zabawe, gre) w gronie
rowiesnikow

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy

wiekowej

Dodatkowe osiggniecia:
e dziecko wie, czym jest pantomima;
e dziecko zna historie pantomimy.

Lista zalgcznikow:
Pantomima sytuacje.pdf

Historia Pantomimy.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

28 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytutl zadania: PILATES

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Trening sktada sie z ¢wiczen, ktére koncentrujg sie przede wszystkim na mie$niach brzucha i
plecéw, zwtaszcza tych gtebiej potoZzonych, koniecznych do utrzymania prawidtowej sylwetki.

Pilates wspomaga rozwdj koncentracji psychicznej i zgrania oddechu z poszczegbélnymi ruchami.

Cele:
* wzmacnianie mie$ni brzucha, grzbietu i obreczy barkowe;j;
* elongacja kregostupa;
* rozwijanie koncentracji;
* zwiekszenie SwiadomoSci wtasnego ciata;
* rozwijanie umiejetnosci pracy z oddechem.

Potrzebne materiaty:
* materace lub maty;
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* plaskie poduszeczki/lub duze worki/kocyki.
* http://www.cwiczenia-pilates.zawsze.net/ - strona dla N. z materiatami przyblizajgcymi

pilates oraz filmikami pokazujacymi poszczegolne ¢wiczenia;
* dzieci powinny przynie$¢ odpowiedni stréj do ¢wiczen gimnastycznych uwzgledniajacy
skarpetki.

Przebieg:

1. N.wyjasnia dzieciom czym jest pilates. Podaje najwazniejsze, ztote zasady:

Nie spiesz sie! Im wolniej ¢wiczysz, tym lepiej;

Cwicz zgodnie z rytmem swego oddechu, nie rozgladaj sie po sali jak ¢wiczg inni;
Wktadaj caty wysitek w wydech;

Przy wydechu wciggaj pepek ku kregostupowi;

Wdychaj powietrze przez nos, a wydychaj ustami;

Podaruj ten czas dla siebie, skup sie na swoim ciele, wyczuj rytm swojego oddechu,
zrelaksuj sie (5 minut);

2. Rozgrzewka:

leZenie tytem z nogami ugietymi w kolanach, stopy ptasko na podtozu, gtowa
swobodnie. Dtonie potozy¢ na brzuchu. Kilka gtebokich wdechéw;

nastepnie ztgczy¢ podeszwy stop ze sobg, rozchylajac przy tym kolana.
Przechylanie lewej nogi do podtogi bez odrywania bioder od podtoza. Wytrzymac
przez kilka sekund, nastepnie przechyla¢ na druga noge. Wykona¢ 10 powtoérzen;
nastepnie wyprostowane nogi wraz z kilkoma gtebokimi oddechami. Ugiecie lewej
nogi w kolanie i oparcie stopy tuz przy prawym kolanie. Po chwili zatozenie jej za
prawg noge, ktéra pozostaje na podtozu wyprostowana. Wytrzymac¢ 10 sekund, po
czym powrdt. Wykona¢ 10 powtdrzen na obie nogi;

leZenie tytem z nogami ugietymi w kolanach. Napiecie mie$ni brzucha na 5 sekund
i puszczenie na 2. Wykona¢ 10 powtérzen;

Itytem nogi ugiete w kolanach, ramiona wyprostowane w tokciach i uniesione
przed siebie. Dtonie prosto, palce ztaczone, ale wyprostowane. Gtebokie oddechy.
Ramiona rozchylone troche poza szeroko$¢ barkéw. Wycigganie ramion mocno do
gory ("prébuj dotkna¢ sufitu"). Biodra, plecy i gtowa nie odrywaja sie od podtoza.
Wytrzymac 10 sekund. Nastepnie rozluznienie. Wykonac¢ 10 powtérzen (5 minut);

3. N. po kolei podaje dzieciom instrukcje. W zalezno$ci od tego jak dzieci wykonujg
¢wiczenia, ile sg w stanie zrobi¢ powtdrzen poszczegélnych ¢wiczen N. modyfikuje lekcje

poprzez wybor ¢wiczen z ponizszej listy (20 minut);
4. Po skonczonych ¢wiczeniach, N. zacheca dzieci, Zzeby w kregu odpowiedziaty na pytanie:
"Na dzisiejszej lekcji podobato mi sie..." (5 minut).

Proponowane instrukcje przekazywane dzieciom:
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Pot6z sie na plecach, ugiete nogi przyciagnij do klatki piersiowej. Przytrzymaj kolana
rekami.Napnij mie$nie brzucha i mocno przyci$nij dolng cze$¢ plecow do podtogi. W tym
czasie wykonaj trzy gtebokie, powolne oddechy.

Zdejmij rece z kolan i pot6z je na podtodze, prostopadle do tutowia. Zréb wdech.
Napinajac mies$nie brzucha, powoli skre¢ biodra w prawo i pot6z kolana na podtodze.
Odprez sie i staraj sie rozciggnac jak najbardziej dolng czes$¢ plecow. Brzuch powinien
by¢ przez caty czas wciagniety. Pozostan w tej pozycji, robiac trzy gtebokie, powolne
oddechy.

Napinajac mie$nie brzucha, unie$ ztgczone nogi i wré¢ do pozycji wyjsciowej. Potdz ugiete
nogi w lewg strone. Postaraj sie rozciggnac jak najbardziej dolng czes¢ plecow w tej
pozycji. Pozostan w tej pozycji, robigc trzy gtebokie, powolne oddechy.

Potdz sie na plecach. Pod glowe, szyje i barki pot6z ptaska poduszke lub ksigzke. Ugnij
nogi w kolanach i oprzyj stopy ptasko na podtodze. Sple¢ dtonie pod glowg, tokcie lezg na
podtodze. Napnij mie$nie brzucha i zré6b wdech. Lekko unies$ gérng czes$¢ tutowia.
Wracajac do pozycji wyjsciowej, wydychaj powietrze. Brzuch powinien by¢ caty czas
napiety. Powtorz to ¢wiczenie 10 razy.

Lez dalej na plecach i umie$¢ poduszke pod posladkami. Unie$ nogi, ugnij je w kolanach,
skrzyzuj w kostkach. Sple¢ dtonie za gtowg, tokcie na podtodze. Zréb wdech. Napnij
mocno mies$nie brzucha i zréb wydech. Jednocze$nie unies$ lekko posladki, uzywajac tylko
mies$ni brzucha. Uda powinny sie zblizy¢ w strone klatki piersiowej. Powoli opus¢
posladki z powrotem na podtoge. Zrob wdech. Powtorz 10 razy.

Lez dalej na plecach, ugnij nogi w kolanach i oprzyj stopy ptasko na podtodze. Sple¢
dtonie za gtowa. Napnij miesnie brzucha i zréb wdech, réwnocze$nie unoszac gltowe i
barki. Nie powinnas$ (nie powinienes) poczu¢ napiecia w szyi. Wré¢ do pozycji lezacej
wykonujac jednoczes$nie wdech. Powtérz 10 razy.

To jedno z fundamentalnych ¢wiczen pilates, zwane "Setka". Pot6z sie na plecach, ugnij
kolana, a stopy oprzyj na podtodze. Wyprostowane rece ustaw po bokach tutowia,
réwnolegle do podtogi i tuz nad nig. Unies$ glowe i topatki, wciggnij brzuch, a dolny
odcinek kregostupa przycisnij do podtoza. Utrzymujac te pozycje, poruszaj szybko rekami
w gore i w dot, krotkimi, pulsacyjnymi ruchami. Oddychaj w rytmie: pie¢ ruchow rekami -
trwa wdech i tyle samo wydech. Zacznijcie od 20 wdechdéw, stopniowo nalezy wydtuzac
treningi, az dojdzie sie do 100.

W dalszym ciggu lezenie na plecach. Ugnij kolana i oprzyj stopy ptasko na podtozu.
Wyprostowane rece wyciagnij wzdtuz tutowia. WeZ gteboki wdech. Unie$ biodra w gére,
nie wyginajac dolnej czesci plecéw. Napnij mocno mie$nie posladkéw oraz tyt ud i
wytrzymaj w tej pozycji przez czas trwania pieciu wdechéw i wydechéw. Powoli opus¢
biodra na podtoze, starajac sie aby plecy zaczynaty dotyka¢ podtogi stopniowo od ich
gornej czesci az po ko$¢ krzyzowa. Rozluznij sie, a nastepnie wykonaj 3-6 powtorzen.
Potdz sie na brzuchu i ztgcz wyprostowane nogi. Wyprostowane rece utéz pod katem
prostym do tutowia (litera T). Czoto oprzyj na materacu. WezZ gteboki wdech. Unie$ glowe
i klatke piersiowg oraz rece. Z wydechem przenie$ rece w tyt jednocze$nie unoszac tutow
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jeszcze wyzej. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj 3-6 powtorzen.

(Cwiczenie trudniejsze ze wzgledu na problemy koordynacji ruchu i oddechu. Warto je
wprowadzic¢ dla dzieci, ktére miaty juz wcze$niej treningi typu pilates.) Pozostan w
lezeniu na brzuchu. Rece wyprostuj przed sobg. Oparte grzbietami o podtoge stopy
rozstaw na szeroko$¢ 5-10 cm. Sciagnij topatki, wyprostuj plecy i wyciagnij szyje. Wez
gteboki wdech, a nastepnie wydychajac powietrze, napnij mieSnie brzucha, jakby
weciagajac je do Srodka tak, by goérna czesc¢ tutowia stata sie nieruchoma. Nastepnie unie$
rece, gtowe, szyje i klatke piersiowa o ok. 5 cm. nad podioze. W tym samym czasie unie$
nogi na te sama wysokos¢. Ramionami i nogami wykonuj nozyce, podnoszac jednocze$nie
przeciwlegta noge i reke za kazdym razem nieco wyzej. Srodkowa cze$¢ ciata utrzymuj w
bezruchu. Unoszac konczyny, koncentruj sie na ich wydtuzaniu. Przy kazdym wdechu 4
razy podnos$ i opuszczaj konczyny i 4 razy przy kazdym wydechu. Kiedy wykonasz
zalecang liczbe powtérzen, przez chwile utrzymaj ciato w pozycji z uniesionymi rekami i
nogami. Zréb wdech i wydychajac powietrze, opus¢ gérng czes¢ ciata, potem nogi. Na
zakonczenie ¢wiczenia obrdc¢ sie na plecy i podciagnij kolana do klatki piersiowej, aby
rozciggna¢ lekko nadwyrezone mies$nie plecow.

UsiadZ na podtodze, napnij mie$nie brzucha i wyprostuj plecy. Ugnij nogi w kolanach i
przyciagnij stopy jak najblizej posladkow. Pot6z dionie powyzej kostek i staraj sie opierac
ciezar ciata tylko na gosci ogonowej i palcach stop. Robigc wdech, powoli przechyl sie do
tytu, az topatkami dotkniesz podtogi. Mie$nie brzucha pozostaja napiete. Zréb wydech i
wrdc¢ do pozycji wyjsciowej (nie opieraj palcow stép o podtoge). Powtdrz cwiczenie 3-6
razy.

Wykonaj klek podparty tak, by dtonie znalazly sie w linii pod barkami, a kolana pod
biodrami. Napnij mie$nie brzucha i wyprostuj plecy. Zréb wdech i wyciagnij prawa reke
przed siebie, a lewg noge do tytu. Wytrzymaj dwie sekundy i wr6¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Nastepnie wyprostuj lewa reke i prawa noge, wytrzymaj dwie sekundy i wré¢ do pozycji
wyjsciowej. CatoS¢ powtorz 3-6 razy.

UsiadZ na podtodze, wyprostuj nogi stopy na szerokosci bioder. Palce stop powinny by¢
zadarte, kolana lekko ugiete. Wciggnij brzuch. Wyprostuj rece przed sobg, rownolegle do
podtogi. Rozluznij barki. Zrob wydech i wciagnij brzuch jeszcze bardziej. Pochylaj sie do
kolan tak, by gtowa, szyja i plecy tworzyty ksztatt litery C. Zréb wdech, wracajac do
pozycji wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie trzykrotnie, za kazdym razem pochylajac sie coraz
nizej.

Ukleknij na obu kolanach, a nastepnie pochyl tutéw w lewo i podeprzyj go na
wyprostowanej rece. Jednoczes$nie wyprostuj prawa noge, obciagnij stope i oprzyj ja na
podtodze na przedtuzeniu tutowia. Prawa dton oprzyj na potylicy i zwrd¢ uwage, aby lewa
dton znajdowata sie w linii prostej pod barkiem. Unie$ prawg noge w bok az ustawi sie
réwnolegle do podtoza. Trzymajac tutéw nieruchomo, przenie$ prawa noge w przod, a
nastepnie w tyt, kompletujac w ten sposob jedno powtoérzenie. Wykonaj 6-8 powtdrzen
kazdg noga.

Potdz sie na boku. Gtowe utéz luzno na wyprostowanej rece, podciggnij talie nad podtoge
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wyobrazajac sobie, ze przeptywa pod nig strumyk. Unie$ obie nogi nad podtoge. Z
wydechem unie$ gérng noge nieco powyzej linii bioder. Utrzymuj pepek wciggniety w
kierunku kregostupa. Zatrzymaj gérna noge i powoli dotacz dolng, wydychajac powietrze
i napinajgc mies$nie brzucha. Zmiana nég. Na kazda noge 3-6 powtdrzen.

Potdz sie na plecach. WezZ gteboki wdech, unie$ do géry wyprostowane nogi i ramiona. Z
wydechem opu$¢ nad podtoge jedna noge, przenoszac jednoczes$nie oba ramiona za
glowe. Wré¢ do pozycji wyjsciowej i powtoérz ¢wiczenie na drugg noge. Powtdrz ¢wiczenie
3-6 razy.

Potencjalne problemy:

Podczas wykonywania ¢wiczen pilates bardzo wazna jest prawidtowa postawa i
prawidtowe wykonywanie ¢wiczen (np. napinanie mie$ni brzucha w odpowiednim
momencie, dociskanie kregostupa do podtoza przy okreslonych éwiczeniach). Cwiczymy
bardzo powoli, ze szczegdlng doktadnoscig wykonujac kazde ¢wiczenie;

Wazna role odgrywa prawidtowe oddychanie. Szczegélnie wazne podczas ¢wiczen sg
prawidtowe wydechy. Kiedy wydychamy powietrze do samego konca, angazujemy
gteboko ukryte mie$nie i poprawiamy przemiane materii. Moze by¢ to najtrudniejszy
element treningu, nalezy na niego zwracac szczeg6lng uwage;

Ze wzgledu na powyzsze, ¢wiczenia moga by¢ trudniejsze do wykonania w bardzo
ruchliwej i energicznej grupie. W takim przypadku warto zaproponowac na poczatku
¢wiczenie lub zabawe wyciszajaca np. "kréla ciszy" w wariancie z zamknietymi oczami
albo zabawe w odmierzanie minuty - dzieci znajduja sie w pozycji lezgcej. N. na hasto
"start” odmierza 1 minute . Zadaniem dzieci jest jak najdoktadniejsze wskazanie
wyczucia uptywu tego czasu i przyjecie wtedy pozycji siedzacej.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
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Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stréj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zaje¢
Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawno$ciowe pozwalajgce oceni¢ sile mie$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykonaé préby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
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Z GRANIC

29 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - KOZLOWANIE PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci oswajaja sie z pitka, wykonujac ¢wiczenia przygotowawcze oraz zwigzane z koztowaniem.

Cele:
e rozwiniecie sprawnosci motorycznej;
* oswajanie dzieci z pitkg koszykowg;
* doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;
e rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materialy:
* sala gimnastyczna;
e paliki;
» pitki koszykowe
e plikdla N. "koszykoéwka - koztowanie pitki".
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1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Bedg oswajac¢ sie z pitka koszykowa, wykonujac

réznego typu ¢wiczenia i uczestniczac w grach druzynowych. N. przeprowadza krotka
rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka, zawartych w dotaczonym do
zadania pliku (15 minut);

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dtoniach

W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.

W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej
iwdot.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitkg do géry na lewa noge i
opust na prawg ( 10 powtérzen), zmiana nog.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nog.
W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od
ziemi.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.
W marszu, rzucanie pitki oburgcz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

Wyrzut pifki. Dzieci ustawiajg sie przy linii bocznej boiska z pitkami. Na znak
wyrzucaja pitke oburacz jak najwyzej w gére i w przdd. Nastepnie biegng w
kierunku pitki, starajac sie ja ztapac¢ po jednym kozle. Dzieci zatrzymujg sie w
miejscu ztapania pitki. Osoby, ktore ztapaty pitke z najdalszym punkcie sali, moga
otrzymacé 1 punkt. Cwiczenie powtarzamy kilka razy.

Toczenie pitki. Dzieci ustawiajg sie w rozsypce, w staniu w rozkroku z pitka. Tocza
pitke 6semka miedzy nogami. Nastepnie przechodza do siadu rozkrocznego. Tocza
pitke miedzy nogami, przechodzac do sktonu w przdéd. Przejscie do siadu
réwnowaznego, toczenie pitki pod nogami. Przejscie do lezenia tytem. Dzieci
staraja sie podawac pitke miedzy réznymi cze$ciami ciata, toczac ja (np. z reki do
reki, z reki do nogi itp.). Przejscie do lezenia przodem, rece roztozone na boki, w
jednej pitka. Dzieci przetaczajq pitke pod klatka piersiowa do drugiej reki.
Kozlowanie pitki w miejscu. Dzieci ustawiajg sie w rozsypce, w staniu z pitka.
Staraja sie koztowac pitke w miejscu. Nastepnie przechodza do rozkroku,
koztowania pitki 6semka miedzy nogami.

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen wtasciwych. Uczniowie i uczennice

uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i panowania nad
pitka. (20 - 30 minut);
Wybrane gry i zabawy z zalgcznika:

Steruj robotem. Dzieci dobierajg sie w pary, ustawiaja w rozsypce na boisku. Jedna
osoba koztuje pitke, poruszajac sie truchtem. Druga ustawiona jest za nig, wydaje
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jej komendy, w ktérg strone ma sie kierowac (lewo, prawo, przdd, tyt). Na
pOZniejszym etapie mozna dodac bardziej skomplikowane komendy (np. podskocz,
zrob 6semke, zmien reke itp.). Dzieci nie moga wpadac w tor kolizyjny z inng
osoba. Po chwili nastepuje zmiana w parach.

Koztowanie z przeszkodami. Dzieci dobierajg sie w pary. Jedna osoba z pary ma za
zadanie koztowac pitke. Druga osoba stara sie przeszkodzi¢ partnerowi na rézne
sposoby (np. starajac sie dotkng¢ pitki, zmusi¢ do wyjscia poza teren boiska,
zmusic¢ do przerwania koztowania itp.) Po jednej prébie nastepuje zmiana.
Topniejace lodowce. N. rysuje kredg na podtodze trzy wyspy. Nastepnie prosi
dzieci, aby biegaty swobodnie po boisku, koztujac pitke. Na znak (np. kla$niecie w
dtonie) dzieci muszga sie schroni¢ na jednej z wysp. Po pierwszej (i kazdej
nastepnej rundzie) N. powoli zmniejsza wielko$¢ wysp. Osoby, dla ktérych nie
starczyto miejsc lub stracity panowanie nad pitka, siadajg z boku.

Koztowanie w Kregu. N. rysuje na boisku okrag o $rednicy 3 - 4 metréw. Wewnatrz
ustawia sie kilka oséb, dysponujacych pitka. Zadaniem kazdej osoby jest wybicie
pitki pozostatym, jednoczesnie koztujac pitke. Jesli pitka wypadnie lub zostanie
wybita poza okrag, osoba zostaje wyeliminowana z zabawy. Wygrywa osoba, ktéra
jako ostatnia pozostanie w kregu.

Kozhuj tak jak ja. N. dzieli dzieci na zespoty 3 - osobowe. Kazda osoba z druzyny
dysponuje pitka. Nastepnie dobiera dwie tréjki do siebie. Kazda tréjka wybiera 1
osobe, ustawiaja sie one naprzeciwko pozostatych dwoch oséb z druzyny
przeciwnej. Rozpoczynajg koztowanie pitki, wraz z wykonywaniem réznych,
wybranych manewréw. Osoby z druzyny przeciwnej majg za zadanie nasladowac¢
sposéb koztowania. Przegrywa druzyna, ktéra pierwsza straci panowanie nad
pitka.

3. N.dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska graja w uproszczong
wersje gry w koszykéwke. (10 minut).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.7.1 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Koszykowka koztowanie pitki.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

30 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - KOZLOWANIE PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci oswajaja sie z pitka, wykonujac ¢wiczenia przygotowawcze oraz zwigzane z koztowaniem.

Cele:
e rozwiniecie sprawnosci motorycznej;
* oswajanie dzieci z pitkg koszykowg;
* doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;
e rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materialy:
* sala gimnastyczna;
e paliki;
» pitki koszykowe
e plikdla N. "koszykoéwka - koztowanie pitki".
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Przebieg:

G
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1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Bedg oswajac¢ sie z pitka koszykowa, wykonujac

réznego typu ¢wiczenia i uczestniczac w grach druzynowych. N. przeprowadza krotka
rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka, zawartych w dotaczonym do
zadania pliku (15 minut);

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dtoniach

W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.

W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej
iwdot.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitkg do géry na lewa noge i
opust na prawg ( 10 powtérzen), zmiana nog.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nog.
W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od
ziemi.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.
W marszu, rzucanie pitki oburgcz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

Wyrzut pifki. Dzieci ustawiajg sie przy linii bocznej boiska z pitkami. Na znak
wyrzucaja pitke oburacz jak najwyzej w gére i w przdd. Nastepnie biegng w
kierunku pitki, starajac sie ja ztapac¢ po jednym kozle. Dzieci zatrzymujg sie w
miejscu ztapania pitki. Osoby, ktore ztapaty pitke z najdalszym punkcie sali, moga
otrzymacé 1 punkt. Cwiczenie powtarzamy kilka razy.

Toczenie pitki. Dzieci ustawiajg sie w rozsypce, w staniu w rozkroku z pitka. Tocza
pitke 6semka miedzy nogami. Nastepnie przechodza do siadu rozkrocznego. Tocza
pitke miedzy nogami, przechodzac do sktonu w przdéd. Przejscie do siadu
réwnowaznego, toczenie pitki pod nogami. Przejscie do lezenia tytem. Dzieci
staraja sie podawac pitke miedzy réznymi cze$ciami ciata, toczac ja (np. z reki do
reki, z reki do nogi itp.). Przejscie do lezenia przodem, rece roztozone na boki, w
jednej pitka. Dzieci przetaczajq pitke pod klatka piersiowa do drugiej reki.
Kozlowanie pitki w miejscu. Dzieci ustawiajg sie w rozsypce, w staniu z pitka.
Staraja sie koztowac pitke w miejscu. Nastepnie przechodza do rozkroku,
koztowania pitki 6semka miedzy nogami.

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen wtasciwych. Uczniowie i uczennice

uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i panowania nad
pitka. (20 - 30 minut);
Wybrane gry i zabawy z zalgcznika:

Steruj robotem. Dzieci dobierajg sie w pary, ustawiaja w rozsypce na boisku. Jedna
osoba koztuje pitke, poruszajac sie truchtem. Druga ustawiona jest za nig, wydaje
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jej komendy, w ktérg strone ma sie kierowac (lewo, prawo, przdd, tyt). Na
pOZniejszym etapie mozna dodac bardziej skomplikowane komendy (np. podskocz,
zrob 6semke, zmien reke itp.). Dzieci nie moga wpadac w tor kolizyjny z inng
osoba. Po chwili nastepuje zmiana w parach.

Koztowanie z przeszkodami. Dzieci dobierajg sie w pary. Jedna osoba z pary ma za
zadanie koztowac pitke. Druga osoba stara sie przeszkodzi¢ partnerowi na rézne
sposoby (np. starajac sie dotkng¢ pitki, zmusi¢ do wyjscia poza teren boiska,
zmusic¢ do przerwania koztowania itp.) Po jednej prébie nastepuje zmiana.
Topniejace lodowce. N. rysuje kredg na podtodze trzy wyspy. Nastepnie prosi
dzieci, aby biegaty swobodnie po boisku, koztujac pitke. Na znak (np. kla$niecie w
dtonie) dzieci muszga sie schroni¢ na jednej z wysp. Po pierwszej (i kazdej
nastepnej rundzie) N. powoli zmniejsza wielko$¢ wysp. Osoby, dla ktérych nie
starczyto miejsc lub stracity panowanie nad pitka, siadajg z boku.

Koztowanie w Kregu. N. rysuje na boisku okrag o $rednicy 3 - 4 metréw. Wewnatrz
ustawia sie kilka oséb, dysponujacych pitka. Zadaniem kazdej osoby jest wybicie
pitki pozostatym, jednoczesnie koztujac pitke. Jesli pitka wypadnie lub zostanie
wybita poza okrag, osoba zostaje wyeliminowana z zabawy. Wygrywa osoba, ktéra
jako ostatnia pozostanie w kregu.

Kozhuj tak jak ja. N. dzieli dzieci na zespoty 3 - osobowe. Kazda osoba z druzyny
dysponuje pitka. Nastepnie dobiera dwie tréjki do siebie. Kazda tréjka wybiera 1
osobe, ustawiaja sie one naprzeciwko pozostatych dwoch oséb z druzyny
przeciwnej. Rozpoczynajg koztowanie pitki, wraz z wykonywaniem réznych,
wybranych manewréw. Osoby z druzyny przeciwnej majg za zadanie nasladowac¢
sposéb koztowania. Przegrywa druzyna, ktéra pierwsza straci panowanie nad
pitka.

3. N.dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska graja w uproszczong
wersje gry w koszykéwke. (10 minut).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.7.1 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Koszykowka koztowanie pitki.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

31 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - ZASADY GRY

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Lekcja wprowadzajaca zasady gry w mini - koszykéwke. Dzieci ¢wiczg poszczeg6lne elementy

oraz uczestniczg w zabawie ruchowe;j.

Cele:
* zapoznanie z zasadami rozgrywki w mini - koszykowke;
* (wiczenie umiejetnosci panowania nad pitka;

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
» pifki;
* materiaty dla N. z pliku " Mini - koszykowka - zasady gry".

Przebieg:
1. N.informuje dzieci o temacie lekcji. Poznajg zasady gry w mini - koszykéwke oraz beda
uczestniczy¢ w zabawie ruchowej. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);
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2. N.prosi dzieci o uwage. Przedstawia im skrécone zasady gry w mini - koszykéwke.

Demonstruje wybrane elementy. Dzieci ¢wiczg je podczas zainscenizowanych
fragmentdéw gry, utrwalajac zdobyte wiadomosci (15 minut);
N. zaprasza dzieci do zabawy ruchowej. Dwie osoby dysponuja pitkami koszykowymi.

Pozostata cze$¢ klasy ustawia sie w rozsypce na boisku. Dzieci z pitkami staraja sie ztapac

(dotkna¢) osoby bez pitek, jednoczesnie koztujac pitke. Za kazda osobe otrzymuja jeden
punkt, zabawa trwa do momentu uzyskania przez jedng osobe 10 punktéw (nastepuje
zmiana koztujacych). (15 minut);

4. Podsumowanie i zakonczenie (5 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dtoniach

W marszu, przenoszenie pitki dookota wiasnego ciata na wysokoSci pasa.

W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w
dot.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do goéry na lewa noge i opust na
prawa ( 10 powtoérzen), zmiana nog.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana ndg.

W marszu, préby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburgcz z nad glowy o podtoge, tapanie pitki.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiana kierunku ruchu
Wych-VI.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VI.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w

ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Mini koszykéwka zasady gry.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

32 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: SKAKANKA I KOZIOL

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Podczas rozgrzewki dzieci wykonujg réoznorodne ¢wiczenia ze skakanka. Nastepnie dzieci

wykonuja ¢wiczenia w stacjach ze skakankami, pitkami lekarskimi i z koztem.

Cele:
* ksztattowanie gibkosci;
* rozwijanie skoczno$ci i zwinnoSci;
» ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* oswajanie dzieci z koztem.

Potrzebne materialy:
* skakanki dla kazdego dziecka;
* stopery - 4 sztuki.
» pifki lekarskie - kilka sztuk.
* koziol.
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Przebieg:

1. Zabawa ozywiajgca "Elektrony". (3 minuty)

N. prosi, Zeby dzieci utworzyty krag. Kazde dziecko ma w my$lach wybrac¢ sobie osobe A i
osobe B. N. daje przyktad: Mojg osobg A bedzie Marcin, a osoba B bedzie Monika.
Zadaniem kazdego dziecka jest by¢ jak najbliZej osoby A, a jak najdalej od osoby B. To
oznacza, ze na znak (np. hasto "start") N., dzieci starajg sie uciec od osoby B i by¢
jednoczes$nie jak najblizej osoby A.

Zabawe mozna powto6rzy¢ kilkukrotnie.

2. N. ttumaczy jak bedzie przebiegata lekcja: rozgrzewka ze skakankami, nastepnie ¢wiczenia w

stacjach ze skakankami, pitkami lekarskimi i koztem. N. przypomina o bezpiecznym

wykonywaniu ¢wiczen, o uwazaniu na siebie i na kolegéw/kolezanki. (1 min)

3. Rozgrzewka. Cwiczenia ze skakankami. (10 minut)

Postawa wysoka. Skakanka trzymana oburacz, potozona pod stopg prawej nogi, prawa
noga zgieta w kolanie. Wyprost prawej nogi w przéd. Cwiczenie powtarzamy 3 razy.
Zmiana nog.

Cwiczacy/a ustawiony/a na lewej nodze, skakanka trzymana oburacz zaczepiona pod
stopa wyprostowanej prawej nogi. Unoszenie prawej nogi w bok z naciaggnieta skakanka i
jednoczesnym sktonem tutowia w lewo. (3x). Zmiana nég.

Cwiczacy/a ustawiony/a w rozkroku w opadzie tutowia. Ramiona wyciggniete przed
siebie trzymaja za konce zlozona na p6t skakanke. Skret tutowia w lewo i w prawo z
dostaniem prawg dtonig do lewej stopy i odwrotnie. (po 8x dotkniecie kazdej stopy)
Cwiczacy/a w matym rozkroku, skakanka w dole trzymana oburacz. Przetozenie skakanki
w tyt ponad gtowg, a nastepnie w przod potaczone ze sktonem tutowia w przod.
Cwiczacy/a w rozkroku, ramiona w gérze trzymaja naciagnieta skakanke. Krazenie
tutowia w lewo i w prawo.

Cwiczacy/a w opadzie tutowia ustawiony/a twarza do drabinki z ramionami w dole
trzymajgcymi za konce skakanki (skakanka zaczepiona o szczebelek w potowie swojej
dtugosci; szczebelek, o ktéry zaczepiona jest skakanka mniej wiecej na wysoko$ci pasa
dziecka). Rytmiczne wznosy ramion i skretu tutowia w lewo i w prawo, a nastepnie
powrot do postawy wyjSciowe;j.

Cwiczacy/a w kleku obunéz. Ramiona w gérze trzymaja naciagnieta skakanke.
Skretoskton tutowia z dotykaniem prawg dionig do lewej piety i odwrotnie.

Cwiczacy/a w siadzie rozkrocznym, stopy zaczepione pod ostatnim szczeblem drabinki,
ramiona w gorze trzymajg skakanke. Krazenie tutowia w lewo i w prawo ze stopniowym
przechodzeniem do lezenia tytem.

4. Cwiczenia w stacjach. Podziat dzieci na trzy stacje. (20-25 minut)
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Stacja

Stacja

1 z wykorzystaniem skakanek.
2 z wykorzystaniem pitek lekarskich.

Przy stacji 11 2 dzieci pracujg samodzielnie.

Stacja

2 z wykorzystaniem kozta.

Przy stacji drugiej N. pomaga dzieciom wykona¢ ¢wiczenia.

Stacja

"Skakanka"

Przy stacji powinno by¢ utozonych kilka skakanek, tak, zeby kilkoro dzieci mogto jednoczesnie

wykonywa¢ ¢wiczenia na skakankach.

Stacja

Cwiczenie w parach. Jedna osoba mierzy czas, a druga skacze przez skakanke, po uptywie
1 minuty zmiana. Przeskoki przez skakanke trzymang oburacz.

* przeskoki z nogi na noge, z nogami zwartymi, z nogami skrzyZzowanymi.
"Pitka lekarska"

Przy stacji powinno by¢ utozonych kilka pitek lekarskich.

Stacja

Klek jednondz na pitce lekarskiej, druga noga ustawiona przed pitkg ugieta w kolanie.
Krazenie ramion naprzemianstronne, a p6Zniej rownoczesne.

Siad rozkroczny na pitce lekarskiej. Ramiona w gorze. Skton tutowia w przéd z
pogtebieniem w kierunku prawej nogi, nastepnie wyprost tutowia i skton w kierunku nogi
lewej.

"Koziot"

Ustawienie tytem do kozta z ramionami na przyrzadzie. Podskoki obundz, a co trzeci
wysokie wyjScie w gore potaczone z 1/4 obrotu i lgdowaniem w wykroku bez zmiany
chwytu.

Siad rozkroczny na koZle ze stopami zaczepionymi o nogi przyrzadu, ramiona w bok,
skret tutowia w lewo i w prawo.

Koziot przy drabinkach. Asekuracja nauczyciela. Postawa wysoka na koZle. Stojac prawg
noga na kozle, chwyt prawej reki za drabinke na wysokosci biodra. Przysiad na prawej
nodze i powrot do p.w. W wersji trudniejszej: powrét z chwytem lewa reka lewej stopy i
przyciagnieciem jej w kierunku posladka.

LezZenie tytem na koZle, ramiona w gorze podchwytem na szczeblu drabinki. Rytmiczne
zamachy nég w gore, nogi prostuja sie w kolanach i opuszczanie n6g w dét.

5. Cwiczenia koncowe na zakonczenie. Cwiczenia stop. (3 minuty)

Marsz na palcach.

W marszu wspiecie na palcach z ramionami w gére - wdech, na catych stopach ramiona w
dot - wydech.

Marsz na zewnetrznych i wewnetrznych krawedziach stép

W pozycji stojacej - unoszenie wewnetrznych krawedzi stép z jednoczesnym
podkurczaniem palcow.

"Chéd gasienicy" - bez odrywania stép od podtoza podkurczanie i prostowanie palcéw -
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przesuwanie sie do przodu.

G
oo KLASY

6. Zabawa rozluzniajaca, rozwijajaca $wiadomos¢ ciata, zabawa integracyjna na zakonczenie. (5

minut)

e Dzieci stajg w kregu, zostawiajg krag niedomkniety, jedno miejsce jest wolne. Dziecko,
ktore ze swojej prawej strony ma wolne miejsce wywotuje po imieniu inne dziecko i
prosi, Zeby ono przeszto na to miejsce w okreslony sposéb, wykonujac okreslony ruch
ciata ma na przyktad przejs¢: jak wietrzyk, jak wiatr burzowy, jak kotek, jak paw, jak
baletnica, jak zmeczony uczen/uczennica po klasowce.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowacé w grupie w sytuacjach zabawy

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy

wiekowej

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady

bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie

samodzielnie

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawnosciowe pozwalajace ocenic sile miesni
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GRAW KLASY

Z GRANIC

posturalnych
Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ gibkos¢

dolnego odcinka kregostupa
Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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GRAW KLASY

Z GRANIC

33 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytul zadania: AEROBIK 1

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja "burze pytan" zwigzang z aerobikiem, uczg sie formutowa¢ pytania na

okreslony temat, rozbudzaja w sobie ciekawos$¢ poznawczg i samodzielnie dochodza do wiedzy,

czym jest aerobik. Dzieci zapoznaja sie z podstawowymi ¢wiczeniami.

Cele:

* zapoznanie dzieci z podstawowymi pojeciami zwigzanymi z aerobikiem;

e zaznajomienie z podstawowymi krokami aerobikowymi;

* ksztaltowanie koordynacji ruchowej i zwinnosci;

* ksztaltowanie poczucia rytmu;
* rozwijanie twérczego mys$lenia;
* rozbudzanie ciekawos$ci poznawcze;j.

Potrzebne materiaty:

* http://www.gymnasion.pl/content/view/26/100/ - strona, na ktérej mozna zobaczy¢
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podstawowe kroki w aerobiku;
* odtwarzacz muzyczny;
* ptytaz muzyka do aerobiku
e plansza/karton, na ktérym N. bedzie zapisywat pytania dzieci.

Przebieg:
1. Burza pytan "Aerobik" (20 minut):
* N.zapisuje wszystkie pytania, ktére wymys$la dzieci. Zacheca do zadawania kolejnych
pytan;
* N. pilnuje, Zeby dzieci nie krytykowaty swoich pytan, kazde pytanie jest dobre, kazdego
moze w tym temacie ciekawi¢ co$ innego;
* moga pojawiac sie bardzo rézne pytania, poczynajac od banalnych (co to jest aerobik?)
poprzez bardziej kreatywne (skad sie wzieta nazwa aero, aerobik?)
N. dzieli dzieci na zespoty dwuosobowe. Kazdy z zespotéw po kolei podchodzi do tablicy
(kartonu), na ktérej byty zapisane pytania i wybiera jedno pytanie (5 minut):
e zadaniem dzieci bedzie opracowanie odpowiedzi na wybrane pytanie;
* na nastepnej lekcji dzieci beda prezentowac odpowiedzi na to pytanie;
* odpowiedzi majg by¢ krotkie (3-4-zdaniowe), nie chodzi o to, Zeby dzieci dogtebnie
przyswajaty wiedze z tego tematu;
* na pytania, ktére nie zostaty wybrane przez zadng pare, przygotowuje odpowiedzi N.;
2. N. zaprasza dzieci do zapoznania sie z podstawowymi krokami, ¢wiczeniami.
Cwiczenia - 20 minut:

Takt 1

1. na raz: skton gtowy w przéd

2. na dwa: powrét do pozycji wyjsciowej
3. na trzy: skton gtowy w tyt

4. na cztery: powro6t do pozycji wyjSciowej
Takt 2

1. skton glowy w prawag strone

2. powro6t do pozycji wyjSciowej

3. skton gtowy w lewg strone

4. powrot do pozycji wyjSciowej
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Takt 314 takjak 1i 2.

P.w.: NN w rozkroku, RR w bok

Takt 1

1. przenos prawej reki tukiem nad gtowa do lewej
2. powro6t do p.w.

3-4. powtorzy¢

Takt 2

1. przenos lewej reki tukiem nad gtowa do prawej
2. powro6t do p.w.

3-4. powtorzy¢

Takt 3-4 jak 11 2

P.w.: RR wzdtuz tutowia, NN w rozkroku

Takt 1

1. wymach RR w goére

2. powro6t do p.w.

3. RR bokiem w gére

4. powrot do p.w.

Takt 2

Powtdrzy¢ jak takt 1

Takt 3

1. wymachy RR w gore z r6wnoczesnym ugieciem NN w kolanach

2. powro6t do p.w.

3-4 powtorzy¢

Takt 4 jak takt 3

P.w.: jak wyzej

Takt 1

1. skton tutowia w prawg strone
2. powro6t do p.w.

3. skton tutowia w lewg strone
4. powrot do p.w.

Takt 2

Powtdrzy¢ jak takt 1

Takt 3

1. skret tutowia w prawg strone
2. powro6t do p.w.

3. skret tutowia w lewg strone
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4. powrot do p.w.

Takt 4

Powtdrzy¢ jak takt 3

Takt 1

1. wykrok prawa nogg w bok

2. powro6t do p.w.

3. wykrok lewa noga w bok

4. powrot do p.w.

Takt 2

Powtdrzy¢ jak takt 1

Takt 3

1. przeskoki z prawej nogi na lewa

2. przeskoki z lewej nogi na prawa

3-4 powtoérzyc jak 1-2

Takt 4

Powtdrzy¢ jak takt 3

P.w.: RR w bok, ugiete w tokciach

Takt 1

1. w podskoku tgczymy prawy tokie¢ z lewym kolanem
2. powro6t do p.w.

3. w podskoku taczymy lewy tokie¢ z prawym kolanem
4. powrot do p.w.

Takt 2, 3, 4 tak jak 1

P.w.: lezenie tytem, RR na karku, NN ugiete w kolanach
Takt 1

1. unoszenie gornej czesci klatki piersiowej

2. powro6t do lezenia

Takt 3-4 tak jak 1-2

Takt 2

1. prawym tokciem dotykamy do lewego kolana

2. powro6t do lezenia

3. lewym tokciem dotykamy do prawego kolana

4. powro6t do lezenia

Takt 314 tak jak takt 11 2

P.w.: lezenie tytem, NN proste w kolanach uniesione w gore
Takt 1
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1. nogi przenosimy do rozkroku

2.13gczymy nogi w powietrzu

3-4 - powtorzy¢ 1-2

Takt 2 - powtorzyc jak takt 1

Takt 3

1. zginamy w kolanach obie nogi

2. prostujemy

3-4 - powtorzyc

Takt 4

1. zginamy w kolanie prawa noge

2. prostujemy

3.zginamy w kolanie lewa noge

4. prostujemy

Powtarzamy takty 1, 2, 3, 4

P.w.: lezenie na prawym boku, gtowa oparta na dtoni
Takt 1

1. unoszenie zewnetrznej nogi w gore

2. powrot

3-4 - powtorzyc

Takt 2

1. zgiecie nogi w kolanie

2. wyprost

3-4 - powtorzyc

Takt 314 tak jak takt 11 2

Powtdrzenie taktow 1-4 na drugg strone

P.w.: lezenie przodem, RR wyprostowane przed gtowa
Takt 1

1. unoszenie prawej reki i lewej nogi nad podtoge
2. powro6t do lezenia

3. unoszenie lewej reki i prawej nogi nad podtoge
4. powro6t do lezenia

Takt 2 - powtorzyc jak takt 1

P.w.: lezenie przodem, dtonie przy klatce piersiowe;j
Takt 3

1. skton w tyt az do wyprostu ramion w tokciach

2. powro6t do lezenia
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3-4 powtorzyc¢ 1-2

Takt 4

Powtdrzy¢ jak takt 3

P.w.: postawa swobodna

Takt 1

1. RR bokiem w gore i nogi do rozkroku

2. powro6t do p.w.

3-4 - powtorzyc

Takt 2, 3, 4 tak jak takt 1

Swobodny marsz w miejscu w rytm muzyki

Marsz dookota sali - ¢éwiczenia oddechowe.

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda rozwijajaca tworcze mys$lenie
Metody odtwércze (reproduktywne)

Techniki:

Burza pytan

Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Sciezki:
Aerobik

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna
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Muzyczna
Lingwistyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.11.1 : dziecko potrafi korzystac¢ z informacji zawartych w réznych pomocach
edukacyjnych (encyklopedie, stowniki)

Pol-1V-V1.41.1 : dziecko potrafi podczas rozmowy stuchac z uwaga wypowiedzi innych
Pol-1V-V1.41.2 : dziecko potrafi podczas rozmowy méwic na temat

Pol-1V-V1.44.2 : dziecko potrafi rozrézni¢ oraz poprawnie zapisa¢ zdania pytajace
Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI1.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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34 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - PODANIA PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 4

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach doskonalgcych podawanie oraz

panowanie nad pitka.

Cele:
e rozwiniecie sprawnosci motorycznej;
* doskonalenie umiejetno$ci podawania pitki;
* doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;
e rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
» pitki koszykowe;
* paliki;
e materiaty dla N. z pliku "Koszykéwka - podania pitki";
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Przebieg:
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1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Bedg ¢wiczy¢ koztowanie oraz podania pitki,
wykonujac réznego typu cwiczenia i uczestniczac w grach druzynowych. N. przeprowadza

kroétka rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka, zawartych w

dotgczonym do zadania pliku (15 minut);
Wybrane ¢wiczenia z zalgcznika:

Podania pitki. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg jedng pitka. Ustawiajg sie w
odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie. Wykonujg ¢wiczenia zwigzane z podawaniem
pitki: (Podania pitki z przed klatki piersiowej; Podania pitki koztem do partnera;
Podania pitki znad gtowy; Obiegniecie partnera koztujac, powroét na pozycje,
podanie pitki; W pozycji bokiem, podania tukiem nad gtowa z sktonem).

Podania w biegu. Dzieci dobieraja sie w pary, kazda dysponuje jedng pitka.
Zawodnicy ustawiajg sie w odlegtosci 3 - 4 metréow od siebie na kornicu boiska. Na
znak biegna koztujac i podajac miedzy soba pitke. Cwiczenie mozna utrudnié
dodajac pachotki.

Podania w kregu. N. dzieli dzieci na zespoty 5 - 6 osobowe. Grupy ustawiajg sie w
kole o Srednicy 4 - 5 metréw, jedna osoba dysponuje pitka. Koztuje pitke w
kierunku $rodka kota, nastepnie podaje pitke do wybranego zawodnika w dowolny
sposob i ustawia sie na jego miejscu. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke powtarza
schemat.

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen witasciwych. Uczniowie i uczennice
uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki. (20 - 30 minut);

Wybrane gry i zabawy z zatacznika:

Gra do 5 podan. N. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizuja miedzy sobg na potéwce boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest
wymiana 5, nieprzerwanych przez przeciwnika, podan. Druzyna zdobywa
wowczas 1 punkt. Gra trwa do momentu zdobycia okreslonej liczby punktéw (np.
5).

Sztafeta wahadtowa. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Druzyny dzielg sie: potowa
0s6b ustawia sie na jednym koncu boiska, druga potowa druzyny na drugim. Jedna
osoba z druzyny dysponuje pitka. Na znak, zawodnicy koztujg pitke do linii
srodkowej, a nastepnie wykonuja podanie do zawodnika stojacego po drugiej
stronie. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke wykonuje ten sam manewr w przeciwnym
kierunku.

Gra z pomocnikami. N. dzieli dzieci na druzyny, tak aby powstaty 4 druzyny. Dwie z
nich rozgrywaja mecz w mini koszykéwke. Dwie nastepne ustawione sg wzdtuz
linii boiska i stuzg jako pomocnicy. Zawodnicy z pola moga podac pitke do druzyn

(]
UNIA EUROPEJSKA
E KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

134

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.



G
sV KLASY

stojacych poza boiskiem. Ci majg za zadanie oddac pitke zawodnikowi tej samej
druzyny. Gra trwa do zdobycia okres$lonej liczby punktéw, po ktorej nastepuje
zmiana druzyn.

* (Grautrzymaj posiadanie. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizuja miedzy sobg na potéwce boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest
jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce (podajac, koztujac pitke, zastawiajac sie).
N. przy pomocy dwdéch stoperéw odmierza czas, jaki dana druzyna znajduje sie
przy pitce.

3. N. dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska graja w uproszczong

wersje gry w koszykéwke. (10 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dioniach
W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.
W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w dét.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do géry na lewa noge i opust na
prawg ( 10 powtoérzen), zmiana nog.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburacz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
W grupach

W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburgcz i jednoracz

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zatacznikow:
koszykdédwka podania pitki.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

35 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - PODANIA PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 4

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach doskonalgcych podawanie oraz

panowanie nad pitka.

Cele:
e rozwiniecie sprawnosci motorycznej;
* doskonalenie umiejetno$ci podawania pitki;
* doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;
e rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
» pitki koszykowe;
* paliki;
e materiaty dla N. z pliku "Koszykéwka - podania pitki";
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Przebieg:

G
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1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Bedg ¢wiczy¢ koztowanie oraz podania pitki,
wykonujac réznego typu cwiczenia i uczestniczac w grach druzynowych. N. przeprowadza

kroétka rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka, zawartych w

dotgczonym do zadania pliku (15 minut);
Wybrane ¢wiczenia z zalgcznika:

Podania pitki. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg jedng pitka. Ustawiajg sie w
odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie. Wykonujg ¢wiczenia zwigzane z podawaniem
pitki: (Podania pitki z przed klatki piersiowej; Podania pitki koztem do partnera;
Podania pitki znad gtowy; Obiegniecie partnera koztujac, powroét na pozycje,
podanie pitki; W pozycji bokiem, podania tukiem nad gtowa z sktonem).

Podania w biegu. Dzieci dobieraja sie w pary, kazda dysponuje jedng pitka.
Zawodnicy ustawiajg sie w odlegtosci 3 - 4 metréow od siebie na kornicu boiska. Na
znak biegna koztujac i podajac miedzy soba pitke. Cwiczenie mozna utrudnié
dodajac pachotki.

Podania w kregu. N. dzieli dzieci na zespoty 5 - 6 osobowe. Grupy ustawiajg sie w
kole o Srednicy 4 - 5 metréw, jedna osoba dysponuje pitka. Koztuje pitke w
kierunku $rodka kota, nastepnie podaje pitke do wybranego zawodnika w dowolny
sposob i ustawia sie na jego miejscu. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke powtarza
schemat.

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen witasciwych. Uczniowie i uczennice
uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki. (20 - 30 minut);

Wybrane gry i zabawy z zatacznika:

Gra do 5 podan. N. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizuja miedzy sobg na potéwce boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest
wymiana 5, nieprzerwanych przez przeciwnika, podan. Druzyna zdobywa
wowczas 1 punkt. Gra trwa do momentu zdobycia okreslonej liczby punktéw (np.
5).

Sztafeta wahadtowa. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Druzyny dzielg sie: potowa
0s6b ustawia sie na jednym koncu boiska, druga potowa druzyny na drugim. Jedna
osoba z druzyny dysponuje pitka. Na znak, zawodnicy koztujg pitke do linii
srodkowej, a nastepnie wykonuja podanie do zawodnika stojacego po drugiej
stronie. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke wykonuje ten sam manewr w przeciwnym
kierunku.

Gra z pomocnikami. N. dzieli dzieci na druzyny, tak aby powstaty 4 druzyny. Dwie z
nich rozgrywaja mecz w mini koszykéwke. Dwie nastepne ustawione sg wzdtuz
linii boiska i stuzg jako pomocnicy. Zawodnicy z pola moga podac pitke do druzyn
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stojacych poza boiskiem. Ci majg za zadanie oddac pitke zawodnikowi tej samej
druzyny. Gra trwa do zdobycia okres$lonej liczby punktéw, po ktorej nastepuje
zmiana druzyn.

* (Grautrzymaj posiadanie. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizuja miedzy sobg na potéwce boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest
jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce (podajac, koztujac pitke, zastawiajac sie).
N. przy pomocy dwdéch stoperéw odmierza czas, jaki dana druzyna znajduje sie
przy pitce.

3. N. dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska graja w uproszczong

wersje gry w koszykéwke. (10 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dioniach
W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.
W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w dét.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do géry na lewa noge i opust na
prawg ( 10 powtoérzen), zmiana nog.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburacz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
W grupach

W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

(]
UNIA EUROPEJSKA
E KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

139



GRAW KLASY

Z GRANIC

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburgcz i jednoracz

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zatacznikow:
koszykdédwka podania pitki.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

36 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - PODANIA PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 4

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach doskonalgcych podawanie oraz

panowanie nad pitka.

Cele:
e rozwiniecie sprawnosci motorycznej;
* doskonalenie umiejetno$ci podawania pitki;
* doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;
e rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
» pitki koszykowe;
* paliki;
e materiaty dla N. z pliku "Koszykéwka - podania pitki";
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Przebieg:

G
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1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Bedg ¢wiczy¢ koztowanie oraz podania pitki,
wykonujac réznego typu cwiczenia i uczestniczac w grach druzynowych. N. przeprowadza

kroétka rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka, zawartych w

dotgczonym do zadania pliku (15 minut);
Wybrane ¢wiczenia z zalgcznika:

Podania pitki. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg jedng pitka. Ustawiajg sie w
odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie. Wykonujg ¢wiczenia zwigzane z podawaniem
pitki: (Podania pitki z przed klatki piersiowej; Podania pitki koztem do partnera;
Podania pitki znad gtowy; Obiegniecie partnera koztujac, powroét na pozycje,
podanie pitki; W pozycji bokiem, podania tukiem nad gtowa z sktonem).

Podania w biegu. Dzieci dobieraja sie w pary, kazda dysponuje jedng pitka.
Zawodnicy ustawiajg sie w odlegtosci 3 - 4 metréow od siebie na kornicu boiska. Na
znak biegna koztujac i podajac miedzy soba pitke. Cwiczenie mozna utrudnié
dodajac pachotki.

Podania w kregu. N. dzieli dzieci na zespoty 5 - 6 osobowe. Grupy ustawiajg sie w
kole o Srednicy 4 - 5 metréw, jedna osoba dysponuje pitka. Koztuje pitke w
kierunku $rodka kota, nastepnie podaje pitke do wybranego zawodnika w dowolny
sposob i ustawia sie na jego miejscu. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke powtarza
schemat.

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen witasciwych. Uczniowie i uczennice
uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki. (20 - 30 minut);

Wybrane gry i zabawy z zatacznika:

Gra do 5 podan. N. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizuja miedzy sobg na potéwce boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest
wymiana 5, nieprzerwanych przez przeciwnika, podan. Druzyna zdobywa
wowczas 1 punkt. Gra trwa do momentu zdobycia okreslonej liczby punktéw (np.
5).

Sztafeta wahadtowa. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Druzyny dzielg sie: potowa
0s6b ustawia sie na jednym koncu boiska, druga potowa druzyny na drugim. Jedna
osoba z druzyny dysponuje pitka. Na znak, zawodnicy koztujg pitke do linii
srodkowej, a nastepnie wykonuja podanie do zawodnika stojacego po drugiej
stronie. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke wykonuje ten sam manewr w przeciwnym
kierunku.

Gra z pomocnikami. N. dzieli dzieci na druzyny, tak aby powstaty 4 druzyny. Dwie z
nich rozgrywaja mecz w mini koszykéwke. Dwie nastepne ustawione sg wzdtuz
linii boiska i stuzg jako pomocnicy. Zawodnicy z pola moga podac pitke do druzyn
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stojacych poza boiskiem. Ci majg za zadanie oddac pitke zawodnikowi tej samej
druzyny. Gra trwa do zdobycia okres$lonej liczby punktéw, po ktorej nastepuje
zmiana druzyn.

* (Grautrzymaj posiadanie. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizuja miedzy sobg na potéwce boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest
jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce (podajac, koztujac pitke, zastawiajac sie).
N. przy pomocy dwdéch stoperéw odmierza czas, jaki dana druzyna znajduje sie
przy pitce.

3. N. dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska graja w uproszczong

wersje gry w koszykéwke. (10 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dioniach
W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.
W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w dét.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do géry na lewa noge i opust na
prawg ( 10 powtoérzen), zmiana nog.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburacz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
W grupach

W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburgcz i jednoracz

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zatacznikow:
koszykdédwka podania pitki.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

37 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: AEROBIK 2

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci przedstawiaja opracowane przez siebie odpowiedzi na pytania zwigzane z aerobikiem.

Utrwalanie podstawowych ¢wiczen przy muzyce.

Cele:

zapoznanie dzieci z podstawowymi pojeciami zwigzanymi z aerobikiem;
rozwijanie umiejetnosci samodzielnego dochodzenia do wiedzy;
rozwijanie umiejetnosci tworzenia wystgpien publicznych;

rozwijanie wiedzy o ksztattowaniu dobrej sylwetki;

zaznajomienie z podstawowymi krokami aerobiku;

ksztattowanie koordynacji ruchowej i zwinnosci;

ksztattowanie poczucia rytmu;

Potrzebne materiaty:

odtwarzacz CD;
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* plyta z muzyka do aerobiku;

e opracowane przez dzieci i przez N. odpowiedzi na pytania utozone na lekcji Aerobik 1;
* plansza/karton z pytaniami wypracowanymi przez dzieci na lekcji Aerobik 1.

Przebieg:

1. Dzieci siadajg w kregu przy tablicy/kartonie, na ktérym zostaly zapisane ich pytania.

G
sV KLASY

2. Dzieci po kolei prezentuja przygotowane przez siebie odpowiedzi. N. stara sie zacheca¢ dzieci,

zeby nie odczytywaty informacji z kartek, tylko mowity od siebie, tak jak zrozumiaty odpowiedz

na dane pytanie.

N. podsumowuje i nawigzuje do koniecznos$ci dbania o wtasne zdrowie i prawidtowa postawe

ciata (20 minut).

3. Cwiczenia - 25 minut:

Takt 1

1. na raz: skton gtowy w przéd

2. na dwa: powrét do pozycji wyjsciowej
3. na trzy: skton gtowy w tyt

4. na cztery: powro6t do pozycji wyjSciowej
Takt 2

1. skton glowy w prawag strone

2. powro6t do pozycji wyjSciowej

3. skton gtowy w lewg strone

4. powrot do pozycji wyjSciowej

Takt 314 takjak 1i 2.

P.w.: NN w rozkroku, RR w bok

Takt 1

1. przenos prawej reki tukiem nad gtowa do lewej

2. powro6t do p.w.
3-4. powtorzy¢
Takt 2

1. przenos lewej reki tukiem nad gtowa do prawej

2. powro6t do p.w.

3-4. powtorzy¢

Takt 3-4 jak 11 2

P.w.: RR wzdtuz tutowia, NN w rozkroku
Takt 1
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1. wymach RR w goére

2. powro6t do p.w.

3. RR bokiem w gére

4. powrot do p.w.

Takt 2

Powtdrzy¢ jak takt 1

Takt 3

1. wymachy RR w gore z r6wnoczesnym ugieciem NN w kolanach
2. powro6t do p.w.

3-4 powtorzyc

Takt 4 jak takt 3

P.w.: jak wyzej

Takt 1

1. skton tutowia w prawg strone
2. powro6t do p.w.

3. skton tutowia w lewg strone
4. powrot do p.w.

Takt 2

Powtdrzy¢ jak takt 1

Takt 3

1. skret tutowia w prawag strone
2. powro6t do p.w.

3. skret tutowia w lewg strone
4. powrot do p.w.

Takt 4

Powtdrzy¢ jak takt 3

Takt 1

1. wykrok prawa nogg w bok

2. powro6t do p.w.

3. wykrok lewa noga w bok

4. powrot do p.w.

Takt 2

Powtdrzy¢ jak takt 1

Takt 3

1. przeskoki z prawej nogi na lewa

2. przeskoki z lewej nogi na prawa
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3-4 powtoérzyc jak 1-2

Takt 4

Powtdrzy¢ jak takt 3

P.w.: RR w bok, ugiete w tokciach

Takt 1

1. w podskoku tgczymy prawy tokie¢ z lewym kolanem
2. powro6t do p.w.

3. w podskoku taczymy lewy tokie¢ z prawym kolanem
4. powrot do p.w.

Takt 2, 3, 4 tak jak 1

P.w.: lezenie tytem, RR na karku, NN ugiete w kolanach
Takt 1

1. unoszenie gornej czesci klatki piersiowej

2. powro6t do lezenia

Takt 3-4 tak jak 1-2

Takt 2

1. prawym tokciem dotykamy do lewego kolana

2. powro6t do lezenia

3. lewym tokciem dotykamy do prawego kolana

4. powro6t do lezenia

Takt 314 takjak takt 11 2

P.w.: lezenie tytem, NN proste w kolanach uniesione w gore
Takt 1

1. nogi przenosimy do rozkroku

2.13gczymy nogi w powietrzu

3-4 - powtorzy¢ 1-2

Takt 2 - powtorzyc jak takt 1

Takt 3

1. zginamy w kolanach obie nogi

2. prostujemy

3-4 - powtorzyc

Takt 4

1. zginamy w kolanie prawa noge

2. prostujemy

3.zginamy w kolanie lewa noge

4. prostujemy
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Powtarzamy takty 1, 2, 3, 4

P.w.: lezenie na prawym boku, gtowa oparta na dtoni
Takt 1

1. unoszenie zewnetrznej nogi w gore

2. powrot

3-4 - powtorzyc

Takt 2

1. zgiecie nogi w kolanie

2. wyprost

3-4 - powtorzyc

Takt 314 tak jak takt 11 2

Powtdrzenie taktow 1-4 na drugg strone

P.w.: lezenie przodem, RR wyprostowane przed gtowa
Takt 1

1. unoszenie prawej reki i lewej nogi nad podtoge
2. powro6t do lezenia

3. unoszenie lewej reki i prawej nogi nad podtoge
4. powro6t do lezenia

Takt 2 - powtorzyc jak takt 1

P.w.: lezenie przodem, dtonie przy klatce piersiowe;j
Takt 3

1. skton w tyt az do wyprostu ramion w tokciach
2. powro6t do lezenia

3-4 powtorzyc¢ 1-2

Takt 4

Powtdrzy¢ jak takt 3

P.w.: postawa swobodna

Takt 1

1. RR bokiem w gore i nogi do rozkroku

2. powro6t do p.w.

3-4 - powtorzyc

Takt 2, 3, 4 tak jak takt 1

Swobodny marsz w miejscu w rytm muzyki

Marsz dookota sali - éwiczenia oddechowe.
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Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda samodzielnego dochodzenia do wiedzy

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Sciezki:
Aerobik

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Muzyczna

Lingwistyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI.11.1 : dziecko potrafi korzystac¢ z informacji zawartych w ré6znych pomocach
edukacyjnych (encyklopedie, stowniki)

Pol-1V-VI1.35.2 : dziecko posiada umiejetnos$¢ dostosowania sposobu komunikacji do
zamierzonego celu

Pol-1V-VI1.37.2 : dziecko potrafi postugiwac sie podczas wypowiedzi ustnej mimika, gestykulacja
oraz postawa ciata

Pol-1V-V1.41.2 : dziecko potrafi podczas rozmowy méwic na temat

Pol-1V-V1.41.3 : dziecko potrafi podczas rozmowy prezentowac wtasne zdanie oraz je uzasadnic¢
Pol-1V-VI.6.1 : dziecko potrafi odrézni¢ zawarte w tek$cie informacje wazne od drugorzednych
Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI1.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI1.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku

Wych-VI1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-VI1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu
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Z GRANIC

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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ROZWO] BEZ Granye

38 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - RZUTY DO KOSZA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach ksztattujacych umiejetnosci poprawnego

wykonywania rzutéw oraz panowanie nad pitka.

Cele:
e rozwiniecie sprawnosci motorycznej;
* doskonalenie umiejetno$ci podawania pitki;
* ksztaltowanie umiejetnosci poprawnego wykonywania rzutéw do kosza;
¢ doskonalenie umiejetno$ci koztowania pitki;
* rozwijanie umiejetno$ci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
* pitki koszykowe;
e paliki;
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e materiaty dla N. z pliku "koszykéwka - rzuty".

Przebieg:

1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Beda ¢wiczy¢ koztowanie, podania oraz rzuty do
kosza, wykonujac réznego typu ¢wiczenia i uczestniczac w grach druzynowych. N.
przeprowadza krétka rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka,
zawartych w dotaczonym do zadania pliku (15 minut);

Cwiczenia z zalacznika:

* Podania pitki. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg jedng pitka. Ustawiajg sie w
odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie. Wykonujg ¢wiczenia zwigzane z podawaniem
pitki:

* Podania pitki z przed klatki piersiowej;

* Podania pitki koztem do partnera;

* Podania pitki znad gtowy;

* Obiegniecie partnera koztujac, powrot na pozycje, podanie pitki;
* W pozycji bokiem, podania tukiem nad gtowa z sktonem.

* Podania w biegu z rzutem. Dzieci dobierajg sie w pary, kazda dysponuje jedng
pitka. Zawodnicy ustawiajg sie w odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie na konicu
boiska. Na znak biegng koztujac i podajac miedzy soba pitke. Na koniec jeden z
zawodnikéw wykonuje rzut do kosza, drugi ustawia sie pod koszem i wykonuje
zbiérke. Cwiczenie mozna utrudni¢ dodajac pachotki.

* Podania w kregu. N. dzieli dzieci na zespoty 5 - 6 osobowe. Grupy ustawiajg sie w
kole o $rednicy 4 - 5 metrow, jedna osoba dysponuje pitka. Koztuje pitke w
kierunku $rodka kota, nastepnie podaje pitke do wybranego zawodnika w dowolny
sposo6b i ustawia sie na jego miejscu. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke powtarza
schemat.

* Rzuty z miejsca do partnera. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponuja pitka.
Ustawiajg sie w odlegtosci 3 — 4 metrédw od siebie. N. objasnia dzieciom
prawidtowe wykonanie rzutu z miejsca. Nastepnie dzieci wykonujg rzut z miejsca
w kierunku partnera, ktory tapie pitke i powtarza schemat.

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen witasciwych. Uczniowie i uczennice
uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki oraz ksztattujacych umiejetno$¢ rzutéw do kosza. (20 - 30 minut);

Gry i zabawy z zalacznika:

* Graw kroéla. Dzieci dzielg sie na zespoty 4 - 5 osobowe (w zalezno$ci od liczby
dostepnych koszy) i graja w popularng gre w kroéla. Zasady gry w kréla opisane s3
np. tutaj.

* Pierwsza do 20. N. dzieli klase na 4 druzyny (2 walczg pod jednym koszem).
Nastepnie wyznacza w obrebie boiska kilka punktéw, z ktérych zawodnicy beda
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wykonywac pozycyjne rzuty do kosza. Kazde miejsce otrzymuje okreslong liczbe
punktéw, jakie mozna zdoby¢, jesli trafi sie do kosza stojac na nim (punkty nie
musza odpowiadac¢ zasadom koszykdwki). Nastepnie kazdy zawodnik z druzyny
ma 3 préby, podczas ktérych moze zdoby¢ punkty dla swojej druzyny. Kazda osoba
sama wybiera punkty, z ktérych bedzie oddawac rzuty. Pierwsza druzyna, ktéra
uzyska okreslong liczbe punktoéw (np. 20) wygrywa.

3. N.dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska grajg w uproszczong

wersje gry w koszykéwke (np. mecze do 2 punktéw) (10 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dtoniach
W marszu, przenoszenie pitki dookota wiasnego ciata na wysokos$ci pasa.
W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w dét.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do géry na lewa noge i opust na
prawa ( 10 powtdrzen), zmiana nég.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

W marszu, préby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do goéry, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburgcz z nad glowy o podtoge, tapanie pitki.

Potencjalne problemy:

Dzieci w tym wieku nie majg praktycznie szans wykona¢ poprawnego rzutu do
standardowego kosza. Wazne jest, aby kosz miat regulowang wysoko$¢. Mozna réwniez
stworzy¢ kosz improwizowany.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
W grupach

W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
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Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburgcz i jednoracz

Wych-VI1.12.4 : dziecko stosuje w grze rzut pitki do kosza

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zatacznikow:
Koszykowka rzuty.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

39 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - RZUTY DO KOSZA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach ksztattujacych umiejetnosci poprawnego

wykonywania rzutéw oraz panowanie nad pitka.

Cele:
e rozwiniecie sprawnosci motorycznej;
* doskonalenie umiejetno$ci podawania pitki;
* ksztaltowanie umiejetnosci poprawnego wykonywania rzutéw do kosza;
¢ doskonalenie umiejetno$ci koztowania pitki;
* rozwijanie umiejetno$ci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
* pitki koszykowe;
e paliki;
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e materiaty dla N. z pliku "koszykéwka - rzuty".

Przebieg:

1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Beda ¢wiczy¢ koztowanie, podania oraz rzuty do
kosza, wykonujac réznego typu ¢wiczenia i uczestniczac w grach druzynowych. N.
przeprowadza krétka rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka,
zawartych w dotaczonym do zadania pliku (15 minut);

Cwiczenia z zalacznika:

* Podania pitki. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg jedng pitka. Ustawiajg sie w
odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie. Wykonujg ¢wiczenia zwigzane z podawaniem
pitki:

* Podania pitki z przed klatki piersiowej;

* Podania pitki koztem do partnera;

* Podania pitki znad gtowy;

* Obiegniecie partnera koztujac, powrot na pozycje, podanie pitki;
* W pozycji bokiem, podania tukiem nad gtowa z sktonem.

* Podania w biegu z rzutem. Dzieci dobierajg sie w pary, kazda dysponuje jedng
pitka. Zawodnicy ustawiajg sie w odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie na konicu
boiska. Na znak biegng koztujac i podajac miedzy soba pitke. Na koniec jeden z
zawodnikéw wykonuje rzut do kosza, drugi ustawia sie pod koszem i wykonuje
zbiérke. Cwiczenie mozna utrudni¢ dodajac pachotki.

* Podania w kregu. N. dzieli dzieci na zespoty 5 - 6 osobowe. Grupy ustawiajg sie w
kole o $rednicy 4 - 5 metrow, jedna osoba dysponuje pitka. Koztuje pitke w
kierunku $rodka kota, nastepnie podaje pitke do wybranego zawodnika w dowolny
sposo6b i ustawia sie na jego miejscu. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke powtarza
schemat.

* Rzuty z miejsca do partnera. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponuja pitka.
Ustawiajg sie w odlegtosci 3 — 4 metrédw od siebie. N. objasnia dzieciom
prawidtowe wykonanie rzutu z miejsca. Nastepnie dzieci wykonujg rzut z miejsca
w kierunku partnera, ktory tapie pitke i powtarza schemat.

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen witasciwych. Uczniowie i uczennice
uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki oraz ksztattujacych umiejetno$¢ rzutéw do kosza. (20 - 30 minut);

Gry i zabawy z zalacznika:

* Graw kroéla. Dzieci dzielg sie na zespoty 4 - 5 osobowe (w zalezno$ci od liczby
dostepnych koszy) i graja w popularng gre w kroéla. Zasady gry w kréla opisane s3
np. tutaj.

* Pierwsza do 20. N. dzieli klase na 4 druzyny (2 walczg pod jednym koszem).
Nastepnie wyznacza w obrebie boiska kilka punktéw, z ktérych zawodnicy beda
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wykonywac pozycyjne rzuty do kosza. Kazde miejsce otrzymuje okreslong liczbe
punktéw, jakie mozna zdoby¢, jesli trafi sie do kosza stojac na nim (punkty nie
musza odpowiadac¢ zasadom koszykdwki). Nastepnie kazdy zawodnik z druzyny
ma 3 préby, podczas ktérych moze zdoby¢ punkty dla swojej druzyny. Kazda osoba
sama wybiera punkty, z ktérych bedzie oddawac rzuty. Pierwsza druzyna, ktéra
uzyska okreslong liczbe punktoéw (np. 20) wygrywa.

3. N.dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska grajg w uproszczong

wersje gry w koszykéwke (np. mecze do 2 punktéw) (10 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dtoniach
W marszu, przenoszenie pitki dookota wiasnego ciata na wysokos$ci pasa.
W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w dét.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do géry na lewa noge i opust na
prawa ( 10 powtdrzen), zmiana nég.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

W marszu, préby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do goéry, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburgcz z nad glowy o podtoge, tapanie pitki.

Potencjalne problemy:

Dzieci w tym wieku nie majg praktycznie szans wykona¢ poprawnego rzutu do
standardowego kosza. Wazne jest, aby kosz miat regulowang wysoko$¢. Mozna réwniez
stworzy¢ kosz improwizowany.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
W grupach

W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
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Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburgcz i jednoracz

Wych-VI1.12.4 : dziecko stosuje w grze rzut pitki do kosza

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zatacznikow:
Koszykowka rzuty.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

40 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: AEROBIK 3

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci zapoznajg sie z podstawowymi krokami aerobiku, poznaja przyktadowe, proste uktady

taneczne.

Cele:
* rozwijanie koordynacji ruchéw rak i nég w czasie ¢wiczen z muzyka;
* rozwijanie umiejetno$ci poruszania sie w rytm muzyKki;
* ksztaltowanie znajomosci podstawowych krokow aerobiku;
* ksztaltowanie umiejetno$ci wykonania podstawowych uktadéw choreograficznych.

Potrzebne materiaty:
* odtwarzacz muzyczny;
* muzyka do aerobiku;
* sala gimnastyczna.
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Przebieg:
1. N. podaje cele lekgji.
2. N. zaprasza dzieci do zapoznania sie z podstawowymi krokami, ¢wiczeniami. (10 min)

Cwiczenia rozgrzewajace
e Marsz z wysokim unoszeniem kolan w miejscu w rytm muzyki (po 8x)

* Marsz z wysokim unoszeniem kolan w miejscu - z zamknietymi oczami, wyczucie rytmu

(po 8x)
* Krazenie barkéw w przéd
* Krazenie w stawach tokciowych
e Marsz 4 kroki w przod, rece raz lewa, raz prawa w przod
* 4 kroki w tyt
e Step - touch
e step -touch z jednoczesnym wyrzutem rgk w przéd
e step - touch z jednoczesnym wyrzutem rak do gory
* step - out, wyrzut ragk w gore skos
* chasse w prawga i w lewg strone
* V-step z jednoczesnym utozeniem rak na klatce piersiowej na krzyz

* Marsz w miejscu - stopy rytmicznie ustawiane coraz szerzej, a nastepnie coraz weziej

3. Nauka podstawowych krokéw i potaczen tanecznych (25 min).
N. zwraca uwage na prawidtowa postawe ciata.

Sekwencja A

Fraza 1 (dwutakt)

8 krokéw marszu w miejscu

Fraza 2

8 razy step - touch

Fraza 3

8 razy krok step - touch z jednoczesnym wyrzutem rak do gory
Fraza 4

8 krokéw marszu w rozkroku

Sekwencja B

Fraza 1

4 razy V-step z krzyZowaniem ramion na klatce piersiowej
Fraza 2

4 razy krok skrzyzny z wyrzutem ramion w goére

Fraz 3
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GRAW KLASY

Z GRANIC

4 razy obrot z klasnieciem
Fraza 4
4 razy V-step z krzyzowaniem ramion na klatce piersiowej

Powtarzamy sekwencje A i B
Sekwencja C

Fraza 1

chasse od LN po kwadracie w tyt

Fraza 2

8 razy krok step - touch z jednoczesnym wyrzutem rak do gory
Fraza 3

4 kroki w przod, 4 kroki w miejscu

Fraza 4

4 kroki w tyt, 4 kroki w przod

Powtarzamy sekwencje C
Powtarzamy sekwencje B, C
Powtarzamy sekwencje A, B, C. Doskonalimy cato$¢

4. Cwiczenia wyciszajace (3 min)

* w poz. rozkrocznej, RR w gére wdech, opuszczane RR - wydech

* poz.siad skrzyzny, RR na kolanach - krazenie glowy w prawo, p6Zniej w lewo
5. Podsumowanie w kregu

Na dzisiejszej lekcji zaskoczyto mnie...

Potencjalne problemy:
Dzieci moga poczatkowo nie nadgza¢ z wykonaniem sekwencji. MoZna ograniczy¢ liczbe

wprowadzanych sekwencji ruchéw do jednej lub dwoch.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Metody odtwdrcze (reproduktywne)
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Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Aerobik

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowac¢ aktywnos$¢ ruchowg (zabawe, gre) w gronie
réwiesnikéw

Wych-VI1.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowg do wybranej muzyki
Wych-VI1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-VI1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne
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41 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - SZTAFETA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach ksztattujacych umiejetnosci poprawnego

wykonywania rzutéw, koztowania oraz podawania pitki.

Cele:

rozwiniecie sprawno$ci motorycznej;

doskonalenie umiejetnos$ci podawania pitki;

ksztattowanie umiejetnosci poprawnego wykonywania rzutow do kosza;
doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;

rozwijanie umiejetnos$ci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
pitki koszykowe;
paliki;
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e materiaty dla N. z pliku "koszykéwka - sztafety".

Przebieg:

1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Beda ¢wiczy¢ koztowanie, podania oraz rzuty do
kosza, wykonujac réznego typu ¢wiczenia oraz sztafety. N. przeprowadza krotka
rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka, zawartych w dotgczonym do
zadania pliku (10 minut);

Cwiczenia z zalacznika:

Toczenie pifki. Dzieci ustawiajg sie w rozsypce, w staniu w rozkroku z pitka. Tocza
pitke 6semka miedzy nogami. Nastepnie przechodza do siadu rozkrocznego. Tocza
pitke miedzy nogami, przechodzac do sktonu w przo6d. Przejscie do siadu
réwnowaznego, toczenie pitki pod nogami. Przejscie do lezenia tytem. Dzieci
staraja sie podawac pitke miedzy réznymi cze$ciami ciata, toczac ja (np. z reki do
reki, z reki do nogi itp.). Przejscie do lezenia przodem, rece roztozone na boki, w
jednej pitka. Dzieci przetaczajq pitke pod klatka piersiowa do drugiej reki.
Podania pitki. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg jedng pitka. Ustawiajg sie w
odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie. Wykonuja ¢wiczenia zwigzane z podawaniem
pitki: (Podania pitki z przed klatki piersiowej; Podania pitki koztem do partnera;
Podania pitki znad glowy; Obiegniecie partnera koztujac, powroét na pozycje,
podanie pitki; W pozycji bokiem, podania tukiem nad gtowg z sktonem).

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen wtasciwych. Uczniowie i uczennice

uczestniczg w grach i zabawach, doskonalacych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki oraz ksztattujacych umiejetno$¢ rzutéw do kosza podczas réznego typu sztafet. (15
minut);

Wybrane gry i zabawy z zatacznika:

Slalom przez most. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w
kolumnie, pierwsza i druga osoba dysponuje pitka. N. rozstawia przed kazda z
druzyn taweczke (lub tworzy waski tunel z palikéw. Dzieci maja za zadanie
przejscie po taweczce, koztujac pitke, oraz wykonanie rzutu do kosza. Po rzucie
zawodnik wraca do druzyny bokiem, koztujac pitke.

Sztafeta miedzy palikami. N. dzieli klase na dwie druzyny ( lub zespoty 5 - 6
osobowe). Druzyny dzielg sie na 2, rowne grupy i ustawiaja po przeciwlegtych
stronach boiska. N. rozstawia miedzy kazda z druzyn kilka palikow. Jedna z oséb w
kazdej druzynie dysponuje pitka. Na znak dzieci majg za zadanie jak najszybciej
dobiec do przeciwlegtej strony boiska wykonujac slalom, poda¢ pitke nastepne;j
osobie z druzyny i ustawic sie po drugiej stronie. Wygrywa druzyna, ktérej
wszyscy zawodnicy wymienig sie pozycjami jako pierwsi.

Sztafeta. N. dzieli klase na dwie druzyny ( lub zespoty 6 osobowe). Druzyny dzielg
sie na 2, ré6wne grupy i ustawiajg po przeciwlegtych stronach boiska. Jedna z oséb

(]
UNIA EUROPEJSKA
E KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

165

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.



G
sV KLASY

w kazdej druzynie dysponuje pitka. Na znak dzieci majg za zadanie jak najszybciej
dobiec do przeciwlegtej strony boiska, podac¢ pitke nastepnej osobie z druzyny i
ustawic sie po drugiej stronie. Wygrywa druzyna, ktérej wszyscy zawodnicy
wymienig sie pozycjami jako pierwsi.

* Slalom miedzy palikami z podaniem i rzutem. N. dzieli klase na dwie druzyny.
Dzieci ustawiajg sie w kolumnie, pierwsza osoba dysponuje pitka. Jedna z os6b w
kazdej druzynie ustawia sie w obszarze linii rzutéw wolnych. N. rozstawia przed
druzynami kilka palikow. Zadaniem kazdej z druzyn jest przeprowadzenie slalomu
pomiedzy palikami, podanie pitki do partnera i jej odegranie, wykonanie rzutu do
kosza i zbidrki, powroét, oraz podanie pitki sprzed pierwszego palika do kolejnej
osoby w druzynie.

* Slalom miedzy palikami. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w
kolumnie, pierwsza osoba dysponuje pitka. N. rozstawia przed druzynami kilka
palikéw. Zadaniem kazdej z druzyn jest przeprowadzenie slalomu pomiedzy
palikami, powrdt, oraz podanie pitki sprzed pierwszego palika do kolejnej osoby w
druzynie.

3. N.dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska grajg w uproszczong

wersje gry w koszykéwke. (20 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dtoniach

W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.

W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w
dot.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do géry na lewa noge i opust na
prawa ( 10 powtdrzen), zmiana nég.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, proby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburgcz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne
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Tryby pracy:
W grupach
W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI1.12.4 : dziecko stosuje w grze rzut pitki do kosza

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Koszykowka sztafety.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

42 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: CWICZENIA W STACJACH 5

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonujg ¢wiczenia w stacjach.

Cele:
e ksztaltowanie zwinnoSci, skoczno$ci i zreczno$ci;
e rozwijanie koordynacji ruchowej;
* wzmacnianie sity mies$ni;
e utrwalanie umiejetno$ci wykonywania przewrotu w przod;
e utrwalanie umiejetnosci stania na rekach;
* integracja zespotu.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
* opaski na oczy/chusteczki/szaliki;
* materace, taweczki, woreczki, 3 szarfy, odskocznia, 4 pitki lekarskie;

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

168



G
oo KLASY

* krzyzoéwka - wydrukowana dla kazdego dziecka, dtugopisy.

Przebieg:

1. Graintegracyjna "Tor przeszkdod z nog" (5 minut);
N. zaprasza dzieci do gry integracyjne;j.

1.

2.

4.

N. losuje kilkoro dzieci, ktore beda miaty za zadanie przejs$¢ z zawigzanymi oczami
przez "tor przeszkod" utozony z no6g pozostatych dzieci;

Pozostate dzieci siadajg naprzeciwko siebie z wyciggnietymi nogami w odlegtosci
ok. 1 metra od siebie;

Wylosowane dzieci robig probe przejscia bez zakrytych oczu. Nastepnie
rozpoczyna sie wlasciwe przejscie - z zawigzanymi oczami;

Tym razem jednak pozostali uczestnicy zabawy chowaja wczes$niej wyciagniete
nogi i asekuruja przejscie swoich kolegow.

2. Rozgrzewka (10 minut);

1.

2.

4.

5.

Dzieci ktada sie na materacach w lezeniu przodem. Na sygnat przetaczajg sie do
konca materacow;

Dzieci siedzg na materacach w siadzie rozkrocznym, tylem do siebie, ramiona
splecione w tokciach. W tej pozycji prébuja powali¢ przeciwnika tak, aby dotknat
barkiem lub tokciem podtoza;

Dzieci siedzg na materacach w rozkroku, naprzeciw siebie, z ramionami
splecionymi na piersiach. Na sygnat unosza nogi i uderzaja stopami o stopy
partnera, starajac sie wytraci¢ go z rownowagi;

Dzieci w parach stajg na materacach naprzeciw siebie, pozycja obnizona. Zwycieza
to dziecko, ktore chwyci przeciwnika za piete;

Podziat na dwa zespoty;

* Zawodnicy obu zespotéw ktada sie na plecach na materacach w swoich
rzedach. Wszyscy zawodnicy z druzyny lezg nogami w jednym kierunku.

* Nasygnatl n. pierwszy zawodnik zespotu pokonuje czotganiem tunel
utworzony przez jego zesp6t. Tunel, to wykonany przez kazdego z
zawodnikéw "mostek" (podpdr tytem lezac tukiem);

* Po wyjsciu z tunelu dziecko ustawia sie jako cze$¢ tunelu. W ten sposéb
trase musza pokona¢ wszyscy zawodnicy z zespotu;

*  Wygra zesp6t, ktéra wykona zadanie szybcie;.

3. Cwiczenia w stacjach (25 minut);
Przy kazdej stacji w ustawieniu poczatkowym jest 2-3 dzieci. Dzieci kolejno wykonuja

¢wiczenia przy danej stacji i przechodza do inne;.
Przed przystapieniem do ¢wiczen n. przypomina o zasadach bezpieczenstwa.

N. demonstruje poprawne wykonanie ¢wiczen na kazdej stacji.

1.

Stacja I
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Lezenie na materacu tytem. Nogi wyprostowane i ztgczone, rece wzdtuz tutowia.
Ugiecie nog z przyciaggnieciem do klatki piersiowej, z jednoczesnym uniesieniem
gtowy i barkow 10-20 powtorzen;

Stacja Il

Wieloskoki przez 3 szarfy ustawione od siebie w odlegtosci okoto 1 metra (w
wersji trudniejszej mozna zastosowac pitki lekarskie)

Stacja I1I

Materac przy drabinkach. Mostek z leZenia tytem (wytrzymac 3 sekundy), leZenie,
skton w przdd, przyjecie postawy skorygowanej w siadzie skrzyznym;

Stacja IV

Odskocznia, pitka lekarska, materac.

Naskok na odskocznie obunéz, odbicie i przeskok przez pitke lekarska na materac.
Cwiczenie wykonywane dwukrotnie;

StacjaV

Laweczka gimnastyczna. Dwukrotne przejScie po taweczce, ramiona w bok,
woreczek na gltowie;

Stacja VI

Materac przed drabinkami. Unik podparty nogami do drabinek, chodzenie nogami
w gore do "odwrotnego stania na rekach", zejscie, przyjecie postawy
skorygowanej. Powtorka ¢wiczenia;

Stacja VII

Stanie na rekach z zamachem jednon6z i asekuracjg wspét¢wiczacych;

Stacja VIII

Krzyzowka historyczna.

4. Cwiczenia konicowe - korekcyjne i oddechowe (5 minut);

Swobodny marsz po sali, wspiecia na palce z réwnoczesnym uniesieniem rgk w
gore i sieganiem ramionami jak najwyzej (wdech), opuszczenie ramion i stép
(wydech);

Swobodny marsz po sali z wysokim unoszeniem kolan i réwnoczesnym zginaniem
palcow stop.;

Cwiczenie pétzwisu siedzac tytem do drabinki lub zwisy petne, gltebokie wdechy;
Stanie tytem przy $cianie, ramiona wzdtuz tutowia. Wdech przez nos, wydech
przez usta z syczeniem i wcigganiem brzucha.

Zakresy przedmiotowe:

Historia i spoteczenstwo

Wychowanie fizyczne

Metody:
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Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI1.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic sile mies$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI1.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac¢ uzyskane wyniki préb sprawnos$ciowych z pomoca
nauczyciela

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Wych-V1.9.1 : dziecko potrafi wykonac przewrdét w przdd i w tyt

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen

Lista zatacznikow:
Krzyzéwka starozytny Egipt.pdf
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43 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - SZTAFETA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach ksztattujacych umiejetnosci poprawnego

wykonywania rzutéw, koztowania oraz podawania pitki.

Cele:

rozwiniecie sprawno$ci motorycznej;

doskonalenie umiejetnos$ci podawania pitki;

ksztattowanie umiejetnosci poprawnego wykonywania rzutow do kosza;
doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;

rozwijanie umiejetnos$ci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
pitki koszykowe;
paliki;

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

172



G
sV KLASY

e materiaty dla N. z pliku "koszykéwka - sztafety".

Przebieg:

1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Beda ¢wiczy¢ koztowanie, podania oraz rzuty do
kosza, wykonujac réznego typu ¢wiczenia oraz sztafety. N. przeprowadza krotka
rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka, zawartych w dotgczonym do
zadania pliku (10 minut);

Cwiczenia z zalacznika:

Toczenie pifki. Dzieci ustawiajg sie w rozsypce, w staniu w rozkroku z pitka. Tocza
pitke 6semka miedzy nogami. Nastepnie przechodza do siadu rozkrocznego. Tocza
pitke miedzy nogami, przechodzac do sktonu w przo6d. Przejscie do siadu
réwnowaznego, toczenie pitki pod nogami. Przejscie do lezenia tytem. Dzieci
staraja sie podawac pitke miedzy réznymi cze$ciami ciata, toczac ja (np. z reki do
reki, z reki do nogi itp.). Przejscie do lezenia przodem, rece roztozone na boki, w
jednej pitka. Dzieci przetaczajq pitke pod klatka piersiowa do drugiej reki.
Podania pitki. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg jedng pitka. Ustawiajg sie w
odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie. Wykonuja ¢wiczenia zwigzane z podawaniem
pitki: (Podania pitki z przed klatki piersiowej; Podania pitki koztem do partnera;
Podania pitki znad glowy; Obiegniecie partnera koztujac, powroét na pozycje,
podanie pitki; W pozycji bokiem, podania tukiem nad gtowg z sktonem).

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen wtasciwych. Uczniowie i uczennice

uczestniczg w grach i zabawach, doskonalacych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki oraz ksztattujacych umiejetno$¢ rzutéw do kosza podczas réznego typu sztafet. (15
minut);

Wybrane gry i zabawy z zatacznika:

Slalom przez most. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w
kolumnie, pierwsza i druga osoba dysponuje pitka. N. rozstawia przed kazda z
druzyn taweczke (lub tworzy waski tunel z palikéw. Dzieci maja za zadanie
przejscie po taweczce, koztujac pitke, oraz wykonanie rzutu do kosza. Po rzucie
zawodnik wraca do druzyny bokiem, koztujac pitke.

Sztafeta miedzy palikami. N. dzieli klase na dwie druzyny ( lub zespoty 5 - 6
osobowe). Druzyny dzielg sie na 2, rowne grupy i ustawiaja po przeciwlegtych
stronach boiska. N. rozstawia miedzy kazda z druzyn kilka palikow. Jedna z oséb w
kazdej druzynie dysponuje pitka. Na znak dzieci majg za zadanie jak najszybciej
dobiec do przeciwlegtej strony boiska wykonujac slalom, poda¢ pitke nastepne;j
osobie z druzyny i ustawic sie po drugiej stronie. Wygrywa druzyna, ktérej
wszyscy zawodnicy wymienig sie pozycjami jako pierwsi.

Sztafeta. N. dzieli klase na dwie druzyny ( lub zespoty 6 osobowe). Druzyny dzielg
sie na 2, ré6wne grupy i ustawiajg po przeciwlegtych stronach boiska. Jedna z oséb
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w kazdej druzynie dysponuje pitka. Na znak dzieci majg za zadanie jak najszybciej
dobiec do przeciwlegtej strony boiska, podac¢ pitke nastepnej osobie z druzyny i
ustawic sie po drugiej stronie. Wygrywa druzyna, ktérej wszyscy zawodnicy
wymienig sie pozycjami jako pierwsi.

* Slalom miedzy palikami z podaniem i rzutem. N. dzieli klase na dwie druzyny.
Dzieci ustawiajg sie w kolumnie, pierwsza osoba dysponuje pitka. Jedna z os6b w
kazdej druzynie ustawia sie w obszarze linii rzutéw wolnych. N. rozstawia przed
druzynami kilka palikow. Zadaniem kazdej z druzyn jest przeprowadzenie slalomu
pomiedzy palikami, podanie pitki do partnera i jej odegranie, wykonanie rzutu do
kosza i zbidrki, powroét, oraz podanie pitki sprzed pierwszego palika do kolejnej
osoby w druzynie.

* Slalom miedzy palikami. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w
kolumnie, pierwsza osoba dysponuje pitka. N. rozstawia przed druzynami kilka
palikéw. Zadaniem kazdej z druzyn jest przeprowadzenie slalomu pomiedzy
palikami, powrdt, oraz podanie pitki sprzed pierwszego palika do kolejnej osoby w
druzynie.

3. N.dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska grajg w uproszczong

wersje gry w koszykéwke. (20 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dtoniach

W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.

W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w
dot.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do géry na lewa noge i opust na
prawa ( 10 powtdrzen), zmiana nég.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, proby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburgcz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne
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Tryby pracy:
W grupach
W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI1.12.4 : dziecko stosuje w grze rzut pitki do kosza

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Koszykowka sztafety.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

44 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - PODANIA PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 4

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach doskonalgcych podawanie oraz

panowanie nad pitka.

Cele:
e rozwiniecie sprawnosci motorycznej;
* doskonalenie umiejetno$ci podawania pitki;
* doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;
e rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
» pitki koszykowe;
* paliki;
e materiaty dla N. z pliku "Koszykéwka - podania pitki";
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Przebieg:

G
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1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Bedg ¢wiczy¢ koztowanie oraz podania pitki,
wykonujac réznego typu cwiczenia i uczestniczac w grach druzynowych. N. przeprowadza

kroétka rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka, zawartych w

dotgczonym do zadania pliku (15 minut);
Wybrane ¢wiczenia z zalgcznika:

Podania pitki. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg jedng pitka. Ustawiajg sie w
odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie. Wykonujg ¢wiczenia zwigzane z podawaniem
pitki: (Podania pitki z przed klatki piersiowej; Podania pitki koztem do partnera;
Podania pitki znad gtowy; Obiegniecie partnera koztujac, powroét na pozycje,
podanie pitki; W pozycji bokiem, podania tukiem nad gtowa z sktonem).

Podania w biegu. Dzieci dobieraja sie w pary, kazda dysponuje jedng pitka.
Zawodnicy ustawiajg sie w odlegtosci 3 - 4 metréow od siebie na kornicu boiska. Na
znak biegna koztujac i podajac miedzy soba pitke. Cwiczenie mozna utrudnié
dodajac pachotki.

Podania w kregu. N. dzieli dzieci na zespoty 5 - 6 osobowe. Grupy ustawiajg sie w
kole o Srednicy 4 - 5 metréw, jedna osoba dysponuje pitka. Koztuje pitke w
kierunku $rodka kota, nastepnie podaje pitke do wybranego zawodnika w dowolny
sposob i ustawia sie na jego miejscu. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke powtarza
schemat.

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen witasciwych. Uczniowie i uczennice
uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki. (20 - 30 minut);

Wybrane gry i zabawy z zatacznika:

Gra do 5 podan. N. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizuja miedzy sobg na potéwce boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest
wymiana 5, nieprzerwanych przez przeciwnika, podan. Druzyna zdobywa
wowczas 1 punkt. Gra trwa do momentu zdobycia okreslonej liczby punktéw (np.
5).

Sztafeta wahadtowa. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Druzyny dzielg sie: potowa
0s6b ustawia sie na jednym koncu boiska, druga potowa druzyny na drugim. Jedna
osoba z druzyny dysponuje pitka. Na znak, zawodnicy koztujg pitke do linii
srodkowej, a nastepnie wykonuja podanie do zawodnika stojacego po drugiej
stronie. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke wykonuje ten sam manewr w przeciwnym
kierunku.

Gra z pomocnikami. N. dzieli dzieci na druzyny, tak aby powstaty 4 druzyny. Dwie z
nich rozgrywaja mecz w mini koszykéwke. Dwie nastepne ustawione sg wzdtuz
linii boiska i stuzg jako pomocnicy. Zawodnicy z pola moga podac pitke do druzyn
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stojacych poza boiskiem. Ci majg za zadanie oddac pitke zawodnikowi tej samej
druzyny. Gra trwa do zdobycia okres$lonej liczby punktéw, po ktorej nastepuje
zmiana druzyn.

* (Grautrzymaj posiadanie. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizuja miedzy sobg na potéwce boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest
jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce (podajac, koztujac pitke, zastawiajac sie).
N. przy pomocy dwdéch stoperéw odmierza czas, jaki dana druzyna znajduje sie
przy pitce.

3. N. dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska graja w uproszczong

wersje gry w koszykéwke. (10 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dioniach
W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.
W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w dét.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do géry na lewa noge i opust na
prawg ( 10 powtoérzen), zmiana nog.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburacz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
W grupach

W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburgcz i jednoracz

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zatacznikow:
koszykdédwka podania pitki.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

45 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - ROZGRYWKI (KLASA IV)

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci rozgrywajg mecze koszykéwki, bazujac na uproszczonych zasadach gry.

Cele:

¢wiczenie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
rozwijanie umiejetno$ci wykonywania rzutéw do kosza;
¢wiczenie gry ofensywnej i defensywnej;

rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka;

rozwijanie umiejetnosci koztowania pitki.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
pitka;

stoper;

gwizdek.
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Przebieg:

1.

2.

N. wprowadza dzieci w temat zaje¢: beda rozgrywacé mecze z udziatem sedziéw oraz
komentatorow. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

N. dzieli klase na druzyny 5-osobowe. Druzyny przygotowuja swoje nazwy oraz, jesli to
mozliwe, koszulki lub znaki szczegélne. Dwie druzyny beda rozgrywac¢ mecz. Pozostate
beda pelnity role sedziéw oraz komentatoréw. N. zapoznaje dzieci z podstawowymi
zasadami sedziowania. Dzieci z druzyny sedziéw wybierajg sedziego gtéwnego oraz
liniowych. Dzieci z druzyny komentatoréw wybierajg sposréd siebie komentatora lub
komentatorow (5 minut);

Rozpoczyna sie pierwszy mecz. Mecze trwaja 3 x 3 minuty. Po zakonczonym meczu
nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana, do momentu, w ktérym kazda
druzyna petnita juz wszystkie role. Mecze odbywajg sie na zasadach mini-koszykowki.
(30 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dioniach

W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.

W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w
dot.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do géry na lewa noge i opust na
prawg ( 10 powtoérzen), zmiana nog.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do goéry, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburacz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

Zakresy przedmiotowe:

Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch
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Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-V1.38.6 : dziecko potrafi stworzy¢ opis postaci

Pol-1V-V1.38.7 : dziecko potrafi stworzy¢ opis przedmiotu

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Mini-koszykéwka - zasady gry.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

46 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: ORTOGRAFIA Z TOREM PRZESZKOD

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ucza sie pokonywac tor przeszkéd. Cwicza umiejetnos$é chwytania pitki oraz doskonala

znajomos$¢ poprawnej ortografii.

Cele:
e doskonalenie podan i chwytéw oburacz sprzed klatki piersiowej;
* rozwijanie znajomoSci zasad ortograficznych;
* rozwijanie umiejetnosci korzystania ze stownikéw ortograficznych;
* ksztaltowanie zwinnoSci, skocznos$ci, zrecznosci i sity;
* ksztaltowanie umiejetnos$ci pokonywania toru przeszkadd.

Potrzebne materiaty:
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* sala gimnastyczna;

¢ stowniki ortograficzne;
e  pitki - jedna na pare;

* koziok;

e laweczka;

*  materac;

* skrzynia;

e laweczka;

* 2 materace.

Przebieg:
1. Rozgrzewka (5 minut). Trucht dookota boiska:

* Kkrazenie RR w tytl,

* wymachy RR w gére z kla$nieciem nad gtowg,

* krazenie T wlewg i prawg strone,

* podskoki z dotknieciem Kl. piersiowej kolanami,

* sktony T w przod,

* ,nozyce” pionowe.
2. Dzieci, ustawione w parach naprzeciw siebie, w odlegtosci 4-5 krokdw (7 minut).
Na sygnat prowadzacego wykonuja podania oburacz sprzed klatki piersiowej do
wspotéwiczacego. Rzucaja do siebie pitke, osoba rzucajaca ma zada¢ ortograficzng zagadke i
odpowiednio, w zaleznosci od lekcji, wymysli¢ wyraz:
z"rz" lub "Z",
z"6" lub "u",
z"ch" lub "h".
Dziecko tapigce odpowiada. Jesli odpowie btednie, kleka na kolano, drugi raz btednie - na dwa
kolana, trzeci raz btednie - na kolano i tokiec¢. Jesli dzieci nie zgadzaja sie ze sobg w ocenie jak
dany wyraz powinien by¢ poprawnie napisany, biegng do stownika ortograficznego i

sprawdzaja. Osoba, ktora sie mylita wykonuje 10 karnych przysiadow.

3. N. objasnia i pokazuje jak prawidtowo nalezy pokonac tor przeszkod (30 minut):
e przejscie pod koztem,
» skoki zawrotne,
* przewroOtw przod,
* obiegniecie,
* przeskok kuczny,
* przejScie po taweczce,
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* czolganie sie,

* slalom na jednej nodze.
Dzieci pokonuja tor przeszkod dwukrotnie.
N. zwraca uwage na prawidtowos$¢ pokonywania toru. Zwraca uwage na bezpieczenstwo. Kazdy
pokonuje tor dwa razy, raz zaznajamia sie z nim, drugi raz na czas. Dzieci zapisujg swdj czas, na

kolejnych zajeciach bijg wtasne rekordy.
4. Cze$¢ koncowa, rozluzniajgca - dwa lub trzy ¢wiczenia do wyboru (3 minuty):

Pozycja wyjsciowa: stajemy w lekkim rozkroku, koniczyny gérne swobodnie zwisajq wzdtuz
tutowia, palce rak rozwarte.

Wykonujemy ruch: szybkie skrety z potrzgsaniem ramionami.

Pozycja wyjsciowa: stajemy swobodnie, wykonujemy opad tutowia w przéd, koniczyny gérne
swobodnie zwisaja.
Wykonujemy ruch: wymachy konczyn gérnych w prawo i w lewo, spowodowane rytmicznymi

skretami tutowia.

Pozycja wyjsciowa: lezymy przodem, unosimy w gore koniczyny gérne.
Wykonujemy ruch: przetaczamy sie powoli do lezenia tytem, a nastepnie wracamy w ten sam

sposob do lezenia przodem.

Pozycja wyjsciowa: lezymy tytem.
Wykonujemy ruch: napinamy mie$nie koniczyn goérnych, koniczyn dolnych i tutowia, po kilku

sekundach rozluzniamy miesnie.

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Metody odtwércze (reproduktywne)
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Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.48.1 : dziecko potrafi poprawnie pisa¢ pod wzgledem ortograficznym

Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VL.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne
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GRAW KLASY

Z GRANIC

47 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: AEROBIK 4-6

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ¢wiczac przy muzyce, rozwijaja koordynacje ruchowg oraz poczucie rytmu. Rozwijaja

rézne partie miesni.

Cele:
e zapoznanie ucznidéw i uczennic z podstawowymi krokami aerobiku;
* rozwijanie koordynacji ruchowej uczniéw i uczennic;
* rozwijanie poczucia rytmu ucznidéw i uczennic;
* zachecenie do wysitku fizycznego.

Potrzebne materialy:
* odtwarzacz muzyki;
* energetyczna muzyka, np.:
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Przebieg:

1.

Integrujace ¢wiczenie na poczatek: Dzieci dobierajg sie w grupy 4-5-osobowe. N. wigcza
energiczng muzyke. Jedna osoba w grupie pokazuje ruch, reszta powtarza ruch w takt
muzyki. Nastepnie N. po 30 sekundach wota "zmiana!", kolejne dziecko w grupie pokazuje
nowy ruch, teraz dzieci w grupie musza pokazywac sekwencje dwdch ruchéw w takt
muzyki. Gra trwa do momentu az wszyscy we wszystkich grupach cho¢ raz pokaza "swoj"
ruch (3 minuty);

Wprowadzenie: N. pyta dzieci, czy na co dzien ruszajg sie do muzyki. Nie chodzi tu tylko o
taniec, ale o wszystkie rytmiczne ruchy w takt muzyki. N. wyjasnia, ze kazdy ruch jest
dobry dla zdrowia. Dzi$ dzieci naucza sie uktadu ¢wiczen do muzyKki, ktore, jesli beda
chciaty, beda mogty wykonywaé¢ w domu (2 minuty);

Rozgrzewka: Dzieci wykonujg ¢wiczenia wraz z N. w takt muzyki:

* energiczny marsz w miejscu (do 8);

* energiczny marsz do przodu (4 kroki), powrét i do tytu (4 kroki), powrét;

* naugietych kolanach krok dostawny w lewo (x4), powrét i krok dostawny w
prawo, powrot;

* pajacyki (do 8);

* skip-A (do 8);

* skip-C (do 8);

* rozgrzewanie barkéw: podnoszenie i opuszczanie;

* krazenia ramion: prawym ramieniem do przodu, lewym do przodu, oba do przodu,
prawym do tytu, lewym do tytu, oba do tytu;

* wymachy ramion (do 8);

* skretosktony z chwytem za podudzie, wstrzymanie i powrot (do 8);

* podskoki z wykopem nogi do przodu (do 8);

* energiczny marsz w miejscu (do 8);

Cwiczenia wlasciwe - aerobik: N. wyjasnia, ze dzieci poznaja teraz uktad éwiczen do
muzyki. Najpierw beda ¢wiczy¢ poszczeg6lne ruchy, nastepnie wykonaja caty uktad.
Dzieci wykonujg ¢wiczenia zgodnie z instrukcjami N. Uktad sktada sie z:

* step touch (krok odsatwno-dostawny): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku, na
2 - dostawienie lewej do prawej, 3 - odstawienie lewej do boku, 4 - dostawienie
prawej nogi do lewej;

* step out (akcent w rozkroku): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z
jednoczesnym przeniesieniem na nig ciezaru ciata, na 2 - akcent lewg stopg, na 3 -
przeniesienie ciezaru na lewa noge, na 4 - akcent prawa stopg;

* heel back (wymach noga ugieta w tyt): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z
jednoczesnym przeniesieniem na nig ciezaru ciata, na 2 - uniesienie lewej ugietej
w tyt, na 3 - przeniesienie lewej nogi do boku z jednoczesnym przeniesieniem na
nig ciezaru ciala, na 4 - uniesienie prawej nogi ugietej w tyt;
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* a-step (krok na podstawie litery A): na 1 - przeniesienie prawej nogi w tyt w
prawo skos, 2 - przeniesienie lewej nogi w tyt w lewo skos, 3 - powrét prawej nogi
w tyt, 4 - dostawienie lewej nogi do prawej;

» v-step (krok na podstawie litery V): na 1 - przeniesienie prawej nogi w przéd w
prawo skos, na 2 - przeniesienie lewej nogi w prz6d w lewo skos, 3 - powrét
prawa noga do pozycji wyjSciowej, na 4 — dostawienie lewej nogi do prawej;

* knee up (kolano w gore): na 1 - przeniesienie prawej nogi w przod; na 2 -
uniesienie lewego kolana, 3 - powr6t lewa nogg w tyt, na 4 - dostawienie prawej
nogi do lewej z jednoczesnym przeniesienie ciezaru ciata na prawa noge, na 5 -
przeniesienie lewej nogi w przdd, na 6 - uniesienie prawego kolana, na 7 - powrot
prawa noge w tyt, na 8 - dostawienie lewej nogi do prawej z jednoczesnym
przeniesienie ciezaru ciata na lewej nogi

e double step - krok podwéjny dostawny;

* chasse - krok podwojny na bazie double step (cwat);

e grapevine: na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z jednoczesnym
przeniesieniem na nig ciezaru ciata; na 2 - przeniesienie lewej nogi za prawa
(skrzyzowanie); na 3 - odstawienie prawej nogi do boku z jednoczesnym
przeniesieniem na nig ciezaru ciata, na 4 - dostawienie lewej nogi do prawej, na 5 -
8 powtdrzenie dla lewej nogi;

* mambo (krok taneczny do boku): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z
jednoczesnym ugieciem nog w kolanach (péiprzysiad); na 2 - delikatne uniesienie
lewej nogi, na 3 - przeniesienie prawej nogi za lewa (skrzyzowanie nég), na 4 -
delikatne uniesienie lewej nogi;

5. Uktad:

* 1-4 step touch od prawej nogi z naprzemiennym krazeniem barkéw w tyt;

* 5-8step touch od prawej nogi z naprzemiennym krazeniem ugietych ramion w tyt;

¢ 1-4 heel back;

e 5-8 obrét krokami marszu w prawo;

e 1-4 V-step z naprzemiennym wznosem ramion ugietych w stawie tokciowym
inadgarstku;

e 5-8 A-step;

* 1-4 step out z naprzemiennym wznosem ramion;

e 5-8step out z naprzemiennym akcentem dtoni przy nogach;

* 1-8 knee up do boku;

* 1-4 wymachy bioder do boku (prawo-lewo);

* 5-8 dwa uniesienia lewego kolana;

* 1-8 grapevine od lewej nogi na 4 klasniecie w dtonie;

* 1-4 mambo do boku od lewej nogi;

* 5-8 powtdrzenie mambo;

* 1-4 step touch od lewej nogi z naprzemiennym krazeniem barkéw w tyt;

* 5-8 step touch od lewej nogi z naprzemiennym krazeniem ugietych ramionami w
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tyt;

1-4 heel back;

5-8 obroét krokami marszu w lewo;

1-4 V-step z naprzemiennym wznosem ramion ugietych w stawie tokciowym i
nadgarstku;

5-8 A-step;

1-4 step out z naprzemiennym wznosem ramion;

5-8 step out z naprzemiennym akcentem dtoni przy nogach;

1-8 knee up do boku;

1-4 wymachy bioder do boku (lewo-prawo);

5-8 dwa uniesienia prawego kolana (zmiana strony ¢wiczenia na prawag);
1-8 grapevine od prawej nogi na 4 klasniecie w dionie;

1-4 mambo do boku od prawej nogi;

5-8 powtérzenie mambo;

7. Cwiczenia uspokajajace i rozciagajace: N. wytacza muzyke lub wiacza muzyke relaksujaca.
Dzieci wykonuja ¢wiczenia zgodnie z instrukcjami:

Warianty:

spokojny marsz z unoszeniem ramion (gteboki wdech) i opuszczaniem (wydech);
sktony sko$ne w siadzie rozkrocznym: skton do prawej nogi, do srodka, do lewej
nogi, powrét do pozycji wyjsciowej;

rozcigganie obreczy barkowej: jedng reke prostujemy przed siebie réwnolegle do
podtogi, druga chwytamy podchwytem za tokie¢ reki wyprostowanej, przyciggamy
do siebie wyprostowang reke (musi pozostawaé ona w pozycji rownolegtej do
podtogi), zmieniamy reke;

przyciaganie nogi: chwytamy reka za stope w kostce i przyciggamy ugieta noge
maksymalnie do gory, zmieniamy noge (lewa noga - lewa reka, prawa noga - prawa
reka);

wykrok do przodu: stanie w szerokim rozkroku, jedna noga zgieta w kolanie
ustawiona do przodu; tutéw wyprostowany, lekko pochylony do przodu.

* jako ¢wiczenie integrujace na poczatek mozna réwniez zaproponowac:

Taniec na gazecie: (potrzebne materiaty: gazety) tanczacy ustawiajg sie na gazecie
i dowolnie tanicza na niej w rytm styszanej muzyki. Gdy zamilknie muzyka, nalezy
zmniejszy¢ powierzchnie tanca (poprzez ztozenie gazety) i zmieni¢ partnera.
Kazda kolejna przerwa w muzyce oznacza ztoZenie gazety i zmiane partnera. Jesli
kto$ z pary zejdzie chociaz jedng noga z gazety - para odpada. Wygrywa para, ktéra
zatanczy na najmniejszym skrawku gazety;

Czarodziej: wszyscy tancza w rytm styszanej muzyki, ale w wybrany przez siebie
sposéb. Po sali chodzi N., ktéry dotyka "czarodziejska pateczka" tanczacych. Kazdy,
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kogo dotknie czarodziej, zostaje zaczarowany i zastyga w bezruchu. Zabawa trwa
az do momentu az wszyscy beda nieruchomi. N. wybiera jedno dziecko, ktore staje
sie czarodziejem. Zabawa trwa przez 3-5 minut.

* inne propozycje rozgrzewki:

* marsz w miejscu (do 8);

* marsz w rozkroku (do 8);

e step touch (do 8);

* step touch, prawe ramie w gore, zmiana lewe ramie w gore (do 8);

* double step, ramiona na biodrach (do 8);

* double step, kragzenie ramionami na zewnatrz i do wewnatrz (do 8);
* pajacyki (do 8);

* inne propozycje uktadu: Blok 1. 1-4 marsz cztery kroki w przdd prawa nogg, lewe kolano
w gore; 5-8 marsz cztery kroki w tyt lewa nogga, prawe kolano w gore; 1-4 2x V-step od
prawej nogi z obrotem w tyt; 5-8 grapevine od prawej nogi po przekatnej; 1-4 2x wznos
lewego kolana; 5-8 grapevine od lewej nogi po przekatnej; 1-4 2x wznos prawego kolana;
5-8 chasse od prawej nogi po kwadracie w tyt; Blok 2. 1-4 heel back prawa noga; 5-8 bieg
w miejscu; 1-4 mambo w przdd, tyt; 5-8 mambo z obrotem; 1-4 V step z pétobrotem,
chasse prawg nogg; 5-8 V step z potobrotem, chasse prawg nogg; 1-4 grapevine prawg
nogy; 5-8 step touch z obrotem lewa noga; Blok 3. 1-4 step-up (podskokiem) w tyt od
prawa nogg; 5-8 knee-up od prawa noga (krok w bok); 1-4 knee up od lewa noga; 5-8
grapevine od prawej nogi; 1-4 na przemian wypady w bok od prawa nogg; 5-8 2x
pajacyki; Blok 4. 1-4 4 kroki marszu w prz6d prawg noga; 5-8 4 kroki marszu w tyt prawa
nogy; 1-4 V step z p6tobrotem prawg noga; 5-8 V step z pétobrotem prawa noga; 1-8 3x
heel back prawg noga, lewa nogg; 1-4 chasse prawa noga, mambo w tyt lewa nogg; 5-8
chasse lewg noga, mambo w tyt prawg noga.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Aerobik
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Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku

Wych-VI.19.1 : dziecko potrafi dobra¢ stréj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec¢
Wych-V1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-VI.7.1 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-VL.7.2 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowe;j

postawy ciata
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48 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - SZTAFETA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach ksztattujacych umiejetnosci poprawnego

wykonywania rzutéw, koztowania oraz podawania pitki.

Cele:

rozwiniecie sprawno$ci motorycznej;

doskonalenie umiejetnos$ci podawania pitki;

ksztattowanie umiejetnosci poprawnego wykonywania rzutow do kosza;
doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;

rozwijanie umiejetnos$ci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
pitki koszykowe;
paliki;
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e materiaty dla N. z pliku "koszykéwka - sztafety".

Przebieg:

1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Beda ¢wiczy¢ koztowanie, podania oraz rzuty do
kosza, wykonujac réznego typu ¢wiczenia oraz sztafety. N. przeprowadza krotka
rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka, zawartych w dotgczonym do
zadania pliku (10 minut);

Cwiczenia z zalacznika:

Toczenie pifki. Dzieci ustawiajg sie w rozsypce, w staniu w rozkroku z pitka. Tocza
pitke 6semka miedzy nogami. Nastepnie przechodza do siadu rozkrocznego. Tocza
pitke miedzy nogami, przechodzac do sktonu w przo6d. Przejscie do siadu
réwnowaznego, toczenie pitki pod nogami. Przejscie do lezenia tytem. Dzieci
staraja sie podawac pitke miedzy réznymi cze$ciami ciata, toczac ja (np. z reki do
reki, z reki do nogi itp.). Przejscie do lezenia przodem, rece roztozone na boki, w
jednej pitka. Dzieci przetaczajq pitke pod klatka piersiowa do drugiej reki.
Podania pitki. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg jedng pitka. Ustawiajg sie w
odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie. Wykonuja ¢wiczenia zwigzane z podawaniem
pitki: (Podania pitki z przed klatki piersiowej; Podania pitki koztem do partnera;
Podania pitki znad glowy; Obiegniecie partnera koztujac, powroét na pozycje,
podanie pitki; W pozycji bokiem, podania tukiem nad gtowg z sktonem).

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen wtasciwych. Uczniowie i uczennice

uczestniczg w grach i zabawach, doskonalacych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki oraz ksztattujacych umiejetno$¢ rzutéw do kosza podczas réznego typu sztafet. (15
minut);

Wybrane gry i zabawy z zatacznika:

Slalom przez most. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w
kolumnie, pierwsza i druga osoba dysponuje pitka. N. rozstawia przed kazda z
druzyn taweczke (lub tworzy waski tunel z palikéw. Dzieci maja za zadanie
przejscie po taweczce, koztujac pitke, oraz wykonanie rzutu do kosza. Po rzucie
zawodnik wraca do druzyny bokiem, koztujac pitke.

Sztafeta miedzy palikami. N. dzieli klase na dwie druzyny ( lub zespoty 5 - 6
osobowe). Druzyny dzielg sie na 2, rowne grupy i ustawiaja po przeciwlegtych
stronach boiska. N. rozstawia miedzy kazda z druzyn kilka palikow. Jedna z oséb w
kazdej druzynie dysponuje pitka. Na znak dzieci majg za zadanie jak najszybciej
dobiec do przeciwlegtej strony boiska wykonujac slalom, poda¢ pitke nastepne;j
osobie z druzyny i ustawic sie po drugiej stronie. Wygrywa druzyna, ktérej
wszyscy zawodnicy wymienig sie pozycjami jako pierwsi.

Sztafeta. N. dzieli klase na dwie druzyny ( lub zespoty 6 osobowe). Druzyny dzielg
sie na 2, ré6wne grupy i ustawiajg po przeciwlegtych stronach boiska. Jedna z oséb
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w kazdej druzynie dysponuje pitka. Na znak dzieci majg za zadanie jak najszybciej
dobiec do przeciwlegtej strony boiska, podac¢ pitke nastepnej osobie z druzyny i
ustawic sie po drugiej stronie. Wygrywa druzyna, ktérej wszyscy zawodnicy
wymienig sie pozycjami jako pierwsi.

* Slalom miedzy palikami z podaniem i rzutem. N. dzieli klase na dwie druzyny.
Dzieci ustawiajg sie w kolumnie, pierwsza osoba dysponuje pitka. Jedna z os6b w
kazdej druzynie ustawia sie w obszarze linii rzutéw wolnych. N. rozstawia przed
druzynami kilka palikow. Zadaniem kazdej z druzyn jest przeprowadzenie slalomu
pomiedzy palikami, podanie pitki do partnera i jej odegranie, wykonanie rzutu do
kosza i zbidrki, powroét, oraz podanie pitki sprzed pierwszego palika do kolejnej
osoby w druzynie.

* Slalom miedzy palikami. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w
kolumnie, pierwsza osoba dysponuje pitka. N. rozstawia przed druzynami kilka
palikéw. Zadaniem kazdej z druzyn jest przeprowadzenie slalomu pomiedzy
palikami, powrdt, oraz podanie pitki sprzed pierwszego palika do kolejnej osoby w
druzynie.

3. N.dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska grajg w uproszczong

wersje gry w koszykéwke. (20 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dtoniach

W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.

W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w
dot.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do géry na lewa noge i opust na
prawa ( 10 powtdrzen), zmiana nég.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, proby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburgcz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne
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Tryby pracy:
W grupach
W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI1.12.4 : dziecko stosuje w grze rzut pitki do kosza

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Koszykowka sztafety.pdf
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49 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - KOZLOWANIE PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

GRAW KLASY

Z GRANIC

Dzieci oswajaja sie z pitka, wykonujac ¢wiczenia przygotowawcze oraz zwigzane z koztowaniem.

Cele:

rozwiniecie sprawno$ci motorycznej;

oswajanie dzieci z pitkg koszykowsg;

doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;
rozwijanie umiejetnosci wspétpracy w druzynie.

Potrzebne materialy:

sala gimnastyczna;
paliki;
pitki koszykowe

plik dla N. "koszykowka - koztowanie pitki".
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Bedg oswajac¢ sie z pitka koszykowa, wykonujac

réznego typu ¢wiczenia i uczestniczac w grach druzynowych. N. przeprowadza krotka
rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka, zawartych w dotaczonym do
zadania pliku (15 minut);

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dtoniach

W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.

W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej
iwdot.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitkg do géry na lewa noge i
opust na prawg ( 10 powtérzen), zmiana nog.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nog.
W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od
ziemi.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.
W marszu, rzucanie pitki oburgcz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

Wyrzut pifki. Dzieci ustawiajg sie przy linii bocznej boiska z pitkami. Na znak
wyrzucaja pitke oburacz jak najwyzej w gére i w przdd. Nastepnie biegng w
kierunku pitki, starajac sie ja ztapac¢ po jednym kozle. Dzieci zatrzymujg sie w
miejscu ztapania pitki. Osoby, ktore ztapaty pitke z najdalszym punkcie sali, moga
otrzymacé 1 punkt. Cwiczenie powtarzamy kilka razy.

Toczenie pitki. Dzieci ustawiajg sie w rozsypce, w staniu w rozkroku z pitka. Tocza
pitke 6semka miedzy nogami. Nastepnie przechodza do siadu rozkrocznego. Tocza
pitke miedzy nogami, przechodzac do sktonu w przdéd. Przejscie do siadu
réwnowaznego, toczenie pitki pod nogami. Przejscie do lezenia tytem. Dzieci
staraja sie podawac pitke miedzy réznymi cze$ciami ciata, toczac ja (np. z reki do
reki, z reki do nogi itp.). Przejscie do lezenia przodem, rece roztozone na boki, w
jednej pitka. Dzieci przetaczajq pitke pod klatka piersiowa do drugiej reki.
Kozlowanie pitki w miejscu. Dzieci ustawiajg sie w rozsypce, w staniu z pitka.
Staraja sie koztowac pitke w miejscu. Nastepnie przechodza do rozkroku,
koztowania pitki 6semka miedzy nogami.

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen wtasciwych. Uczniowie i uczennice

uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i panowania nad
pitka. (20 - 30 minut);
Wybrane gry i zabawy z zalgcznika:

Steruj robotem. Dzieci dobierajg sie w pary, ustawiaja w rozsypce na boisku. Jedna
osoba koztuje pitke, poruszajac sie truchtem. Druga ustawiona jest za nig, wydaje
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jej komendy, w ktérg strone ma sie kierowac (lewo, prawo, przdd, tyt). Na
pOZniejszym etapie mozna dodac bardziej skomplikowane komendy (np. podskocz,
zrob 6semke, zmien reke itp.). Dzieci nie moga wpadac w tor kolizyjny z inng
osoba. Po chwili nastepuje zmiana w parach.

Koztowanie z przeszkodami. Dzieci dobierajg sie w pary. Jedna osoba z pary ma za
zadanie koztowac pitke. Druga osoba stara sie przeszkodzi¢ partnerowi na rézne
sposoby (np. starajac sie dotkng¢ pitki, zmusi¢ do wyjscia poza teren boiska,
zmusic¢ do przerwania koztowania itp.) Po jednej prébie nastepuje zmiana.
Topniejace lodowce. N. rysuje kredg na podtodze trzy wyspy. Nastepnie prosi
dzieci, aby biegaty swobodnie po boisku, koztujac pitke. Na znak (np. kla$niecie w
dtonie) dzieci muszga sie schroni¢ na jednej z wysp. Po pierwszej (i kazdej
nastepnej rundzie) N. powoli zmniejsza wielko$¢ wysp. Osoby, dla ktérych nie
starczyto miejsc lub stracity panowanie nad pitka, siadajg z boku.

Koztowanie w Kregu. N. rysuje na boisku okrag o $rednicy 3 - 4 metréw. Wewnatrz
ustawia sie kilka oséb, dysponujacych pitka. Zadaniem kazdej osoby jest wybicie
pitki pozostatym, jednoczesnie koztujac pitke. Jesli pitka wypadnie lub zostanie
wybita poza okrag, osoba zostaje wyeliminowana z zabawy. Wygrywa osoba, ktéra
jako ostatnia pozostanie w kregu.

Kozhuj tak jak ja. N. dzieli dzieci na zespoty 3 - osobowe. Kazda osoba z druzyny
dysponuje pitka. Nastepnie dobiera dwie tréjki do siebie. Kazda tréjka wybiera 1
osobe, ustawiaja sie one naprzeciwko pozostatych dwoch oséb z druzyny
przeciwnej. Rozpoczynajg koztowanie pitki, wraz z wykonywaniem réznych,
wybranych manewréw. Osoby z druzyny przeciwnej majg za zadanie nasladowac¢
sposéb koztowania. Przegrywa druzyna, ktéra pierwsza straci panowanie nad
pitka.

3. N.dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska graja w uproszczong
wersje gry w koszykéwke. (10 minut).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.7.1 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Koszykowka koztowanie pitki.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

50 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - RZUTY DO KOSZA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach ksztattujacych umiejetnosci poprawnego

wykonywania rzutéw oraz panowanie nad pitka.

Cele:
e rozwiniecie sprawnosci motorycznej;
* doskonalenie umiejetno$ci podawania pitki;
* ksztaltowanie umiejetnosci poprawnego wykonywania rzutéw do kosza;
¢ doskonalenie umiejetno$ci koztowania pitki;
* rozwijanie umiejetno$ci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
* pitki koszykowe;
e paliki;
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e materiaty dla N. z pliku "koszykéwka - rzuty".

Przebieg:

1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Beda ¢wiczy¢ koztowanie, podania oraz rzuty do
kosza, wykonujac réznego typu ¢wiczenia i uczestniczac w grach druzynowych. N.
przeprowadza krétka rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z pitka,
zawartych w dotaczonym do zadania pliku (15 minut);

Cwiczenia z zalacznika:

* Podania pitki. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg jedng pitka. Ustawiajg sie w
odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie. Wykonujg ¢wiczenia zwigzane z podawaniem
pitki:

* Podania pitki z przed klatki piersiowej;

* Podania pitki koztem do partnera;

* Podania pitki znad gtowy;

* Obiegniecie partnera koztujac, powrot na pozycje, podanie pitki;
* W pozycji bokiem, podania tukiem nad gtowa z sktonem.

* Podania w biegu z rzutem. Dzieci dobierajg sie w pary, kazda dysponuje jedng
pitka. Zawodnicy ustawiajg sie w odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie na konicu
boiska. Na znak biegng koztujac i podajac miedzy soba pitke. Na koniec jeden z
zawodnikéw wykonuje rzut do kosza, drugi ustawia sie pod koszem i wykonuje
zbiérke. Cwiczenie mozna utrudni¢ dodajac pachotki.

* Podania w kregu. N. dzieli dzieci na zespoty 5 - 6 osobowe. Grupy ustawiajg sie w
kole o $rednicy 4 - 5 metrow, jedna osoba dysponuje pitka. Koztuje pitke w
kierunku $rodka kota, nastepnie podaje pitke do wybranego zawodnika w dowolny
sposo6b i ustawia sie na jego miejscu. Zawodnik, ktéry otrzymat pitke powtarza
schemat.

* Rzuty z miejsca do partnera. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponuja pitka.
Ustawiajg sie w odlegtosci 3 — 4 metrédw od siebie. N. objasnia dzieciom
prawidtowe wykonanie rzutu z miejsca. Nastepnie dzieci wykonujg rzut z miejsca
w kierunku partnera, ktory tapie pitke i powtarza schemat.

2. Nastepnie N. przechodzi z dzie¢mi do ¢wiczen witasciwych. Uczniowie i uczennice
uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki oraz ksztattujacych umiejetno$¢ rzutéw do kosza. (20 - 30 minut);

Gry i zabawy z zalacznika:

* Graw kroéla. Dzieci dzielg sie na zespoty 4 - 5 osobowe (w zalezno$ci od liczby
dostepnych koszy) i graja w popularng gre w kroéla. Zasady gry w kréla opisane s3
np. tutaj.

* Pierwsza do 20. N. dzieli klase na 4 druzyny (2 walczg pod jednym koszem).
Nastepnie wyznacza w obrebie boiska kilka punktéw, z ktérych zawodnicy beda
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wykonywac pozycyjne rzuty do kosza. Kazde miejsce otrzymuje okreslong liczbe
punktéw, jakie mozna zdoby¢, jesli trafi sie do kosza stojac na nim (punkty nie
musza odpowiadac¢ zasadom koszykdwki). Nastepnie kazdy zawodnik z druzyny
ma 3 préby, podczas ktérych moze zdoby¢ punkty dla swojej druzyny. Kazda osoba
sama wybiera punkty, z ktérych bedzie oddawac rzuty. Pierwsza druzyna, ktéra
uzyska okreslong liczbe punktoéw (np. 20) wygrywa.

3. N.dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska grajg w uproszczong

wersje gry w koszykéwke (np. mecze do 2 punktéw) (10 minut).

Rozgrzewka z pitkami:

Trucht z pitkami w dtoniach
W marszu, przenoszenie pitki dookota wiasnego ciata na wysokos$ci pasa.
W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej i w dét.

W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do géry na lewa noge i opust na
prawa ( 10 powtdrzen), zmiana nég.

W marszu, co trzeci krok skretoskton tak by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

W marszu, préby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do gory, tapanie pitki po jednym odbiciu od ziemi.
W marszu, podrzucanie pitki oburgcz do goéry, tapanie pitki bez odbicia od ziemi.

W marszu, rzucanie pitki oburgcz z nad glowy o podtoge, tapanie pitki.

Potencjalne problemy:

Dzieci w tym wieku nie majg praktycznie szans wykona¢ poprawnego rzutu do
standardowego kosza. Wazne jest, aby kosz miat regulowang wysoko$¢. Mozna réwniez
stworzy¢ kosz improwizowany.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
W grupach

W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
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Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburgcz i jednoracz

Wych-VI1.12.4 : dziecko stosuje w grze rzut pitki do kosza

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zatacznikow:
Koszykowka rzuty.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

51 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: PRZEDSTAWIAMY CZESCI MOWY

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci utrwalaja wiadomosci z jezyka polskiego dotyczace rozpoznawania i rozrézniania czesci

mowy (czasownika i rzeczownika). Dzieci grajg w kalambury, podczas ktérych majg za zadanie

przedstawi¢ wylosowane hasto (rzeczownik lub czasownik). Dzieci wykonujg ¢wiczenia

korekcyjne utrwalajace prawidtowa postawe.

Cele:

* utrwalenie wiadomoSci z jezyka polskiego, umiejetnosci rozrézniania i nazywania czesci

mowy;
* okazja do wspdlnej gry;
* wprowadzenie atmosfery ludycznej;

* ksztaltowanie umiejetnosci rywalizacji zespotowej;
* (¢wiczenia korekcyjne ksztattujgce prawidtowa postawe.

Potrzebne materiaty:
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e woreczek z karteczkami, na ktérych napisane sg hasta (czasowniki i rzeczowniki).
Przyktadowy materiat do wykorzystania - w zatgczniku;

e pitki - 1 na dziecko;

e woreczki - 1 na dziecko;

* kocyki - 1 na dziecko.

Przebieg:

1. Gra w kalambury.

N. dzieli dzieci na druzyny czteroosobowe.

Zadaniem dzieci jest przedstawienie danego hasta (wylosowanego z worka) swojej druzynie bez
uzycia stow i dZwiekdow.

Po wylosowaniu karteczki z worka, dziecko przedstawiajgce hasto ma najpierw powiedzie¢, czy
to bedzie czasownik czy rzeczownik.

Nastepnie milknie i dalej przedstawia hasto tylko za pomoca gestow/czynnoSci. Dzieci z danej
druzyny majg zgadna¢ hasto.

(25 minut);

2. Dzieci wykonuja ¢wiczenia korektywne (20 minut);
Cwiczenia z pitka

* Siad skrzyzny. Toczenie pitki naokoto siebie (gtowa nie obraca sie za pitka). Raz w jedng,
raz w drugg strone.

* Lezenie na plecach. Nogi zgiete w kolanach, pitka wtozona miedzy kolana. Rece wzdtuz
tutowia. Przycigganie ndg z pitka do brzucha (10 razy).

* Siad prosty. Dziecko ktadzie pitke na nogi (w okolicach kostek). Unosi nogi lekko w gore,
pitka toczy sie w kierunku brzucha (10 razy).

e Zabawa w trdjkach. Dwoje dzieci przyjmuje pozycje w siadzie skrzyznym, w ustawieniu
twarzg do siebie. Trzecie dziecko zajmuje miejsce miedzy nimi i przyjmuje pozycje w
sktonie podpartym (na czworakach z nogami wyprostowanymi, tak jakby tworzyto tunel).
Na sygnat n. siedzace dzieci tocza do siebie pitke pod ,tunelem” tak dtugo, az trzecie
dziecko w sktonie podpartym nie zmieni pozycji. Wygrywa to dziecko, ktére najdtuzej
utrzyma ,tunel” w bezruchu.

Cwiczenia z kocykiem

* Siad kleczny na kocyku, dziecko na ,raz” odpycha sie rekami, na ,dwa” prostuje plecy,
Sciagga topatki i tak jedzie do konca sali - ,raz” - ,dwa”, ,raz” - ,dwa”.

+ Cwiczenie w parach. Dziecko kladzie sie na kocyku na brzuchu, partner staje przed nim,
podaje mu rece i ciggnie lezagcego po linii prostej.

» Cwiczenie na boso. Dzieci siedza na taweczce. Przed nimi kocyk (ztozony na pét), na
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kocyku woreczek. Prawg stopg przektadajg woreczek poza kocyk, lewa stopa wktadajg na
kocyk.

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Lingwistyczna
Matematyczna i logiczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.14.1 : dziecko potrafi rozpozna¢ w wypowiedziach podstawowe czeSci mowy
Pol-1V-VI1.14.2 : dziecko potrafi wskaza¢ réznice miedzy podstawowymi czeSciami mowy
Pol-1V-VI.16.1 : dziecko potrafi rozpozna¢ znaczenie niewerbalnych srodkéw komunikowania sie
(gest, wyraz twarzy, mimika, postawa ciata)

Pol-1V-VI1.35.2 : dziecko posiada umiejetnos$¢ dostosowania sposobu komunikacji do
zamierzonego celu

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace ocenic sile miesni
posturalnych

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Lista zalgcznikow:

Przedstawiamy cze$ci mowy.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

52 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: AEROBIK 4-6

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ¢wiczac przy muzyce, rozwijaja koordynacje ruchowg oraz poczucie rytmu. Rozwijaja

rézne partie miesni.

Cele:
e zapoznanie ucznidéw i uczennic z podstawowymi krokami aerobiku;
* rozwijanie koordynacji ruchowej uczniéw i uczennic;
* rozwijanie poczucia rytmu ucznidéw i uczennic;
* zachecenie do wysitku fizycznego.

Potrzebne materialy:
* odtwarzacz muzyki;
* energetyczna muzyka, np.:

(]
UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

209



G
sV KLASY

Przebieg:

1.

Integrujace ¢wiczenie na poczatek: Dzieci dobierajg sie w grupy 4-5-osobowe. N. wigcza
energiczng muzyke. Jedna osoba w grupie pokazuje ruch, reszta powtarza ruch w takt
muzyki. Nastepnie N. po 30 sekundach wota "zmiana!", kolejne dziecko w grupie pokazuje
nowy ruch, teraz dzieci w grupie musza pokazywac sekwencje dwdch ruchéw w takt
muzyki. Gra trwa do momentu az wszyscy we wszystkich grupach cho¢ raz pokaza "swoj"
ruch (3 minuty);

Wprowadzenie: N. pyta dzieci, czy na co dzien ruszajg sie do muzyki. Nie chodzi tu tylko o
taniec, ale o wszystkie rytmiczne ruchy w takt muzyki. N. wyjasnia, ze kazdy ruch jest
dobry dla zdrowia. Dzi$ dzieci naucza sie uktadu ¢wiczen do muzyKki, ktore, jesli beda
chciaty, beda mogty wykonywaé¢ w domu (2 minuty);

Rozgrzewka: Dzieci wykonujg ¢wiczenia wraz z N. w takt muzyki:

* energiczny marsz w miejscu (do 8);

* energiczny marsz do przodu (4 kroki), powrét i do tytu (4 kroki), powrét;

* naugietych kolanach krok dostawny w lewo (x4), powrét i krok dostawny w
prawo, powrot;

* pajacyki (do 8);

* skip-A (do 8);

* skip-C (do 8);

* rozgrzewanie barkéw: podnoszenie i opuszczanie;

* krazenia ramion: prawym ramieniem do przodu, lewym do przodu, oba do przodu,
prawym do tytu, lewym do tytu, oba do tytu;

* wymachy ramion (do 8);

* skretosktony z chwytem za podudzie, wstrzymanie i powrot (do 8);

* podskoki z wykopem nogi do przodu (do 8);

* energiczny marsz w miejscu (do 8);

Cwiczenia wlasciwe - aerobik: N. wyjasnia, ze dzieci poznaja teraz uktad éwiczen do
muzyki. Najpierw beda ¢wiczy¢ poszczeg6lne ruchy, nastepnie wykonaja caty uktad.
Dzieci wykonujg ¢wiczenia zgodnie z instrukcjami N. Uktad sktada sie z:

* step touch (krok odsatwno-dostawny): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku, na
2 - dostawienie lewej do prawej, 3 - odstawienie lewej do boku, 4 - dostawienie
prawej nogi do lewej;

* step out (akcent w rozkroku): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z
jednoczesnym przeniesieniem na nig ciezaru ciata, na 2 - akcent lewg stopg, na 3 -
przeniesienie ciezaru na lewa noge, na 4 - akcent prawa stopg;

* heel back (wymach noga ugieta w tyt): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z
jednoczesnym przeniesieniem na nig ciezaru ciata, na 2 - uniesienie lewej ugietej
w tyt, na 3 - przeniesienie lewej nogi do boku z jednoczesnym przeniesieniem na
nig ciezaru ciala, na 4 - uniesienie prawej nogi ugietej w tyt;
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* a-step (krok na podstawie litery A): na 1 - przeniesienie prawej nogi w tyt w
prawo skos, 2 - przeniesienie lewej nogi w tyt w lewo skos, 3 - powrét prawej nogi
w tyt, 4 - dostawienie lewej nogi do prawej;

» v-step (krok na podstawie litery V): na 1 - przeniesienie prawej nogi w przéd w
prawo skos, na 2 - przeniesienie lewej nogi w prz6d w lewo skos, 3 - powrét
prawa noga do pozycji wyjSciowej, na 4 — dostawienie lewej nogi do prawej;

* knee up (kolano w gore): na 1 - przeniesienie prawej nogi w przod; na 2 -
uniesienie lewego kolana, 3 - powr6t lewa nogg w tyt, na 4 - dostawienie prawej
nogi do lewej z jednoczesnym przeniesienie ciezaru ciata na prawa noge, na 5 -
przeniesienie lewej nogi w przdd, na 6 - uniesienie prawego kolana, na 7 - powrot
prawa noge w tyt, na 8 - dostawienie lewej nogi do prawej z jednoczesnym
przeniesienie ciezaru ciata na lewej nogi

e double step - krok podwéjny dostawny;

* chasse - krok podwojny na bazie double step (cwat);

e grapevine: na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z jednoczesnym
przeniesieniem na nig ciezaru ciata; na 2 - przeniesienie lewej nogi za prawa
(skrzyzowanie); na 3 - odstawienie prawej nogi do boku z jednoczesnym
przeniesieniem na nig ciezaru ciata, na 4 - dostawienie lewej nogi do prawej, na 5 -
8 powtdrzenie dla lewej nogi;

* mambo (krok taneczny do boku): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z
jednoczesnym ugieciem nog w kolanach (péiprzysiad); na 2 - delikatne uniesienie
lewej nogi, na 3 - przeniesienie prawej nogi za lewa (skrzyzowanie nég), na 4 -
delikatne uniesienie lewej nogi;

5. Uktad:

* 1-4 step touch od prawej nogi z naprzemiennym krazeniem barkéw w tyt;

* 5-8step touch od prawej nogi z naprzemiennym krazeniem ugietych ramion w tyt;

¢ 1-4 heel back;

e 5-8 obrét krokami marszu w prawo;

e 1-4 V-step z naprzemiennym wznosem ramion ugietych w stawie tokciowym
inadgarstku;

e 5-8 A-step;

* 1-4 step out z naprzemiennym wznosem ramion;

e 5-8step out z naprzemiennym akcentem dtoni przy nogach;

* 1-8 knee up do boku;

* 1-4 wymachy bioder do boku (prawo-lewo);

* 5-8 dwa uniesienia lewego kolana;

* 1-8 grapevine od lewej nogi na 4 klasniecie w dtonie;

* 1-4 mambo do boku od lewej nogi;

* 5-8 powtdrzenie mambo;

* 1-4 step touch od lewej nogi z naprzemiennym krazeniem barkéw w tyt;

* 5-8 step touch od lewej nogi z naprzemiennym krazeniem ugietych ramionami w
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tyt;

1-4 heel back;

5-8 obroét krokami marszu w lewo;

1-4 V-step z naprzemiennym wznosem ramion ugietych w stawie tokciowym i
nadgarstku;

5-8 A-step;

1-4 step out z naprzemiennym wznosem ramion;

5-8 step out z naprzemiennym akcentem dtoni przy nogach;

1-8 knee up do boku;

1-4 wymachy bioder do boku (lewo-prawo);

5-8 dwa uniesienia prawego kolana (zmiana strony ¢wiczenia na prawag);
1-8 grapevine od prawej nogi na 4 klasniecie w dionie;

1-4 mambo do boku od prawej nogi;

5-8 powtérzenie mambo;

7. Cwiczenia uspokajajace i rozciagajace: N. wytacza muzyke lub wiacza muzyke relaksujaca.
Dzieci wykonuja ¢wiczenia zgodnie z instrukcjami:

Warianty:

spokojny marsz z unoszeniem ramion (gteboki wdech) i opuszczaniem (wydech);
sktony sko$ne w siadzie rozkrocznym: skton do prawej nogi, do srodka, do lewej
nogi, powrét do pozycji wyjsciowej;

rozcigganie obreczy barkowej: jedng reke prostujemy przed siebie réwnolegle do
podtogi, druga chwytamy podchwytem za tokie¢ reki wyprostowanej, przyciggamy
do siebie wyprostowang reke (musi pozostawaé ona w pozycji rownolegtej do
podtogi), zmieniamy reke;

przyciaganie nogi: chwytamy reka za stope w kostce i przyciggamy ugieta noge
maksymalnie do gory, zmieniamy noge (lewa noga - lewa reka, prawa noga - prawa
reka);

wykrok do przodu: stanie w szerokim rozkroku, jedna noga zgieta w kolanie
ustawiona do przodu; tutéw wyprostowany, lekko pochylony do przodu.

* jako ¢wiczenie integrujace na poczatek mozna réwniez zaproponowac:

Taniec na gazecie: (potrzebne materiaty: gazety) tanczacy ustawiajg sie na gazecie
i dowolnie tanicza na niej w rytm styszanej muzyki. Gdy zamilknie muzyka, nalezy
zmniejszy¢ powierzchnie tanca (poprzez ztozenie gazety) i zmieni¢ partnera.
Kazda kolejna przerwa w muzyce oznacza ztoZenie gazety i zmiane partnera. Jesli
kto$ z pary zejdzie chociaz jedng noga z gazety - para odpada. Wygrywa para, ktéra
zatanczy na najmniejszym skrawku gazety;

Czarodziej: wszyscy tancza w rytm styszanej muzyki, ale w wybrany przez siebie
sposéb. Po sali chodzi N., ktéry dotyka "czarodziejska pateczka" tanczacych. Kazdy,
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kogo dotknie czarodziej, zostaje zaczarowany i zastyga w bezruchu. Zabawa trwa
az do momentu az wszyscy beda nieruchomi. N. wybiera jedno dziecko, ktore staje
sie czarodziejem. Zabawa trwa przez 3-5 minut.

* inne propozycje rozgrzewki:

* marsz w miejscu (do 8);

* marsz w rozkroku (do 8);

e step touch (do 8);

* step touch, prawe ramie w gore, zmiana lewe ramie w gore (do 8);

* double step, ramiona na biodrach (do 8);

* double step, kragzenie ramionami na zewnatrz i do wewnatrz (do 8);
* pajacyki (do 8);

* inne propozycje uktadu: Blok 1. 1-4 marsz cztery kroki w przdd prawa nogg, lewe kolano
w gore; 5-8 marsz cztery kroki w tyt lewa nogga, prawe kolano w gore; 1-4 2x V-step od
prawej nogi z obrotem w tyt; 5-8 grapevine od prawej nogi po przekatnej; 1-4 2x wznos
lewego kolana; 5-8 grapevine od lewej nogi po przekatnej; 1-4 2x wznos prawego kolana;
5-8 chasse od prawej nogi po kwadracie w tyt; Blok 2. 1-4 heel back prawa noga; 5-8 bieg
w miejscu; 1-4 mambo w przdd, tyt; 5-8 mambo z obrotem; 1-4 V step z pétobrotem,
chasse prawg nogg; 5-8 V step z potobrotem, chasse prawg nogg; 1-4 grapevine prawg
nogy; 5-8 step touch z obrotem lewa noga; Blok 3. 1-4 step-up (podskokiem) w tyt od
prawa nogg; 5-8 knee-up od prawa noga (krok w bok); 1-4 knee up od lewa noga; 5-8
grapevine od prawej nogi; 1-4 na przemian wypady w bok od prawa nogg; 5-8 2x
pajacyki; Blok 4. 1-4 4 kroki marszu w prz6d prawg noga; 5-8 4 kroki marszu w tyt prawa
nogy; 1-4 V step z p6tobrotem prawg noga; 5-8 V step z pétobrotem prawa noga; 1-8 3x
heel back prawg noga, lewa nogg; 1-4 chasse prawa noga, mambo w tyt lewa nogg; 5-8
chasse lewg noga, mambo w tyt prawg noga.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Aerobik
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Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku

Wych-VI.19.1 : dziecko potrafi dobra¢ stréj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec¢
Wych-V1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-VI.7.1 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-VL.7.2 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowe;j

postawy ciata
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GRAW KLASY

Z GRANIC

53 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: AEROBIK 4-6

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ¢wiczac przy muzyce, rozwijaja koordynacje ruchowg oraz poczucie rytmu. Rozwijaja

rézne partie miesni.

Cele:
e zapoznanie ucznidéw i uczennic z podstawowymi krokami aerobiku;
* rozwijanie koordynacji ruchowej uczniéw i uczennic;
* rozwijanie poczucia rytmu ucznidéw i uczennic;
* zachecenie do wysitku fizycznego.

Potrzebne materialy:
* odtwarzacz muzyki;
* energetyczna muzyka, np.:

(]
UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.



G
sV KLASY

Przebieg:

1.

Integrujace ¢wiczenie na poczatek: Dzieci dobierajg sie w grupy 4-5-osobowe. N. wigcza
energiczng muzyke. Jedna osoba w grupie pokazuje ruch, reszta powtarza ruch w takt
muzyki. Nastepnie N. po 30 sekundach wota "zmiana!", kolejne dziecko w grupie pokazuje
nowy ruch, teraz dzieci w grupie musza pokazywac sekwencje dwdch ruchéw w takt
muzyki. Gra trwa do momentu az wszyscy we wszystkich grupach cho¢ raz pokaza "swoj"
ruch (3 minuty);

Wprowadzenie: N. pyta dzieci, czy na co dzien ruszajg sie do muzyki. Nie chodzi tu tylko o
taniec, ale o wszystkie rytmiczne ruchy w takt muzyki. N. wyjasnia, ze kazdy ruch jest
dobry dla zdrowia. Dzi$ dzieci naucza sie uktadu ¢wiczen do muzyKki, ktore, jesli beda
chciaty, beda mogty wykonywaé¢ w domu (2 minuty);

Rozgrzewka: Dzieci wykonujg ¢wiczenia wraz z N. w takt muzyki:

* energiczny marsz w miejscu (do 8);

* energiczny marsz do przodu (4 kroki), powrét i do tytu (4 kroki), powrét;

* naugietych kolanach krok dostawny w lewo (x4), powrét i krok dostawny w
prawo, powrot;

* pajacyki (do 8);

* skip-A (do 8);

* skip-C (do 8);

* rozgrzewanie barkéw: podnoszenie i opuszczanie;

* krazenia ramion: prawym ramieniem do przodu, lewym do przodu, oba do przodu,
prawym do tytu, lewym do tytu, oba do tytu;

* wymachy ramion (do 8);

* skretosktony z chwytem za podudzie, wstrzymanie i powrot (do 8);

* podskoki z wykopem nogi do przodu (do 8);

* energiczny marsz w miejscu (do 8);

Cwiczenia wlasciwe - aerobik: N. wyjasnia, ze dzieci poznaja teraz uktad éwiczen do
muzyki. Najpierw beda ¢wiczy¢ poszczeg6lne ruchy, nastepnie wykonaja caty uktad.
Dzieci wykonujg ¢wiczenia zgodnie z instrukcjami N. Uktad sktada sie z:

* step touch (krok odsatwno-dostawny): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku, na
2 - dostawienie lewej do prawej, 3 - odstawienie lewej do boku, 4 - dostawienie
prawej nogi do lewej;

* step out (akcent w rozkroku): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z
jednoczesnym przeniesieniem na nig ciezaru ciata, na 2 - akcent lewg stopg, na 3 -
przeniesienie ciezaru na lewa noge, na 4 - akcent prawa stopg;

* heel back (wymach noga ugieta w tyt): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z
jednoczesnym przeniesieniem na nig ciezaru ciata, na 2 - uniesienie lewej ugietej
w tyt, na 3 - przeniesienie lewej nogi do boku z jednoczesnym przeniesieniem na
nig ciezaru ciala, na 4 - uniesienie prawej nogi ugietej w tyt;
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* a-step (krok na podstawie litery A): na 1 - przeniesienie prawej nogi w tyt w
prawo skos, 2 - przeniesienie lewej nogi w tyt w lewo skos, 3 - powrét prawej nogi
w tyt, 4 - dostawienie lewej nogi do prawej;

» v-step (krok na podstawie litery V): na 1 - przeniesienie prawej nogi w przéd w
prawo skos, na 2 - przeniesienie lewej nogi w prz6d w lewo skos, 3 - powrét
prawa noga do pozycji wyjSciowej, na 4 — dostawienie lewej nogi do prawej;

* knee up (kolano w gore): na 1 - przeniesienie prawej nogi w przod; na 2 -
uniesienie lewego kolana, 3 - powr6t lewa nogg w tyt, na 4 - dostawienie prawej
nogi do lewej z jednoczesnym przeniesienie ciezaru ciata na prawa noge, na 5 -
przeniesienie lewej nogi w przdd, na 6 - uniesienie prawego kolana, na 7 - powrot
prawa noge w tyt, na 8 - dostawienie lewej nogi do prawej z jednoczesnym
przeniesienie ciezaru ciata na lewej nogi

e double step - krok podwéjny dostawny;

* chasse - krok podwojny na bazie double step (cwat);

e grapevine: na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z jednoczesnym
przeniesieniem na nig ciezaru ciata; na 2 - przeniesienie lewej nogi za prawa
(skrzyzowanie); na 3 - odstawienie prawej nogi do boku z jednoczesnym
przeniesieniem na nig ciezaru ciata, na 4 - dostawienie lewej nogi do prawej, na 5 -
8 powtdrzenie dla lewej nogi;

* mambo (krok taneczny do boku): na 1 - odstawienie prawej nogi do boku z
jednoczesnym ugieciem nog w kolanach (péiprzysiad); na 2 - delikatne uniesienie
lewej nogi, na 3 - przeniesienie prawej nogi za lewa (skrzyzowanie nég), na 4 -
delikatne uniesienie lewej nogi;

5. Uktad:

* 1-4 step touch od prawej nogi z naprzemiennym krazeniem barkéw w tyt;

* 5-8step touch od prawej nogi z naprzemiennym krazeniem ugietych ramion w tyt;

¢ 1-4 heel back;

e 5-8 obrét krokami marszu w prawo;

e 1-4 V-step z naprzemiennym wznosem ramion ugietych w stawie tokciowym
inadgarstku;

e 5-8 A-step;

* 1-4 step out z naprzemiennym wznosem ramion;

e 5-8step out z naprzemiennym akcentem dtoni przy nogach;

* 1-8 knee up do boku;

* 1-4 wymachy bioder do boku (prawo-lewo);

* 5-8 dwa uniesienia lewego kolana;

* 1-8 grapevine od lewej nogi na 4 klasniecie w dtonie;

* 1-4 mambo do boku od lewej nogi;

* 5-8 powtdrzenie mambo;

* 1-4 step touch od lewej nogi z naprzemiennym krazeniem barkéw w tyt;

* 5-8 step touch od lewej nogi z naprzemiennym krazeniem ugietych ramionami w
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tyt;

1-4 heel back;

5-8 obroét krokami marszu w lewo;

1-4 V-step z naprzemiennym wznosem ramion ugietych w stawie tokciowym i
nadgarstku;

5-8 A-step;

1-4 step out z naprzemiennym wznosem ramion;

5-8 step out z naprzemiennym akcentem dtoni przy nogach;

1-8 knee up do boku;

1-4 wymachy bioder do boku (lewo-prawo);

5-8 dwa uniesienia prawego kolana (zmiana strony ¢wiczenia na prawag);
1-8 grapevine od prawej nogi na 4 klasniecie w dionie;

1-4 mambo do boku od prawej nogi;

5-8 powtérzenie mambo;

7. Cwiczenia uspokajajace i rozciagajace: N. wytacza muzyke lub wiacza muzyke relaksujaca.
Dzieci wykonuja ¢wiczenia zgodnie z instrukcjami:

Warianty:

spokojny marsz z unoszeniem ramion (gteboki wdech) i opuszczaniem (wydech);
sktony sko$ne w siadzie rozkrocznym: skton do prawej nogi, do srodka, do lewej
nogi, powrét do pozycji wyjsciowej;

rozcigganie obreczy barkowej: jedng reke prostujemy przed siebie réwnolegle do
podtogi, druga chwytamy podchwytem za tokie¢ reki wyprostowanej, przyciggamy
do siebie wyprostowang reke (musi pozostawaé ona w pozycji rownolegtej do
podtogi), zmieniamy reke;

przyciaganie nogi: chwytamy reka za stope w kostce i przyciggamy ugieta noge
maksymalnie do gory, zmieniamy noge (lewa noga - lewa reka, prawa noga - prawa
reka);

wykrok do przodu: stanie w szerokim rozkroku, jedna noga zgieta w kolanie
ustawiona do przodu; tutéw wyprostowany, lekko pochylony do przodu.

* jako ¢wiczenie integrujace na poczatek mozna réwniez zaproponowac:

Taniec na gazecie: (potrzebne materiaty: gazety) tanczacy ustawiajg sie na gazecie
i dowolnie tanicza na niej w rytm styszanej muzyki. Gdy zamilknie muzyka, nalezy
zmniejszy¢ powierzchnie tanca (poprzez ztozenie gazety) i zmieni¢ partnera.
Kazda kolejna przerwa w muzyce oznacza ztoZenie gazety i zmiane partnera. Jesli
kto$ z pary zejdzie chociaz jedng noga z gazety - para odpada. Wygrywa para, ktéra
zatanczy na najmniejszym skrawku gazety;

Czarodziej: wszyscy tancza w rytm styszanej muzyki, ale w wybrany przez siebie
sposéb. Po sali chodzi N., ktéry dotyka "czarodziejska pateczka" tanczacych. Kazdy,
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kogo dotknie czarodziej, zostaje zaczarowany i zastyga w bezruchu. Zabawa trwa
az do momentu az wszyscy beda nieruchomi. N. wybiera jedno dziecko, ktore staje
sie czarodziejem. Zabawa trwa przez 3-5 minut.

* inne propozycje rozgrzewki:

* marsz w miejscu (do 8);

* marsz w rozkroku (do 8);

e step touch (do 8);

* step touch, prawe ramie w gore, zmiana lewe ramie w gore (do 8);

* double step, ramiona na biodrach (do 8);

* double step, kragzenie ramionami na zewnatrz i do wewnatrz (do 8);
* pajacyki (do 8);

* inne propozycje uktadu: Blok 1. 1-4 marsz cztery kroki w przdd prawa nogg, lewe kolano
w gore; 5-8 marsz cztery kroki w tyt lewa nogga, prawe kolano w gore; 1-4 2x V-step od
prawej nogi z obrotem w tyt; 5-8 grapevine od prawej nogi po przekatnej; 1-4 2x wznos
lewego kolana; 5-8 grapevine od lewej nogi po przekatnej; 1-4 2x wznos prawego kolana;
5-8 chasse od prawej nogi po kwadracie w tyt; Blok 2. 1-4 heel back prawa noga; 5-8 bieg
w miejscu; 1-4 mambo w przdd, tyt; 5-8 mambo z obrotem; 1-4 V step z pétobrotem,
chasse prawg nogg; 5-8 V step z potobrotem, chasse prawg nogg; 1-4 grapevine prawg
nogy; 5-8 step touch z obrotem lewa noga; Blok 3. 1-4 step-up (podskokiem) w tyt od
prawa nogg; 5-8 knee-up od prawa noga (krok w bok); 1-4 knee up od lewa noga; 5-8
grapevine od prawej nogi; 1-4 na przemian wypady w bok od prawa nogg; 5-8 2x
pajacyki; Blok 4. 1-4 4 kroki marszu w prz6d prawg noga; 5-8 4 kroki marszu w tyt prawa
nogy; 1-4 V step z p6tobrotem prawg noga; 5-8 V step z pétobrotem prawa noga; 1-8 3x
heel back prawg noga, lewa nogg; 1-4 chasse prawa noga, mambo w tyt lewa nogg; 5-8
chasse lewg noga, mambo w tyt prawg noga.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Aerobik
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Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku

Wych-VI.19.1 : dziecko potrafi dobra¢ stréj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec¢
Wych-V1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-VI.7.1 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-VL.7.2 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowe;j

postawy ciata
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GRAW KLASY

Z GRANIC

54 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 1 - POSTAWA SIATKARSKA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
TAK

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczg sie postawy siatkarskiej, prawidtowego utozenia rgk na pitce (odbicia gérne), chwytu

pitki w koszyczek. Dzieci ¢wiczg odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym.

Cele:
» ksztaltowanie postawy siatkarskiej, utozenia ramion do odbicia gérnego i dolnego;
* nauczenie chwytu pitki w "koszyczek";
* nauczanie przyjecia pitki oburgcz sposobem goérnym;
e rozwijanie w uczniach i uczennicach umiejetnosci wspétdziatania oraz radzenia sobie w
sytuacji rywalizacji;
* rozwijanie umiejetnosci myslenia przez skojarzenia, rozwijanie stownictwa dzieci.

Potrzebne materiaty:
» pifki - po jednej dla kazdego dziecka;
* kamera, aparat lub telefon z opcja nagrywania filmow.
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sala gimnastyczna/boisko szkolne/park.

Przebieg:

1.

Gra w skojarzenia (8 minut);

Dzieci stajg w kole. N. ttumaczy, Ze na dzisiejszej lekcji rozpoczng nauke gry w siatkowke.
N. pyta dzieci, z czym kojarzy im sie siatkowka. Wyjasnia zasady gry w skojarzenia:

nie ma ztych odpowiedzi,

podajecie pierwsza odpowiedz, jaka wam przychodzi do glowy,

macie prawo miec¢ réznorodne skojarzenia,

skojarzenia nie moga sie powtarzac, dlatego stuchajcie tego, co méwicie,

macie prawo nie wiedzie¢ tego, czym jest siatkdwka i jak sie w nig gra, tego nauczymy sie
na najblizszych lekcjach,

nie pytam was o definicje, tylko o to, co wam sie kojarzy ze stowem siatkéwka.

* Osoba, ktéra powtorzy skojarzenie kleka na jedno kolano i gra dalej w tej pozycji.
N. méwi: "Pierwsza osoba, do ktérej rzuce pitke, ma ja ztapac i jak najszybciej
odpowiedzie¢, a nastepnie rzucic¢ pitke do kolejnej osoby, ktéra ma ztapac i
odpowiedziec. Gra toczy sie, az wszyscy sie wypowiedzg".

* N.nagrywa wypowiedzi - uprzedza dzieci o tym fakcie i informuje je, Ze nagranie
jest tylko do uzytku ich klasy. Nagranie nie bedzie nigdzie upublicznione i nikomu
udostepniane. Zapowiada, ze dzieci bedg mogty zobaczy¢ siebie i wystucha¢ swoich
odpowiedzi, kiedy nauczg sie gra¢ w siatkéwke. Beda mogty wtedy poréwnac
swoje wypowiedzi, zobaczy¢, czy zmienity sie ich skojarzenia.

Rozgrzewka - zabawa nasladowcza: "Nasladowanie nauczyciela" (4 minuty);

Dzieci przemieszczajg sie po sali (truchtem, podskokami).N. po sygnale demonstruje:
postawe siatkarska wysoka i niska, utozenie ramion do odbicia gérnego, p6Zniej do
odbicia dolnego. Zadaniem uczniéw jest doktadne nasladowanie postawy siatkarskiej
demonstrowanej przez N. w truchcie, a nastepnie w podskoku.

Berek siatkarski (3 minuty);

* Zadaniem berka jest dotkniecie dowolnego dziecka. Dziecko moze uchroni¢ sie
przed berkiem przyjmujac postawe zadang przez N., np. w postawie siatkarskiej
utozenie ramion do odbicia géornego lub dolnego. Nalezy ograniczy¢ mozliwg liczbe
przyjecia postawy siatkarskiej podczas zabawy lub/i zwieksza¢ intensywno$¢
liczba berkow.

Cwiczenia przygotowujace i nauczajace odbicia, nauczanie chwytu "w koszyczek" (10
minut);

Dzieci stajg w rozsypce, kazde z wlasna pitka. Po kilka powto6rzen kazdego rodzaju rzutu.
N. przypomina o postawie siatkarskiej.

» Kazde dziecko staje przy $cianie i przy $cianie chwyta pitke "w koszyczek", N.
koryguje utozenie rak na pitce.
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Dzieci w kleku jednonéz odbijajg szybka pitke oburgcz od podtoza. N. koryguje
utozenie rak na pitce.

Pionowy rzut pitki oburacz od dotu, chwyt oburacz ponad czotem ("w koszyczek").
Pionowy rzut pitki oburacz od dotu, pitka idzie najpierw do goéry, nastepnie do dotu
i po koZle chwyt oburacz ponad czotem ("w koszyczek").

Pionowy rzut pitki oburacz od dotu, odbicie oburacz gérne, chwyt.

Pionowy rzut oburacz od dotu - pitka idzie najpierw do géry, nastepnie do dotu i po
koZle odbicie oburacz gorne, chwyt.

Nauczanie chwytu pitki w "koszyczek" i odbicia z podrzutu kolegi. Dzieci dobierajg sie w
pary (7 minut);

Dzieci dobierajg sie w pary. Dziecko A rzuca pitke oburacz od dotu w kierunku
dziecka B. Dziecko B chwyta oburacz "w koszyczek" i odrzuca do dziecka A. Kilka
powtdrzen.

Dziecko A rzuca pitke oburacz od dotu, dziecko B odbija sposobem oburacz
gornym nad siebie i chwyta pitke. Rzuca do dziecka A, ktore odrzuca pitke oburacz
od dotu. Kilka powtoérzen.

Konkurs rzutéw i odbi¢ oburacz gérnych (3 minuty);

Dzieci w parach. Ktéra dwdjka w czasie 2 minut wykona ¢wiczenie z najmniejsza
liczbg upadkéw pitki?

Zakonczenie - ¢wiczenia korekcyjne po obwodzie kota (5 minut);

Jezyk polski

Metody:
Metoda rozwijajaca tworcze myslenie

Techniki:
Lancuch skojarzen

Lezenie na plecach. Nogi zgiete w kolanach, pitka wtozona miedzy kolana. Rece
wzdtuz tutowia. Przycigganie ndg z pitka do brzucha (10 x).

Siad prosty. Dziecko ktadzie pitke na nogi (w okolicach kostek). Unosi nogi lekko w
gore, pitka toczy sie w kierunku brzucha (10 x).

Marsz"wysoko" na palcach, ramiona proste ponad gtowa.

Marsz zwykty, dtonie zahaczone za gtowg, "odcigganie" tokci dotytu.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody odtwércze (reproduktywne)

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

223

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.



Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.41.1 : dziecko potrafi podczas rozmowy stucha¢ z uwaga wypowiedzi innych
Pol-1V-V1.41.2 : dziecko potrafi podczas rozmowy méwic na temat

Pol-1V-VI1.50.1 : dziecko potrafi operowac stownictwem z okreslonych, bliskich mu kregéw
tematycznych (dom, rodzina, szkota, Srodowisko przyrodnicze)

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos¢ ruchowa (zabawe, gre) w gronie
rowiesnikow

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym
Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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GRAW KLASY

Z GRANIC

55 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 2 - ODBICIA GORNE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ¢wiczg postawe siatkarska, uczg sie odbicia sposobem oburacz géornym, poznajg krok

dostawny.

Cele:
e rozwijanie umiejetnos$ci rzutu oburgcz i chwytu w "koszyczek", w postawie siatkarskiej;
* nauka odbicia sposobem oburacz gérnym;
* nauka kroku dostawnego;
e rozwijanie umiejetno$ci wspo6tpracy w parach;
* rozwijanie umiejetnosci tworczego rozwigzywania probleméw.

Potrzebne materialy:
e pitki dla kazdego dziecka;
* sala gimnastyczna/boisko/park.
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Przebieg:
1. Cwiczenie rozwijajace umiejetno$¢ tworczego rozwigzywania probleméw i na
wspotprace w grupie. (8 minut)
* Dzieci dobierajg sie w tréjki. Pitka na trojke. Zadaniem kazdej tréjki jest
przeniesienie pitki na drugg strone sali, bez uzycia rak i ndg.
2. Rozgrzewka. (5 minut)
+  Sciskanie pitki oburacz na wysokosci: glowy, klatki piersiowej i ud, z przodu i z
tytu tutowia.
* Krazenia pitka wokot gtowy, bioder, kolan, kostek.
+  Osemki wokét kolan oraz wokét kostek.
* Toczenie pitki po 6semce pomiedzy stopami.
* Przektadanie pitki pod prawym i lewym uniesionym kolanem.
3. Zabawa "Bieg do linii ataku". (5 minut)
Dzielimy dzieci na dwie druzyny. Ustawienie w szeregach nakoncowych liniach boiska
frontem do siatki. Jedna druzyna po jednej stroniesiatki, druga po drugiej stronie. Na
sygnal rozpoczynaja bieg w kierunkusiatki. Po przekroczeniu linii ataku doskokiem na
dwie stopy, wracaja do liniistartu. Przekraczaja ja jedng noga i biegng ponownie do linii
ataku, ktoraprzekraczaja doskokiem na dwie stopy. Wygrywa zespét, ktory jako
pierwszyustawi sie w pozycji zasadniczej. Cwiczenie powtdrzy¢ dwa razy. Jesli jest remis
idzieci majg ochote, to mozna je wykonac trzeci raz.
4. Rzuty oburacz i chwyty w "koszyczek" w postawie siatkarskiej. (12 minut)
e pionowy rzut pitki oburacz od dotu, chwyt nad czotem (w koszyczek),
e pionowy rzut pitki oburgcz od goéry, chwyt nad czotem (w koszyczek),
* pionowy rzut pitki oburgcz od dotu, po czym klasniecie: 1x, 2x, chwyt nad czotem
(w koszyczek),
* pionowy rzut pitki oburacz od dotu, chwyt w podskoku.
5. Przemieszczanie sie po boisku, wspétpraca w parach. (6 minut)
Dzieci ustawiaja sie w dwodch szeregach. Dwojkami przemieszczaja sie na drugg strone
sali krokiem dostawnym. Utrzymuja pitke miedzy sobg, kolejno: czotami, brzuchami,
plecami, w dtoniach wysoko nad glowg, w dtoniach nisko na wysokosci kolan. Po
wykonaniu ¢wiczenia dzieci wracajg krokiem dostawnym po zewnetrznej stronie sali.
6. Chwytanie pitki w kroku dostawnym.(3 minuty)
Dwojki stojg w dwoch rzedach na przeciwko siebie, odlegtos¢ dwojek od siebie ok. 3
metréw. Dwojki przemieszczaja sie krokiem dostawnym na drugg strone sali, wykonujac
jednoczes$nie:
* rzuty oburacz sprzed klatki piersiowej, druga osoba z dwoéjki ma ztapac i odrzucic
w taki sam sposdb.
7. Cwiczenia konicowe. Cwiczenia rozciagajace, z pitka. (5 minut)
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Dzieci leza w rozsypce. Kazde dziecko z pitka.

* Lezenie tytem, kolana ugiete, stopy na parkiecie. Podcigganie prawego kolana pod
klatke piersiowg z jednoczesnym przechwytem pitki za prawym udem, druga
strona tak samo.

* Lezenie tytem, prawa noga prosta w pionie. Przesuwanie pitki do prawej stopy,
druga strona tak samo.

« Cwiczenia oddechowe: Siad skrzyzny, dtonie na kolanach. Wdech ze sktonem
tutowia w tyt. Wydech ze sktonem tutowia w przod.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkowka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady

bezpieczenstwa

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddychac¢ w trakcie ¢wiczen
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GRAW KLASY

Z GRANIC

56 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 3 - ODBICIA GORNE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ¢wiczg odbicie gérne i krok dostawny.

Cele:
e rozwijanie umiejetno$ci rzutu oburgcz i chwytu w "koszyczek", w postawie siatkarskiej;
e (¢wiczenia odbicia gérnego;
* (¢wiczenie poruszania sie krokiem dostawnym;
e rozwijanie umiejetnosci wspo6tpracy w druzynach;
* poznanie zasad gry w "rzucanke" siatkarska.

Potrzebne materialy:
e  pitki dla kazdego dziecka;
* sala gimnastyczna.
* rozwieszona siatka do siatkowki.
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Przebieg:

1.

Zabawa ruchowa. Dzielimy dzieci na dwie druzyny. Ustawienie w szeregach nakonicowych
liniach boiska frontem do siatki. Jedna druzyna po jednej stroniesiatki, druga po drugiej
stronie. Na sygnat rozpoczynaja bieg w kierunkusiatki. Po przekroczeniu linii ataku
doskokiem na dwie stopy, wracaja do liniistartu. Przekraczajg ja jedng noga i biegna
ponownie do linii ataku, ktérgprzekraczajg doskokiem na dwie stopy. Wygrywa zespot,
ktéry jako pierwszyustawi sie w pozycji zasadniczej. Cwiczenie powtérzy¢ dwa razy, jesli
remis idzieci majg ochote to mozna je wykonac trzeci raz(4 minuty);

Gra "Pozbywamy sie pitek". Dalszy podziat na dwie druzyny.Zadaniem kazdej druzyny
jest przerzucenie jak najwiekszej liczby pitek w czasie 2 minut na pole przeciwnika. Pitki
muszg by¢ przerzucone nad siatkg. Wygrywa druzyna, ktéra ma mniej pitek na swoim
terenie (5 minut);

Odbicia goérne przy $cianie. Kazde dziecko z pitka przy $cianie. W pozycji wysokiej z
niewielkiej odlegtosci (50 cm) odbiciaprzy $cianie. Po kilku prébach, na sygnat dzieci liczg
ile odbi¢ wykonajg wciggu 30 sekund. Bijg wtasne rekordy na kolejnych zajeciach (3
minuty);

Cwiczenia rozwijajace odbicie gérne. Dzieci w rozsypce.

*  Pionowy rzut pitki oburgcz od dotu, chwyt oburacz ponad czotem (w koszyczek).

*  Pionowy rzut pitki oburacz od dotu, odbicie oburgcz gérne, chwyt.

*  Pionowy rzut pitki oburgcz od dotu, po koZle chwyt oburacz ponad czotem
(wkoszyczek).

* Pionowy rzut oburacz od dotu, po kozZle odbicie oburacz gérne, chwyt.

Cwiczenia rozwijajace odbicie gérne - rywalizacja w druzynach (4 minuty);

* Dzieci w druzynach, kazda druzyna na swojej potowie.

» Kazdy z ¢wiczacych stara sie jak najdtuzej odbija¢ pitke odbiciem gérnym w ciggu 2
minut. Jak spadnie mu pitka na ziemie, odpada z gry. Dziecko, ktore odpadto z gry
schodzi z boiska i w tym czasie probuje ¢wiczy¢ odbicia gérne przy Scianie.

* Kazdy liczy ile razy udato mu sie odbi¢ pitke. Kapitan sumuje liczbe odbi¢
wszystkich cztonkéw. Wygrywa druzyna, ktorej cztonkowie w sumie najwiecej
razy odbijg pitke.

Gra "Rzucanka siatkarska". Rozpoczecie gry nastepuje poprzez przerzucenie pitki
jednoracz. Przeciwnicy staraja sie pitke ztapac. Nastepnie poda¢ dwa razy miedzy soba
(sposobem oburacz gérnym). Z pitka nie wolno sie poruszac i przetrzymywac dtuzej niz 3
sekundy. W trzecim podaniu pitka ma by¢ przerzucona ponad siatka na strone
przeciwnika. W trakcie gry dzieci poznajg zasady liczenia punktéw, rotacji graczy
(,przejscia”), gry na trzy podania, itp. (12-15 minut)

Cwiczenia korekcyjne z pitka. Dzieci w rozsypce. Kazde dziecko z pitka.

* Siad skrzyzny. Toczenie pitki naokoto siebie (gtowa nie obraca sie za pitka). Raz w
jedng, raz w drugg strone.
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* Lezenie na plecach. Nogi zgiete w kolanach, pitka wtozona miedzy kolana. Rece
wzdtuz tutowia. Przyciaganie nég z pitka do brzucha (10 razy).

* Siad prosty. Pitka na nogach w okolicach kostek. Nogi lekko w gore, pitka toczy sie
w kierunku brzucha (10 razy).

* Siad prosty. Dziecko trzyma pitke z jednej strony nég. Obie nogi proste w gore,
przetaczanie pitki pod nogami, opuszczenie ndg, pitka przetaczana jest raz z jednej,
raz z drugiej strony.

* W siadzie skrzyznym, ramiona na udach, wdech z uniesieniem klatki piersiowej,
wydech z opuszczeniem klatki piersiowej i rozluZznieniem mies$ni obreczy
barkowe;j. (5 minut)

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Samodzielny

Sciezki:

Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna
Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburgcz i jednoracz

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady

bezpieczenstwa
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wych-VI.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"
Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
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GRAW KLASY

Z GRANIC

57 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: HIP HOP - WPROWADZENIE TANCA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci rozwijaja umiejetnos$¢ koncentracji i koordynacji ruchowej, wykonujac energiczny taniec.

Cele:

rozwiniecie koordynacji ruchowej;

rozwiniecie koncentracji;

zachecenie do aktywnosci fizycznej;

rozwiniecie umiejetnosci wykonywania ruchéw w takt muzyki;
rozwijanie kondycji.

Potrzebne materiaty:

odtwarzacz muzyKki;
wybrane utwory pasujgce do tematyki zaje¢, np. Black Eyed Peas - Missing you, Black
Eyed Peas - I Gotta Feeling, Alju Jackson - Prettiest girl, Jesse McCartney - Up, Madcon -
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Glow, Eminem - Love The Way You Lie ft. Rihanna, Busta Rhymes - Pass the Courvoisier II,
MC Hammer - Can't Touch This, Missy Elliott - Get Ur Freak On, OutKast - Hey Ya, Flo-Rida
& Pitbull - Boom, Shake, Drop, Sean Paul - Temperature, Tinie Tempah - Till I'm Gone ft.
Wiz Khalifa, LADY-S - 1, 2 step, B.o.B - Airplanes ft. Hayley Williams of Paramore, Kid Cudi
- Day 'N' Nite;

dodatkowe, filmowe Zrédta informacji: http://goo.gl/NH7hp3 (wykonywanie kroku "Step
snap"), http://goo.gl/WBhEdT (wykonywanie kroku "Crisscross"), http://goo.gl/QiM9GX
(krok "Break it down"), http://goo.gl/IxOM1q (krok polegajacy na przesuwaniu stopy do
stopy); http://goo.gl/hsXmQI (krok "Steve Martin"); http://goo.gl/oUxttS (krok
"Spongebob"); http://goo.gl/ MuHBTA (ruch "Dougie"); http://goo.gl/vVRoy4
(podstawowe kroki).

Zatacznik

opis podstawowych krokow.

Przebieg:

1.

Rozgrzewka: N. rozpoczyna zajecia od wigczenia energetycznej muzyki. Dzieci maja 3
minuty (lub czas trwania muzyki) na wykonanie kilku ¢wiczen rozgrzewajacych, ktore
pokazuje N., w takt muzyKi. Zaczynajg od palcow: najpierw jeden potem wszystkie ruszaja
sie w takt muzyki. Nastepnie (po jaki$ 15 sekundach) dodaja przedramiona, potem
ramiona, stopy, nogi, tutéw, gtowa. Nie musi to by¢ taniec. Chodzi o zginanie i napinanie
mies$ni w takt muzyki w wybrany przez kazdego sposéb (3 minuty);
N. wytacza muzyke, grupa siada w kregu. N. pyta dzieci:

* czy podobata im sie krdtka rozgrzewka;

* czy lubig energetyczng muzyke;

* jak czesto tancza w takt muzyki;

* czy wiedzg, czym jest hip hop. (5 minut)
N. wyjasnia dzieciom, Ze poznajg ciekawe ruchy taneczne i nawet ci, ktérzy mniej lubig
tanczy¢ powinni znaleZ¢ w tym co$ dla siebie. N. prosi dzieci o rozstawienie sie luzno po
sali. Zapoznaje dzieci z wybranymi krokami podstawowymi:

* two step oraz podwojny two step;

* krok po kwadracie;

* stepout;

®  (Criss cross;

* dougie (20 minut);
N. wigcza dzieciom muzyke. Maja one czas na przecwiczenie poznanych krokow,
improwizujac do styszanej muzyki. N. zacheca dzieci do pracy w grupach 3-4 osobowych,
ale dzieci moga tez tanczy¢ samodzielnie - chodzi o to, zeby poczuly sie w tym jak
najbardziej swobodne. N. przyglada sie pracy dzieci. W razie potrzeby pomaga (15
minut);
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5. Nazakonczenie N. wykonuje z dzie¢mi kilka ¢wiczen rozluzniajacych i oddechowych w
celu obniZenia poziomu energii (zastosowanie metody Jacobsona). N. spokojnym gtosem
instruuje dzieci:

*  "Dotknij palcami barkéw i podnie$ ramiona - zwré¢ uwage na napiecie ramion -
rozluZnij sie";

* "Unie$ ramiona - mozliwie jak najwyzej. Zobacz jak bardzo sa napiete - rozluznij
sie";

e "Odchyl gtowe do tytu - zwr6¢ uwage na napiecie w karku. Nastepnie rozluznij";

*  "Opusc¢ gtowe i przycisnij jg do klatki piersiowej - zwrd¢ uwage na napiecie mie$ni.
Nastepnie rozluznij sie";

* "Zréb gteboki wdech i zatrzymaj powietrze. Nastepnie wydech";

e "Zréb dwa gtebokie oddechy, zatrzymaj i wydychaj powietrze - odpocznij";

*  "Wociagnij brzuch, staraj sie docisng¢ go do kregostupa, a nastepnie rozluznij sie.
Zwro¢ uwage na oddech”;

* "Napnij posladki tak, aby sie na nich lekko podnies¢ - zauwaz napiecie - odpocznij"
(3 minuty).

Warianty:

* dzieci nie musza poznawac wszystkich krokow na jednej lekcji. Mozna je rozdzieli¢. Na
jednej lekcji wprowadzi¢: two step, krok po kwadracie i criss cross, a na nastepnej
podwojny two step, step out i dougie;

e wramach powtdérzenia N. nie wykonuje z dzie¢mi punktu 2. zamiast tego przeprowadza
bardziej energiczng rozgrzewke w rytm muzyki:

e step touch (do 8);
* heelup (do 8);

e skip-A (do 8);

e skip-C (do 8);

*  pajacyki;

* sprint w miejscu.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Instruktaz
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Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI1.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI1.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowg do wybranej muzyki
Wych-VI1.24.1 : dziecko wie, jakie zasady panujg w trakcie imprez (dyskoteki, bale karnawatowe)

Wych-VI1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Psych-1V-V1.9.1 : dziecko wie, Ze muzyka wptywa na samopoczucie

Lista zatacznikow:
Hip hop kroki podstawowe.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

58 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: HIP HOP - WPROWADZENIE TANCA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci rozwijaja umiejetnos$¢ koncentracji i koordynacji ruchowej, wykonujac energiczny taniec.

Cele:

rozwiniecie koordynacji ruchowej;

rozwiniecie koncentracji;

zachecenie do aktywnosci fizycznej;

rozwiniecie umiejetnosci wykonywania ruchéw w takt muzyki;
rozwijanie kondycji.

Potrzebne materiaty:

odtwarzacz muzyKki;
wybrane utwory pasujgce do tematyki zaje¢, np. Black Eyed Peas - Missing you, Black
Eyed Peas - I Gotta Feeling, Alju Jackson - Prettiest girl, Jesse McCartney - Up, Madcon -
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Glow, Eminem - Love The Way You Lie ft. Rihanna, Busta Rhymes - Pass the Courvoisier II,
MC Hammer - Can't Touch This, Missy Elliott - Get Ur Freak On, OutKast - Hey Ya, Flo-Rida
& Pitbull - Boom, Shake, Drop, Sean Paul - Temperature, Tinie Tempah - Till I'm Gone ft.
Wiz Khalifa, LADY-S - 1, 2 step, B.o.B - Airplanes ft. Hayley Williams of Paramore, Kid Cudi
- Day 'N' Nite;

dodatkowe, filmowe Zrédta informacji: http://goo.gl/NH7hp3 (wykonywanie kroku "Step
snap"), http://goo.gl/WBhEdT (wykonywanie kroku "Crisscross"), http://goo.gl/QiM9GX
(krok "Break it down"), http://goo.gl/IxOM1q (krok polegajacy na przesuwaniu stopy do
stopy); http://goo.gl/hsXmQI (krok "Steve Martin"); http://goo.gl/oUxttS (krok
"Spongebob"); http://goo.gl/ MuHBTA (ruch "Dougie"); http://goo.gl/vVRoy4
(podstawowe kroki).

Zatacznik

opis podstawowych krokow.

Przebieg:

1.

Rozgrzewka: N. rozpoczyna zajecia od wigczenia energetycznej muzyki. Dzieci maja 3
minuty (lub czas trwania muzyki) na wykonanie kilku ¢wiczen rozgrzewajacych, ktore
pokazuje N., w takt muzyKi. Zaczynajg od palcow: najpierw jeden potem wszystkie ruszaja
sie w takt muzyki. Nastepnie (po jaki$ 15 sekundach) dodaja przedramiona, potem
ramiona, stopy, nogi, tutéw, gtowa. Nie musi to by¢ taniec. Chodzi o zginanie i napinanie
mies$ni w takt muzyki w wybrany przez kazdego sposéb (3 minuty);
N. wytacza muzyke, grupa siada w kregu. N. pyta dzieci:

* czy podobata im sie krdtka rozgrzewka;

* czy lubig energetyczng muzyke;

* jak czesto tancza w takt muzyki;

* czy wiedzg, czym jest hip hop. (5 minut)
N. wyjasnia dzieciom, Ze poznajg ciekawe ruchy taneczne i nawet ci, ktérzy mniej lubig
tanczy¢ powinni znaleZ¢ w tym co$ dla siebie. N. prosi dzieci o rozstawienie sie luzno po
sali. Zapoznaje dzieci z wybranymi krokami podstawowymi:

* two step oraz podwojny two step;

* krok po kwadracie;

* stepout;

®  (Criss cross;

* dougie (20 minut);
N. wigcza dzieciom muzyke. Maja one czas na przecwiczenie poznanych krokow,
improwizujac do styszanej muzyki. N. zacheca dzieci do pracy w grupach 3-4 osobowych,
ale dzieci moga tez tanczy¢ samodzielnie - chodzi o to, zeby poczuly sie w tym jak
najbardziej swobodne. N. przyglada sie pracy dzieci. W razie potrzeby pomaga (15
minut);

(]
UNIA EUROPEJSKA
E KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

238


http://goo.gl/NH7hp3
http://goo.gl/W8hEdT
http://goo.gl/QiM9GX
http://goo.gl/lxOM1q
http://goo.gl/hsXmQI
http://goo.gl/oUxttS
http://goo.gl/MuHBTA
http://goo.gl/vVRoy4

G
oo KLASY

5. Nazakonczenie N. wykonuje z dzie¢mi kilka ¢wiczen rozluzniajacych i oddechowych w
celu obniZenia poziomu energii (zastosowanie metody Jacobsona). N. spokojnym gtosem
instruuje dzieci:

*  "Dotknij palcami barkéw i podnie$ ramiona - zwré¢ uwage na napiecie ramion -
rozluZnij sie";

* "Unie$ ramiona - mozliwie jak najwyzej. Zobacz jak bardzo sa napiete - rozluznij
sie";

e "Odchyl gtowe do tytu - zwr6¢ uwage na napiecie w karku. Nastepnie rozluznij";

*  "Opusc¢ gtowe i przycisnij jg do klatki piersiowej - zwrd¢ uwage na napiecie mie$ni.
Nastepnie rozluznij sie";

* "Zréb gteboki wdech i zatrzymaj powietrze. Nastepnie wydech";

e "Zréb dwa gtebokie oddechy, zatrzymaj i wydychaj powietrze - odpocznij";

*  "Wociagnij brzuch, staraj sie docisng¢ go do kregostupa, a nastepnie rozluznij sie.
Zwro¢ uwage na oddech”;

* "Napnij posladki tak, aby sie na nich lekko podnies¢ - zauwaz napiecie - odpocznij"
(3 minuty).

Warianty:

* dzieci nie musza poznawac wszystkich krokow na jednej lekcji. Mozna je rozdzieli¢. Na
jednej lekcji wprowadzi¢: two step, krok po kwadracie i criss cross, a na nastepnej
podwojny two step, step out i dougie;

e wramach powtdérzenia N. nie wykonuje z dzie¢mi punktu 2. zamiast tego przeprowadza
bardziej energiczng rozgrzewke w rytm muzyki:

e step touch (do 8);
* heelup (do 8);

e skip-A (do 8);

e skip-C (do 8);

*  pajacyki;

* sprint w miejscu.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Instruktaz
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Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI1.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI1.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowg do wybranej muzyki
Wych-VI1.24.1 : dziecko wie, jakie zasady panujg w trakcie imprez (dyskoteki, bale karnawatowe)

Wych-VI1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Psych-1V-V1.9.1 : dziecko wie, Ze muzyka wptywa na samopoczucie

Lista zatacznikow:
Hip hop kroki podstawowe.pdf

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

240



GRAW KLASY

Z GRANIC

59 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 4 - ODBICIA GORNE, ZASADY GRY

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ¢wicza odbicie gorne i krok dostawny. Ogladaja fragment meczu siatkowki i omawiaja

zasady gry.

Cele:
e rozwijanie umiejetnos$ci rzutu oburgcz i chwytu w "koszyczek", w postawie siatkarskiej;
e (¢wiczenia odbicia gérnego;
* (¢wiczenie poruszania sie krokiem dostawnym;
* poznanie zasad gry w siatkowke;
* omowienie zachowan kibicow;
* rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w druzynach.

Potrzebne materiaty:
*  pitki dla kazdego dziecka;
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* komputer z dostepem do internetu i rzutnik;
e fragment nagranego meczu siatkowki;
* sala gimnastyczna.

Przebieg:

1. N. dzieli dzieci na dwie druzyny.

Gra "Pozbywamy sie pitek" (3 min)

Zadaniem kazdej druzyny jest przerzucenie jak najwiekszej liczby pitek w czasie 2 minut na pole
przeciwnika.

Pitki muszg by¢ przerzucone nad siatka.

Wygrywa druzyna, ktéra ma mniej pitek na swoim terenie.

2. Dzieci stojg w rozsypce w druzynach. Kazde dziecko z pitka.(7 min)

Cwiczenia rozwijajace odbicie gérne:

- pionowy rzut oburacz od dotu, po koZle odbicie oburgcz gérne, chwyt. (2 min)

- kazdy z ¢wiczacych stara sie jak najdtuzej odbija¢ pitke odbiciem gérnym. (3 min) Jak spadnie
pitka na ziemie, odpada z gry. Kazdy liczy ile razy udato mu sie odbi¢ pitke. Kapitan sumuje
liczbe odbié wszystkich cztonkéw. Wygrywa druzyna, ktérej cztonkowie w sumie najwiecej razy
odbija pitke.

3. Dzieci ustawiajg sie w dwa kregi. Kazda druzyna w swoim kregu. (5 minut)

Na obwodzie kota dzieci starajg sie utrzymac pitke jak najdtuzej w grze poprzez odbicia gérne.
Mozna alternatywnie chwytac¢ pitke w koszyczek. Pitka ma jak najmniej razy spas¢ na ziemie.
Zmiana kapitana w stosunku do poprzedniego zadania.

Kapitan liczy ile razy pitka spadta na ziemie.

Wygrywa druzyna, ktérej pitka spadta mniej razy na ziemie.

4. Zabawabiezna - berek dostawny i krokiem skrzyznym.(3 min)

Dzieci przemieszczajg sie po sali krokiem dostawnym i skrzyznym - uciekajg przedberkiem.
Berek porusza sie w ten sam sposéb.

5. Dzieci leza w rozsypce. Kazde dziecko z pitka.(3 min)

Cwiczenia rozciagajace, z pitka.

Lezenie tytem, kolana ugiete, stopy na parkiecie:

- podcigganie prawego kolana pod klatke piersiowa z jednoczesnym przechwytem pitki za
prawym udem,

- druga strona tak samo.

Lezenie tytem, prawa noga prosta w pionie:

- przesuwanie pitki do prawej stopy,
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- druga strona tak samo.

6. Dzieci ogladaja fragment meczu siatkowki i omawiajg go z nauczycielem. (20 min)
N. zwraca uwage na postawe siatkarska, wspoétprace zawodnikoéw, sposoby przyjecia pitki,
kibicow oraz omawia wstepnie zasady gry w siatkowke, jednak nie podaje ich w catosci, gdyz

znalezienie ich bedzie zadaniem dzieci na nastepnej lekcji.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Film

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
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sportowej

Wych-VI.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI.22.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, kim sg kibice i jakie znaczenie majg w rozgrywkach
sportowych

Wych-VI.22.2 : dziecko potrafi wyjasni¢, jak zachowuje sie kulturalny kibic

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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60 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 5 - ODBICIA GORNE I DOLNE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci ¢wiczg technike odbi¢ pitki sposobem gérnym i ucza sie odbi¢ sposobem dolnym.

Cele:
e (¢wiczenie chwytania pitki;
* wdrazanie do wspoétdziatania i rywalizacji;
* (¢wiczenia techniki przyjec i odbi¢ pitkiodbiciem gérnym;
* nauka odbicia dolnego.

Potrzebne materialy:
*  pitki dla wszystkich dzieci;
* siatka do siatkowki;
*  kocyki - dwa kocyki na kazdg trojke dzieci;
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* sala gimnastyczna.

Przebieg:
1. Rozgrzewka. (5 minut)

e W marszu na palcach stép, ruchy okrezne dtoni w nadgarstkach.

* Bieg truchtem w przod z obrotami przez prawy i lewy bark.

* Bieg truchtem z rekoma na biodrach z wysokim unoszeniemkolan.

* Bieg krokiem dostawnym, w jedng strone prowadzi prawa noga, w drugg strone lewa.

* W marszu przektadanie pitki pod uniesiong noga.

* W trakcie koztowania przejs$cia z pozycji wysokiej do siadu prostego i ponownie do

pozycji wysokiej - bez pomocy rak.

2. Zabawa ruchowa. (3 minuty)
Dzieci stajg w kregu, w $Srodku staje nauczyciel. N.pokazuje dzieciom postawe odbicia dolnego
oraz postawe odbicia imitujaca zbiciepitki (wyskok obundz i zbicie reka pitki).Dzieci obserwuja
N. i w zaleznosci od jego ruchu przyjmujgalbo postawe do odbicia dolnego, albo imitujg zbicie
pitki. Jezeli N. odbijepitke koztem o podtoge, dzieci przyjmuja postawe do odbicia dolnego,
jeslipodrzuci pite do géry dzieci imituja zbicie pitki.

3. Cwiczenie umiejetnosci chwytania pitki. (5 minut)
Dzieci dobierajg sie w pary. Pitka na pare.

* Zwtlasnego podrzutu dzieci odbijajg pitke do $ciany i majg odsunac sie z linii rzutu, robigc
miejsce koledze, ktéry musi ztapa¢ pitke. Dziecko ma stang¢ za kolegg i przygotowac sie,
zeby ztapac pitke po jego akgji.

* Zwtasnego podrzutu dzieci odbijajg pitke do $ciany, a nastepnie majg przeskoczy¢ w
rozkroku nad koztujaca pitka. Kolega z tytu musi ztapac pitke.

4. Cwiczenie odbi¢ dolnych. (8 minut)
Dzieci w rozsypce. Kazde dziecko z pitka.
N. przypomina postawe siatkarska i pokazuje odbicia dolne.

* Kazde dziecko w postawie siatkarskiej nosi pitke na wyprostowanych przedramionach
utozonych jak do odbicia dolnego. Najpierw dzieci w miejscu prébujg utrzymac pitke na
przedramionach, nastepnie poruszajg sie krokiem dostawnym po sali.

* Zwtlasnego podrzutu dzieci odbijajg nad siebie odbiciem "dolnym" i fapig pitke.

* Amortyzowanie pitki (sposobem oburacz dolnym) po odbiciu od $ciany. Kazde dziecko w
odlegtosci 3-5 metrow od $Sciany. Dzieci rzucajg pitke oburacz od dotu i po odbiciu od
$ciany i kozZle od podtoza amortyzuja ja przedramionami utoZonymi do odbicia sposobem
oburacz dolnym.

5. Doskonalenie odbi¢ oburacz gérnych. (3 minut)
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Dzieci w parach w rozsypce. Pitka na pare.

*  Odbicia pitki w kleku jednonéz. Dzieci w parach w odlegtosci 2-3 metry od siebie, dziecko
A w kleku jednonéz, dziecko B stoi z pitka. Dziecko B rzuca pitke oburacz od dotu do
dziecka A, dziecko A odbija pitke sposobem gérnym do B, B tapie pitke i ponownie rzuca.
Po 6 odbiciach zmiana dzieci.

6. Doskonalenie odbi¢ oburgcz gérnych. (5 minut)
Zabawa ruchowa "Kto pierwszy na drugg strone boiska".
Dzieci staja na linii koncowej boiska, kazde dziecko z pitka.

e  Wszyscy na sygnat rozpoczynaja wyscig od rzucenia pitko oburacz od dotu w przoéd i po
odbiciu pitki od podtoza odbijajg pitke sposobem oburgcz gornym nad sobg i chwytaja ja.
Dziecko, ktére nie odbito prawidtowo pitki i nie ztapato jej, zostaje na swoim miejscu.
Wygrywa dziecko, ktore pierwsze osiggnie przeciwng linie koncowa boiska.

7. WyScigi rzedow - odbicie dolne (10 minut)
Podziat na trzy druzyny, ustawienie w 3 rzedach.
Kapitanowie po drugiej stronie siatki. Pitki u kapitanéw.

* na sygnat, kapitan rzuca pitke oburacz sprzed klatki piersiowej, nad siatka do pierwszego
w rzedzie;

* pierwszy z rzedu po kozle odbija oburacz odbiciem dolnym i tapie;

* podaje po parkiecie (toczac) do kapitana i przebiega na koniec wtasnego rzedu;

* wygrywa zespol, ktory wykona to ¢wiczenie najszybciej i bezbtednie.

8. Cwiczenia konicowe, rozciagajace z pitka (5 minut)
Siad rozkroczny, kolana proste, pitka w obu dtoniach:

e  Przesuwanie pitki do prawej i lewej stopy po swoich nogach, robigc masaz nog.

*  Przesuwanie pitki od kostki w kierunku prawego i lewego posladka (tuz przy parkiecie).

» Siad rozkroczny, kolana ugiete, obydwie rece chwytaja za kostke jednej nogi, przycigganie
brzucha do uda. Nastepnie powolne wyprostowanie nogi bez zwalniania chwytu za
kostke. Zmiana nogi.

Potencjalne problemy:

W przypadku odbi¢ sposobem dolnym szczeg6lnie zwracamy uwagena stabilng postawe i
wyprostowane ramiona oraz kontrole nad ruchem ragk. Dzieciom, ktére bedg miaty opanowane te
elementy tatwiej bedzie unikna¢ takich btedéwjak:

- uginanie rgk w stawach tokciowych w momencie odbicia piti,

- nadmierne unoszenie rgk ponad linie barkow.
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Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos¢ ruchowa (zabawe, gre) w gronie
rowiesnikow

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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GRAW KLASY

Z GRANIC

61 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 6 - WSPOLPRACA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Niski

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci zastanawiajg sie nad tym, co jest wazne w przypadku gry zespotowej i wspotpracy w

ramach zespotu. Dzieci graja w "rzucanke siatkarska".

Cele:
e rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania probleméw;
* integracja zespotu;
* uSwiadomienie sobie i poznanie zasad wspdipracy w ramach tworzenia druzyny;
* poznanie zasad wspotpracy i zasad "czystej" gry;
e (¢wiczenie sprawnosci jezykowej;
* doskonalenie umiejetnosci technicznych potrzebnych do gry w siatkowke.

Potrzebne materiaty:
* Kkartony A2;
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¢ kolorowe mazaki;
e pitki.

Przebieg:

1. Zabawa: "mtynskie koto" (3 minuty);

Wszyscy chwytaja sie za rece, tworzac jedno duze koto, ktére "kreci sie" w prawo, a péZniej w
lewo.

Zabawa powtarzana kilkukrotnie, za kazdym razem zmiana chwytu, np.: pod tokcie, za barki, pod
boki.

2. N. zaprasza dzieci do kregu. Wszyscy siadaja na podtodze.

Burza mdézgow "Jak wspotpracowac w druzynie, zeby wygrac?" (10 minut);

- n. przypomina dzieciom zasady burzy mozgow;

- wszystkie pomysty sg spisywane na kartonie.

W tej czesci lekcji n. ogranicza swoja role do pilnowania zasad burzy mo6zgéw, wzajemnego
stuchania sie i konstruktywnego rozwijania swoich pomystow. N. nie podpowiada i nie krytykuje

pomystow pojawiajacych sie podczas generowania rozwigzania.

3. Po zakonczeniu burzy m6zgdéw, n. wspolnie z dzie¢mi omawiajg poszczegolne pomysty i
zastanawiajg sie nad ich waga. Wspdlnie zastanawiajg sie nad tym, ktory z pomystow jest
uzyteczny dla nich jako dla zespotu klasowego (12 minut);

N. zwraca uwage na zasady "czystej" gry, jesli sie nie pojawity w spontanicznych wypowiedziach
dzieci.

Wszystkie pomysty, ktore wspolnie zostang uznane za wazne dla danej klasy i pomocne w
ksztattowaniu zespotu, przepisywane sa na inny karton A2.

Bedzie to zestaw norm obowigzujacych na lekcjach wf, gdy dzieci beda graty w gry zespotowe.

4. Zabawaorientacyjna (3 minuty): "ZnajdZ co$ wspolnego".Dzieciprzemieszczaja sie po sali
zadanym przez trenera sposobem, np.: truchtem,krokiem dostawnym, uderzajac pietami
o pos$ladki itp.Na sygnat musza szybko dobrac¢ sie parami wedtug wspdlnego tacznika, np.: koloru

spodenek, wzrostu, dtugosci wtoséw, sposobu uczesania itp.
6. "Rzucanka siatkarska" (10 minut);

Gra uproszczona w ,rzucanke siatkarska”. Rozpoczecie gry nastepuje poprzez zagrywke pitki

sposobem gornym. Przeciwnicy starajg sie pitke ztapa¢, a nastepnie poda¢ dwa razy miedzy soba
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(sposobem oburacz gérnym). Z pitka nie wolno sie poruszac i przetrzymywac jej dtuzej niz 3
sekundy. W trzecim podaniu pitka ma by¢ przerzucona ponad siatka na strone przeciwnika. W
trakcie gry dzieci poznajg zasady liczenia punktow, rotacji graczy (,,przejscia”), gry na trzy
podania itp.

5. Cwiczenia rozluzniajace (3 minuty);

"Gtaskanie kota po grzbiecie". Cwiczenie w parach.

Jedno dziecko ktadzie sie na brzuchu, drugie kleka przy nim. Prosimy dzieci, Zeby wyobrazity
sobie, ze majg przed sobg kotka pokrytego miekkim, puszystym futrem. Widzimy jednak, ze kot
biegat ostatnio po jakis$ chaszczach, bo jego futro jest splatane i nastroszone. Gtaszczemy kota, od

gltowy do koSci ogonowej, rozplatujac i wygtadzajgc. Zmiana.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda tworczego rozwigzywania probleméw

Metody odtwércze (reproduktywne)

Techniki:

Burza mézgow

Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Lingwistyczna

Interpersonalna
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Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI.16.1 : dziecko potrafi rozpozna¢ znaczenie niewerbalnych srodkéw komunikowania sie
(gest, wyraz twarzy, mimika, postawa ciata)

Pol-1V-V1.35.1 : dziecko posiada umiejetnos¢ modyfikacji sposobu wyrazania sie w zaleznosci od
rodzaju sytuacji komunikacyjnej (oficjalna lub nieoficjalna)

Pol-1V-V1.41.1 : dziecko potrafi podczas rozmowy stuchac z uwaga wypowiedzi innych
Pol-1V-V1.41.2 : dziecko potrafi podczas rozmowy méwic na temat

Pol-1V-V1.41.3 : dziecko potrafi podczas rozmowy prezentowac wtasne zdanie oraz je uzasadni¢
Psych-1V-V1.6.2 : dziecko wie, jakie s3 metody rozwigzywania konfliktow

Psych-1V-V1.7.1 : dziecko potrafi korzysta¢ z pozytywnych komunikatéw wzmacniajgcych relacje
Psych-1V-V1.7.2 : dziecko wie, Ze stuchanie innych pozytywnie wptywa na relacje
Psych-1V-V1.7.3 : dziecko potrafi rozdzieli¢ ocene zachowania osoby od oceny tej osoby
Psych-1V-VI.8.2 : dziecko wie, jak grupa potrafi wptywac¢ na decyzje jednostki

Psych-1V-V1.8.3 : dziecko potrafi przeciwstawiac sie presji grupy i wie, Ze ma prawo powiedzie¢
"nie"

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspoétpracowac w grupie w sytuacjach zabawy

Psych-1V-VI.8.5 : dziecko potrafi wspotpracowac w grupie w sytuacjach zadaniowych
Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowac¢ aktywnos$¢ ruchowg (zabawe, gre) w gronie
réwiesnikéw

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasnié, czemu potrzebne s3g reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VI1.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w

ktérych uczestniczy
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GRAW KLASY

Z GRANIC

62 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: ORTOGRAFIA Z TOREM PRZESZKOD

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ucza sie pokonywac tor przeszkéd. Cwicza umiejetnos$é chwytania pitki oraz doskonala

znajomos$¢ poprawnej ortografii.

Cele:
e doskonalenie podan i chwytéw oburacz sprzed klatki piersiowej;
* rozwijanie znajomoSci zasad ortograficznych;
* rozwijanie umiejetnosci korzystania ze stownikéw ortograficznych;
* ksztaltowanie zwinnoSci, skocznos$ci, zrecznosci i sity;
* ksztaltowanie umiejetnos$ci pokonywania toru przeszkadd.

Potrzebne materiaty:
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* sala gimnastyczna;

¢ stowniki ortograficzne;
e  pitki - jedna na pare;

* koziok;

e laweczka;

*  materac;

* skrzynia;

e laweczka;

* 2 materace.

Przebieg:
1. Rozgrzewka (5 minut). Trucht dookota boiska:

* Kkrazenie RR w tytl,

* wymachy RR w gére z kla$nieciem nad gtowg,

* krazenie T wlewg i prawg strone,

* podskoki z dotknieciem Kl. piersiowej kolanami,

* sktony T w przod,

* ,nozyce” pionowe.
2. Dzieci, ustawione w parach naprzeciw siebie, w odlegtosci 4-5 krokdw (7 minut).
Na sygnat prowadzacego wykonuja podania oburacz sprzed klatki piersiowej do
wspotéwiczacego. Rzucaja do siebie pitke, osoba rzucajaca ma zada¢ ortograficzng zagadke i
odpowiednio, w zaleznosci od lekcji, wymysli¢ wyraz:
z"rz" lub "Z",
z"6" lub "u",
z"ch" lub "h".
Dziecko tapigce odpowiada. Jesli odpowie btednie, kleka na kolano, drugi raz btednie - na dwa
kolana, trzeci raz btednie - na kolano i tokiec¢. Jesli dzieci nie zgadzaja sie ze sobg w ocenie jak
dany wyraz powinien by¢ poprawnie napisany, biegng do stownika ortograficznego i

sprawdzaja. Osoba, ktora sie mylita wykonuje 10 karnych przysiadow.

3. N. objasnia i pokazuje jak prawidtowo nalezy pokonac tor przeszkod (30 minut):
e przejscie pod koztem,
» skoki zawrotne,
* przewroOtw przod,
* obiegniecie,
* przeskok kuczny,
* przejScie po taweczce,
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* czolganie sie,

* slalom na jednej nodze.
Dzieci pokonuja tor przeszkod dwukrotnie.
N. zwraca uwage na prawidtowos$¢ pokonywania toru. Zwraca uwage na bezpieczenstwo. Kazdy
pokonuje tor dwa razy, raz zaznajamia sie z nim, drugi raz na czas. Dzieci zapisujg swdj czas, na

kolejnych zajeciach bijg wtasne rekordy.
4. Cze$¢ koncowa, rozluzniajgca - dwa lub trzy ¢wiczenia do wyboru (3 minuty):

Pozycja wyjsciowa: stajemy w lekkim rozkroku, koniczyny gérne swobodnie zwisajq wzdtuz
tutowia, palce rak rozwarte.

Wykonujemy ruch: szybkie skrety z potrzgsaniem ramionami.

Pozycja wyjsciowa: stajemy swobodnie, wykonujemy opad tutowia w przéd, koniczyny gérne
swobodnie zwisaja.
Wykonujemy ruch: wymachy konczyn gérnych w prawo i w lewo, spowodowane rytmicznymi

skretami tutowia.

Pozycja wyjsciowa: lezymy przodem, unosimy w gore koniczyny gérne.
Wykonujemy ruch: przetaczamy sie powoli do lezenia tytem, a nastepnie wracamy w ten sam

sposob do lezenia przodem.

Pozycja wyjsciowa: lezymy tytem.
Wykonujemy ruch: napinamy mie$nie koniczyn goérnych, koniczyn dolnych i tutowia, po kilku

sekundach rozluzniamy miesnie.

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Metody odtwércze (reproduktywne)
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Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.48.1 : dziecko potrafi poprawnie pisa¢ pod wzgledem ortograficznym

Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VL.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne
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GRAW KLASY

Z GRANIC

63 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 7 - ODBICIA DOLNE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci doskonalg odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym, rozgrywaja mecz sposobem

oburgcz dolnym.

Cele:
* doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym;
* opanowanie kontroli nad pracg catych rak;
* nauka mysSlenia taktycznego;
e rozwijanie koncentracji i uwaznosci.

Potrzebne materiaty:
» pitki do siatkéwki dla kazdego dziecka;
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¢ boisko do siatkowki;

* skakanki - jedna na pare;

* stoper;

e kreda;

* zalgcznik: "Gra 1x1 sposobem dolnym"

Przebieg:

1. Zabawa , Lustro".(3 min)

Dzieci w parach stajg na przeciwko siebie.

Jedno z dzieci porusza sie bardzo wolnym krokiem, drugie nasladuje je wiernie na zasadzie
odbicia w lustrze. Dzieci moga wymys$lac¢ rézne figury, miny, ale muszg pojawic sie dodatkowo
postawa niska, postawa wysoka oraz krok dostawny.

Krok dostawny w prawo, dziecko-nasladujgce powinna wykona¢ krok dostawny

w lewo. W wypadku pomytki przy nasladowaniu ruchéw dzieci zmieniajg sie rolami.

2. Rozgrzewka. (5 min)
* truchti prowadzenie pitki nogg wokot boiska,
¢ krokdostawny, koztowanie pitki oburacz,
* trucht z uderzeniami pietami o posladki
» przeskoki obu néz na skakance. Jedno dziecko wykonuje ¢wiczenie, drugieliczy liczbe
wykonanych podskokéw w czasie np. 45 sekund. Uczniowie ustanawiajgwtasne rekordy
zyciowe.
3. Doskonalenie odbi¢ oburacz gérnych. (2 min)
W pozycji wysokiej z niewielkiej odlegtosci (50 cm) odbiciaprzy $cianie. Kazde dziecko z pitka.
Po kilku prébach, na sygnat dzieci liczg ile odbi¢ wykonajg wciggu 30 sekund. Bijag wtasne

rekordy na kolejnych zajeciach.

4. Doskonalenie odbi¢ oburacz dolnych (4 min)
* Dzieci odbijajg pitke sposobem oburgcz dolnym nad sobg, po kazdym odbiciu pozwalajg
pitce odbic¢ sie koztem od podtoza.
* Dzieci odbijaja pitke nad sobg sposobem oburacz dolnym, pomiedzy odbiciami dotykaja
kolan dtofimi.
5. Odbicia oburacz gérne i dolne po rzucie kolegi.

Dzieci w parach. Pitka na pare. (8 min)
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* Dziecko A rzuca pitke oburacz od dotu nad sobg, odbija sposobem oburgcz dolnym do
dziecka B, dziecko B tapie pitke. W seriach po 6 powtoérzen.

* Dziecko A rzuca pitke oburacz od dotu nad sobg, odbija sposobem oburgcz gérnym do
dziecka B. Dziecko B prébuje przyjac pitke sposobem gérnym lub dolnym. W seriach po 6
powtdrzen.

* Dzieci odbijaja pitke sposobem oburgcz gornym nad sobg, nastepnie podaja pitke do
partnera. Po odbiciu pitki nad sobg klasniecie przed soba. W seriach po 6 powtoérzen.

6. Rozgrywki - zatgcznik przygotowanie boiska.(12 min)

N. dzieli boisko na 12 mini boisk. Przez $rodek boiska(wzdtuz) rysujemy linie od kranca do
kranca. Linia ta bedzie rozgraniczatawszystkie pola gry. Obydwie potowy boiska nalezy podzieli¢
tak, by powstatypola o wymiarach 3 m szerokosci i 9 m dtugosci.

Gra 1X1

Gra odbywa sie wytgcznie odbiciem sposobem dolnym oburacz.

Dopiero po odbiciu pitki od podtogi (po koZle) mozna jg skierowaé na stroneprzeciwnika (jak w
tenisie). Oba pola gry rozdziela linia $rodkowa.

Zagrywkawykonywana jest zza konncowej linii boiska sposobem dolnym oburacz.
Kazdypopetiony biad (zepsuty serwis, postanie pitki na out, dwa kozty) liczy siejako punkt dla
przeciwnika. Gra odbywa sie na czas (np.: 3 minuty) lub do 5punktéw. W przypadku wiekszej
liczby dzieci niz 12 na boiskach rozgrywany jestturniej z udziatem trzech graczy, system kazdy z

kazdym.

7. Cwiczenia oddechowe (2 min)
* Stanie w rozkroku, rece wzdtuz tutowia. Wdech ze wzniesieniem ramion w gére. Wydech
Z opuszczeniem ramion bokiem w do6t, sktonem tutowia w przod i chwytem rekami
okolicy kolan.
* Siad skrzyzny, dtonie na kolanach. Wdech ze sktonem tutowia w tyt. Wydech ze sktonem
tutowia w przod.

8. Zabawa uspokajajaca - ¢wiczenie uwaznosci (5 min)

,Kto zmienit miejsce”

Dzieci siedza w kole przyjmujac pozycje siadu skrzyznego (pozycja korekcyjna). Jedno dziecko -
ochotnik odwraca sie. Dzieci zamieniajg sie miejscami. Zadaniem ochotnika jest wskaza¢, kto

zmienit miejsce siedzenia.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne
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Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburgcz i jednoracz

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasnié, czemu potrzebne s3g reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VI1.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zatacznikow:
Gra 1x1 sposobem dolnym.pdf
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64 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 8 - CWICZENIE ODBIC

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci doskonalg technike przyjec i odbi¢ pitki oraz kierowanie pitki przez siatke, uczg sie
poruszac po boisku. Doskonalg umiejetnosci techniczne, taktyke indywidualng i elementy taktyki

zespotowej rozgrywajac uproszczong gre dwojkami.

Cele:
* utrwalanie umiejetnosci prawidtowego poruszania sie po boisku;
* doskonalenie techniki przyjec¢ i odbi¢ pitki;
* doskonalenie umiejetnosci kierowania pitka;
* ksztaltowanie zwinno$ci, orientacji przestrzennej;
* ksztattowanie umiejetnosci taktycznych.

Potrzebne materialy:
e dtugalinka z zamocowana na koncu piteczka ( nazwang ,mysz3”).
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* boisko do siatkowki z zawieszong siatka.
» pitki do siatkdwki - po 1 na kazde dziecko.

Przebieg:
1. Rozgrzewka. (6 minut)

* Trucht z rekoma na biodrach z wysokim unoszeniemkolan.

*  Trucht na sygnat przysiad i wyskok w gore.

e Marsz z przekladaniem pitki pod uniesiong noga.

*  Zsiadu prostego, wyrzut pitki pionowo w gére, rozkrok n6g w momencie
koztowania pitki i ztaczenie nég kazdorazowo, kiedy pitka jest w powietrzu.

* Stojac w rozkroku nad pitkg, ramiona wzniesione w bok, podskoki taczone ze
ztgczeniem stop nad pitka i ramiona raz z przodu, raz z tytu za plecami.

e W parach. W ustawieniu przodem do siebie dzieci wykonujg wyskok obundz i
klasniecie w dtonie partnera.

2. Zabawa ruchowa. (4 minuty)
N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Zawodnicy obu druzyn ustawiajg sie na przemian
tworzac koto. W $§rodku kota znajduje sie jeden zawodnik z ,, mysz3”. Wprowadza ja w
ruch kulisty tak, aby mysz przebiegata tuz pod nagami zawodnikéw. Kazdy zawodnik
musi podskoczy¢ w gore, aby nie zostac trafionym przez ,,mysz”. Jezeli ,mysz” trafi
zawodnika, przyznaje sie druzynie przeciwnej 1 pkt. Druzyna z najwiekszg iloScig
punktow wygrywa.

3. Gra "Pozbywamy sie pitek”. (5 minut)
Zadaniem kazdej druzyny jest przerzucenie jak najwiekszej liczby pitek w czasie 2 minut
na pole przeciwnika.Pitki muszg by¢ przerzucone nad siatka. Wygrywa druzyna, ktéra ma
mniej pitek na swoim terenie.

4. Poruszanie sie po boisku i przy siatce. (5 minut)

* Biegz linii konnicowej po skosie do siatki, przy siatce krok dostawny ramiona w
gorze.

* Bieg z linii konicowej po skosie do siatki z wyskokiem w goére - co trzeci krok.

* J.w.zKklasnieciem w dtonie innego dziecka stojgcego po przeciwnej stronie siatki.

* J.w.z przekazaniem pitki innemu dziecku nad siatka.

5. Cwiczenie odbi¢ oburgcz gérnych. W parach. (7 minut)

* W parach w siadzie klecznym dzieci w odlegtosci 2-3 odsiebie odbijajg pitke
sposobem goérnym. Po paru prébach dzieci wykonuja 10 odbicbez straty pitki.
Dwojka, ktorej sie to nie uda robi po 5 przysiadéw.

e W parach w odstepie 2-3 m odbicia sposobem gérnym wysokimtukiem.
Przypominamy dzieciom zasade podawania do partnera: w locie pitka niepowinna
sie obracac¢ i powinna spadac przed, a nie za partnera.

6. Grapodwdjna "deble". (14 minut)
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Wymiary boiska 3x6 m, trzy boiska (zatacznik). Obowigzuje jedno odbicie pitki na boisku.
Btedem jest odbicie przez tego samego gracza dwa razy pod rzad. llo$¢ odbic i liczenie
punktow jak w grze witasciwe;j. Jezeli nie wszyscy moga grac jednocze$nie druzyny
oczekujace ¢wiczg odbicia gérne i dolne przy $cianie.
7. Cwiczenia konicowe, rozciagajace z pitka. (5 minut).
Siad rozkroczny, kolana proste, pitka w obu dtoniach:
* przesuwanie pitki do prawej i lewej stopy po swoich nogach, robigc masaz nog.
e przesuwanie pitki od kostki w kierunku prawego i lewego posladka (tuz przy
parkiecie).
* siad rozkroczny, kolana ugiete, obydwie rece chwytaja za kostke jednej nogi,
przycigganie brzucha do uda. Nastepnie powolne wyprostowanie nogi bez
zwalniania chwytu za kostke. Zmiana nogi.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos¢ ruchowa (zabawe, gre) w gronie
rowiesnikow

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
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Z GRANIC

bezpieczenstwa
Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Gra podwojna deble.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

65 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 9 - ZAGRYWKA DOLNA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczg sie samodzielnie prowadzi¢ rozgrzewke. Poznaja podstawowg zagrywke sposobem
dolnym, ¢wiczg umiejetnos$¢ poruszania sie po boisku. Doskonalg umiejetnos$ci techniczne,

taktyke indywidualng i elementy taktyki zespotowej rozgrywajac uproszczong gre dwodjkami.

Cele:
e rozwijanie samodzielno$ci;
¢ utrwalanie umiejetnosci prawidtowego poruszania sie po boisku;
* nauka podstawowej zagrywki sposobem dolnym;
¢ doskonalenie umiejetnosci kierowania pitka;
» ksztaltowanie zwinno$ci, orientacji przestrzennej;
* ksztaltowanie umiejetnosci taktycznych.

Potrzebne materiaty:
» pifki dla kazdego dziecka;
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* boisko do siatkowki z zawieszong siatka.

Przebieg:

1. Rozgrzewka (8-10 min)

N. dzieli dzieci na dwa zespoty.

W kazdym zespole dzieci losujg numerki i zgodnie z wylosowanym numerem prowadza
rozgrzewke wedtug wtasnego pomystu. Kazde dziecko przez 1 minute jest liderem, ktory
wymys$la ¢wiczenie i je prowadzi. Pozostali cztonkowie zespoty wykonuja rozgrzewke za

liderem. N. ustala na poczatku zasade, ze ¢wiczenia nie moga sie powtarzac.

2. Poruszanie sie po boisku i przy siatce (5 min)

* Biegz linii koncowej po skosie do siatki, przy siatce krok dostawny ramiona w gorze.

* Bieg z linii konicowej po skosie do siatki z wyskokiem w goére - co trzeci krok.

e J.w.zKklasnieciem w dtonie innego dziecka stojgcego po przeciwnej stronie siatki.

* J.w.z przekazaniem pitki innemu dziecku nad siatka.

3. Nauczanie zagrywki dolnej. (12 min)
N. pokazuje jak nalezy wykona¢ zagrywke dolna.

* Kazde dziecko wykonuje zagrywke. Najpierw zagrywka "z reki" (bez podrzutu), pdZniej
zagrywka z podrzutem.

* Kazde dziecko wykonuje zagrywke w $ciane, nastepnie chwyta pitke w wyskoku.

* Kazde dziecko wykonuje zagrywke przez siatke. (1 lub 2 préby)

e Dzieci dobierajg sie w tréjki. Trojki stajg naprzeciwko siebie po dwoch stronach siatki
(trojka A i B). Dzieci z tréjki A sg zagrywajacymi. Zagrywajq zza linii ataku. Zagrywka ma
trafi¢ w boisko. Po zagrywce dziecko zagrywajace biegnie do siatki i odbiera pitke z rgk
przyjmujacego, wraca na koniec kolejki. Dzieci z trojki B sg strong przyjecia. Z lezenia
przodem na linii koncowej boiska, wstaje aktualnie przyjmujacy zagrywke w momencie
zamachu reki zagrywajacego. Dochodzi do pitki, przyjmuje ja odbiciem gérnym w
kierunku siatki. Biegnie za pitkg, tapie ja zanim spadnie na boisko. Przekazuje pitke
kolejnemu zagrywajacemu z trojki A.

4. Gra podwojna "deble". (12 min)

Wymiary boiska 3x6 m, trzy boiska (zatacznik)

Obowiazuje jedno odbicie pitki na boisku. Btedem jest odbicie przez tego samego gracza dwa
razy pod rzad. llo$¢ odbic i liczenie punktow jak w grze wtasciwe;.

Jezeli nie wszyscy moga grac jednocze$nie druzyny oczekujace ¢wicza odbicia gérne i dolne przy

$cianie.

5. Zabawa rozluzniajaca, integracyjna. (5 min)
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"Zgadnij gdzie jest okno"
Dzieci stajg w kregu. Jedno dziecko ochotnik staje na $rodku z zawigzanymi oczami. Dzieci
obracaja ochotnika (dbajac o jego bezpieczenstwo). Po kilku obrotach zatrzymuja ochotnika i

prosza go o poprawne wskazanie kierunku, w ktérym jest na przyktad okno, drzwi, bramka.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zabawy
Psych-IV-VI.8.5 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zadaniowych
Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos¢ ruchowa (zabawe, gre) w gronie
rowiesnikow

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady

bezpieczenstwa
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Gra podwojna deble.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

66 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TWORCZA GIMNASTYKA Z MUZYKA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Niski

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ¢wiczg zgodnie z wlasng inwencjg twdérczg, rozwijaja Swiadomos¢ i wyczucie wtasnego
ciata, ucza sie wyczuwac i interpretowa¢ muzyke. Gimnastyka przeprowadzana jest metoda R.

Labana.

Cele:
* rozwijanie Swiadomosci wiasnego ciata;
* rozwijanie wyczucia wtasnego ciata;
* doskonalenie umiejetno$ci wyczuwania muzyki, dostosowania ruchu do tempa i nastroju
muzyKi.
* rozwijanie wyczucia pltynnosci ruchu i ciezaru ciata;
* uczymy sie rozpoznawac emocje wyrazone ruchem;
e pobudzanie wyobraznie i inwencji twérczej;
* rozwijanie zaufania w grupie.
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Potrzebne materiaty:

odtwarzacz muzyczny lub komputer z dostepem do internetu;
muzyka: Czajkowski, Beethoven, Grieg, Strauss.

"Lot trzmiela" R. Korssakoff

materac, hula-hop, woreczki, skakanki;

opaski na oczy dla potowy dzieci.

Przebieg:

1. N.tlumaczy dzieciom podstawowe zatozenia tworczej gimnastyki (2 min)

Dane zadanie mozna interpretowac na wiele sposob6w, kazdy moze wykonywac je inaczej,

mozna podejmowac wiele prob wykonania danego zadania, nie bojcie sie by¢ twérczym w

wykonywaniu tych ¢wiczen.

2. Dzieci stajg w rozsypce, kazdy znajduje sobie troche przestrzeni, w ktérej bedzie wykonywac

¢wiczenia.

Dzieci wykonujg ¢wiczenia, a N. daje dzieciom czas na ich wykonania, nie przechodzi zbyt szybko

do kolejnego ¢wiczenia, czasem potrzeba wielu pozwoli¢ dzieciom na wiele prob wykonania tego

samego zadania:

1. Upatrz sobie lub wyobraz jaki$ odlegty punkt i podazaj do niego droga dtuga,

zakrzywiong, kolistg, zygzakowatg i klucz jaki$ czas zanim osiggniesz cel.

(4 min)

Swobodny taniec w rytm muzyKki, na pauze dzieci zatrzymuja sie w bezruchu w pozycji, w
ktorej zastata ich przerwa utrzymujac kontakt z sgsiadem poprzez dotkniecie dowolng
czescig ciata (Czajkowski, Beethoven, Grieg, Strauss)

(5 min)

W parach. Dialog ,mycie lustra” - jedno dziecko jest lustrzanym odbiciem czynno$ci
wykonywanych przy myciu duzego lustra (zmiana roél). (4 min)

Swobodny taniec w rytm wesotej, skocznej muzyki. Na pauze dzieci tworza grupowa
rzezbe z udziatem 2-4 dzieci, ktéra utrzymuja w bezruchu na czas przerwy w muzyce (5
min)

W parach. Pchaj partnera (dionie ztoZone na jego plecach lub na jego dtoniach), ktéry
stawia opér. (Zmiana rdl) (5 min)

W parach. Jedno dziecko zastania oczy opaska na oczy, drugie gtosem oprowadza go
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bezpiecznie po sali gimnastycznej, na ktérej roztozone sg przedmioty np.: materac,
skakanka, hula-hop, woreczki gimnastyczne. (7 min)

7. Interpretacja wtasna muzyki "Lot trzmiela" R. Korssakoff (5 min)

8. Ateraz wyobrazZcie sobie, Ze jesteScie matymkwiatuszkiem. Zaprezentujcie wtasnym
cialem rozwijajacy sie kwiat, cate ciatostopniowo sie rozwija i ro$nie jak kwiat, ktéry pnie
sie ku stonicu. (3 min)

9. Schwy¢ w rece spadajgcg banke mydlang tak, zeby nie pekta (3 min)

10. W kregu na zakonczenie: Dzisiaj odkrytem/odkrytam..... (3 min)

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda Rudolfa Labana

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI1.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowg do wybranej muzyki
Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata
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67 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 10 - ZAGRYWKA TENISOWA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci doskonalg umiejetno$¢ odbi¢ sposobem oburgcz gérnym i dolnym, ¢wicza zagrywke

tenisowg i przyjecie pitki po zagrywce tenisowej, graja w uproszczong gre "siatkowka po kozle".

Dzieci wykonujg proste ¢wiczenia korekcyjne z pitka.

Cele:
* doskonalenie odbi¢ oburgcz sposobem gérnym i dolnym;
* rozwijanie umiejetnos$ci kierowania pitki w wybranym kierunku;
* rozwijanie umiejetnosci przyjecia pitki po odbiciu gornym;
* nauka zagrywki tenisowej;
* nauka przyjecia pitki po zagrywce tenisowej;
* rozwijanie umiejetnosci uproszczonej gry w siatkowke;
* zapobieganie wadom postawy - ¢wiczenia korekcyjne.

Potrzebne materialy:
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e pitki dla kazdego dziecka;
» pifki lekarskie - kilkanascie sztuk.
* materace.

Przebieg:
1. ,Berek bez pitki”. (3 minuty)

* N.wyznacza dwoje dzieci-berkéw, a pozostaltym dzieciom rozdaje 3 pitki.

e Zadaniem berkéw jest ztapanie (przez dotkniecie w tutéw) jak najwiekszej liczby
uciekajgcych.

* Ziapani stajg na baczno$¢, uwolnienie nastepuje przez podanie ztapanemu pitki.
Ochrong przed ztapaniem jest posiadanie pitki.

2. Rozgrzewka. (6 minut)

e Trucht dookota boiska z obrotami przez lewy i prawy bark z rownoczesnym
dotknieciem dtonig podtogi;

e W marszu zatrzymanie w rozkroku i skton w przéd z dotknieciem lewej stopy
prawa reka i odwrotnie;

* Krokdostawny, koztowanie pitki oburacz;

*  Wzdluz boiska do siatkéwki wieloskoki nad pitkami lekarskimi ustawionymi w
odstepach co 2 metry;

* Nagwizdek przysiad podparty i wyskok w gére z klasnieciem nad gtowa.

3. Odbicia goérne i dolne w srodku kota z wywotywaniem imion. (5 minut)

* Dzieci stajg w kole.

+  Cwiczacy w $rodku kota odbija pitke (minimum 3 razy) odbiciem gérnym lub
dolnym, po tym czasie sam decyduje ile razy jeszcze odbije pitke i w czasie odbicia
wywotuje imie innego dziecka, ktérenastepnie zastepuje go w Srodku i po odbiciu
sie pitki od podtoza odbija jg dalej, nastepniewywotuje imie kolejnego dziecka.

e Gratoczy sie az wszyscy przynajmniej raz beda w $rodku.

4. Nauczanie zagrywki tenisowej. (2 minuty)

« Cwiczenia indywidualne. Kazdy trzyma na wysunietej w przéd lewej rece pitke do
siatkdwki.

* Prawa dlonig uderza pitke sSrodkiem dtoni cofajac rownoczesnie lewa reke. Zaraz
po tym przechwytuje pitke. Cwiczenie powtarzamy wielokrotnie.

5. Pokaz i objasnienie zagrywki tenisowej. (3 minuty)

* Stajemy w wykroku nogg przeciwng w stosunku do uderzajacej reki.

e Podrzut pitki nastepuje z wysunietej reki (trzymanej na wysoko$ci barku).

e W takim uktadzie dziecko wykonuje podrzut na niewielka wysokos$¢, co utatwia
doktadnos¢ jego wykonania.
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e  Tuléw odchylony do tytu ze skretem w kierunku reki uderzajace;j.

* Dzieci prébujg wykonac zagrywke tenisowq zgodnie z instrukcjg N.

* N.koryguje ewentualne nieprawidtowosci w ustawieniu, daje wskazdwki
dotyczace wykonania zagrywki.

6. Cwiczenie zagrywki gérnej. (11 minut)

» Zagrywka z niewielkiej odlegtosci od siatki (3 metry). Po udanej zagrywce
¢wiczacy przesuwa sie o krok do tytu, po zagrywce btednej przysuwa sie do siatki.

* W parach po dwoch stronach siatki (3-4 metry od siatki), jeden z ¢wiczacych
zagrywa sposobem gornym, drugi po drugiej stronie siatki odbiera sposobem
dolnym, tak by pierwszy mogt ja ztapaé (kazdy 10 razy).

* W parach ustawienie na szerokos$¢ pola do siatkowki (na przeciwlegtych liniach
bocznych), jeden z ¢wiczacych zagrywa na odlegtos¢ okoto 4 m do przodu tak, aby
drugi ¢wiczacy zmuszony byt podbiec do pitki w celu poprawnego jej odbicia i
wycofac sie po jej odbiciu do linii bocznej boiska.

7. Grauproszczona - siatkowka po kozle. (10 minut)

* Grajacy (w druzynach o dowolnej liczbie dzieci) i na boisku o dowolnych
wymiarach odbijajg pitke sposobem gérnym lub dolnym nad siatka na pole gry
przeciwnika.

e Liczba odbi¢ w jednej akcji i liczba kolejnych odbi¢ przez 1 zawodnika dowolnie
ograniczona przez trenera.

* Dopuszczalne sg upadki pitki na parkiet po zagrywce i odbicie po koZle. Zagrywka
zza linii ataku. Preferowana zagrywka tenisowa, jednak dzieci mogg by¢ juz
zmeczone lub moga nie czu¢ sie na tyle pewnie by wykona¢ prawidtowo zagrywke
gorng, dlatego warto pozostawic¢ decyzje o sposobie zagrywki dziecku
zagrywajacemau.

8. Cwiczenia korekcyjne (3 minuty)

* Siad skrzyzny. Toczenie pitki naokoto siebie (gtowa nie obraca sie za pitka). Raz w
jedng, raz w drugg strone.

* Lezenie na plecach. Nogi zgiete w kolanach, pitka wtozona miedzy kolana. Rece
wzdtuz tutowia. Przycigganie ndg z pitka do brzucha (6 razy).

* Siad prosty. Dziecko kladzie pitke na nogi (w okolicach kostek). Unosi nogi lekko w
gore, pitka toczy sie w kierunku brzucha (6 razy).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)
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Z GRANIC

Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Dodatkowe osiggniecia:
* dziecko potrafi wykona¢ zagrywke gérna.
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68 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 11 - DOSKONALENIE ZAGRYWKI TENISOWE]

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci doskonalg umiejetno$¢ odbi¢ gornych, ¢wicza zagrywke tenisowa i przyjecie pitki po
zagrywce tenisowej, biorg udziat w zabawach ruchowych rozwijajgcych te umiejetnosci. Dzieci

wykonuja proste ¢wiczenia korekcyjne z pitka.

Cele:
* doskonalenie zagrywki tenisowej;
* nauka przyjecia pitki po zagrywce tenisowej;
* rozwijanie umiejetnosci kierowania pitki w wybranym kierunku;
* doskonalenie odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym;
e doskonalenie umiejetno$ci przewrotu w przod;
* rozwijanie koordynacji ruchowej;
* zapobieganie wadom postawy - ¢wiczenia korekcyjne.
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Potrzebne materiaty:
e pitki dla kazdego dziecka;
* boisko do siatkowki, zawieszona siatka do siatkowki;
e materace;

» zalacznik - WyScig z zagrywka do materaca.

Przebieg:

1. Rozgrzewka. (14 minuty)

Dzieci ustawione w szeregu na linii bocznej boiska. Na sygnat wykonuja bieg w
przod przez cata szeroko$¢ boiska i tytem wracaja na linie startu rozgrzewajac
dtonie i palce.

W tym samym ustawieniu, poruszajac sie krokiem dostawnym tam i z powrotem,
wymachy ramion przodem w bok.

W truchcie dookota boiska na sygnat doskok na dwie stopy z dotknieciem dtorimi
podtogi. Z tej pozycji wyskok w gére z odchyleniem tutowia do tytu z rekg w
zamachu do zbicia.

W parach. Ustawienie plecami do siebie w rozkroku. Podania pitki dotem miedzy
nogami, gérg wyprostowanymi rekoma.

W tym samym ustawieniu podanie pitki po lewej stronie, przejecie po prawe;j.

W parach. Przewro6t w prz6d na materacu. Gdy dziecko po przewrocie wstaje,
drugie dziecko z pary podaje mu pitke tagodnym tukiem oburgcz z dotu, ktérg
wstajacy odbija sposobem gérnym. Zmiana w parach. Kazde dziecko wykonuje
przewrdét dwukrotnie.

2. Zagrywka w $ciane. (2 minuty)

Dzieci stoja w odlegtosci 5-6 metrow przed Sciang i zagrywaja pitke w wyznaczona
na $cianie strefe.

3. Zagrywka w siadzie klecznym. (5 minuty)

W tréjkach. Gérna tasma siatki na wysokosci 1,2-1,5 metra nad podtozem. Jedno
dziecko w siadzie klecznym w odlegtos$ci 4-5 metréw przed siatkg. Obok stoi
drugie dziecko z pitkg na wyciggnietej rece. Po przeciwnej stronie siatki stoi trzecie
dziecko.

Dziecko w siadzie klecznym zagrywa pitka trzymang nad nim przez dziecko z
numerem dwa. Dziecko po przeciwnej stronie siatki prébuje odebra¢ pitke
sposobem goérnym lub dolnym, ztapac jg i poda¢ pod siatka, po podtodze. Rotacja
¢wiczacych, kazdy trzykrotnie zagrywa pitke.

4. Cwiczenie umiejetnosci kierowania pitki. (4 minuty)

W parach, ustawienie siatki jak w poprzednim ¢wiczeniu. Ustawienie ok. 2 metry
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od siatki.

* Jedno dziecko odbija pitka na sobg sposobem gérnym i méwi przy tym hasto
"gérne" lub "dolne".

e "Goérne" oznacza, Ze pitka bedzie skierowana za partnera i Ze trzeba bedzie jg odbi¢
sposobem goérnym, natomiast "dolne" oznacza, ze pitka bedzie skierowana przed
partnera i trzeba jg odbi¢ sposobem dolnym.

5. Cwiczenie zagrywki tenisowej. (4 minuty)

e W parach, ustawienie siatki jak w poprzednim ¢wiczeniu. Ustawienie ok. 5 metrow
od siatki.

* Po wykonaniu kazdej zagrywki zagrywajacy dobiega do siatki, dotyka jg i tylem
powraca na pozycje wyjsciowa.

* Nagrywajacy przyjmuje zagrywke sposobem dolnym lub gérnym, tapie pitke i po
podtodze podaje do zagrywajgacego. Kazdy wykonuje zagrywke trzykrotnie.

6. Zabawa ruchowa. Wyscig z odbiciem pitki. (4 minuty)

* Kazde dziecko z pitka stoi na linii koncowej boiska.

* Na sygnat dzieci z kazdego zespotu staraja sie jak najszybciej dotrze¢ na drugg
strone boiska odbijajac nad soba pitke sposobem gérnym.

* Po dojsciu do siatki odbijaja pitke nad siatka i przechodza pod siatka, dzieci po
kozle (lub w wersji trudniejszej bez kozta) odbijaja dalej pitke sposobem gérnym.

*  Wygrywa dziecko, ktore pierwsze dojdzie do linii koricowe;j.

7. Zabawa ruchowa. Wyscig z zagrywka do materaca. (7 minut)

* Ustawienie pokazane w zatgczniku.

« Cwiczacy kolejno zagrywaja sprzed wyznaczonej linii i staraja sie trafi¢ w materac
po przeciwnej stronie siatki (1).

* Po wykonanej zagrywce kazdy ustawia sie za materacem na swoim boisku (2),
chwyta pitke po zagrywce z przeciwnego boiska i ustawia sie w rzedzie, przed
linig, z ktorej jego druzyna zagrywata (3).

* Zakazda zagrywke w materac ¢wiczacy zdobywa punkt dla swojej druzyny.
Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza zdobedzie 10 punktow.

8. Cwiczenia korekcyjne. (3 minuty)

e W siadzie prostym podpartym - toczenie pitki od stop do bioder przez uniesienie
no6g do siadu réwnowaznego.

* W siadzie prostym podpartym - pitka z boku na linii kolan - przenoszenie nég nad
pitka z jednej strony na druga.

« Cwiczenie oddechowe. W siadzie skrzyznym - rece oparte na kolanach, tutéw w
lekkim sktonie - wdech ze wznosem ramion przodem w gére i wyprostem tutowia,
wydech z opuszczeniem ramion.

Zakresy przedmiotowe:
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Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkowka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnosciowe pozwalajace ocenic sile miesni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajace oceni¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktdérych uczestniczy

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-VL.7.2 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowe;j

postawy ciata
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wych-VI1.9.1 : dziecko potrafi wykona¢ przewrdét w przéd i w tyt

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
Dodatkowe osiggniecia:

* dziecko potrafi wykonac¢ zagrywke tenisowa.

Lista zalgcznikow:

WysScig z zagrywka do materaca.pdf
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69 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 12 - DOSKONALENIE WCZESNIE] POZNANYCH ELEMENTOW

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci doskonalg wcze$niej poznane umiejetnosci techniczne, taktyke indywidualng i elementy

taktyki zespotowej rozgrywajac uproszczong gre dwojkami.

Cele:
* doskonalenie odbi¢ sposobem oburacz gérnym;
* doskonalenie odbi¢ sposobem oburgcz dolnym;
* doskonalenie zagrywki tenisowej;
¢ doskonalenie umiejetnosci kierowania pitka;
» ksztaltowanie zwinno$ci, orientacji przestrzennej;
* ksztaltowanie umiejetnosci taktycznych.

Potrzebne materiaty:
» pifki dla kazdego dziecka;
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* boisko do siatkowki z zawieszong siatka;
» pifki lekarskie dla kazdego dziecka;
+ zalgczniki "Cwiczenia z pitka lekarska" i "Gra podwéjna deble".

Przebieg:

1. Zabawa integracyjna, ozywiajaca "Tygrys, mysz, ston". (6 minut)

N. dzieli dzieci na dwa zespoty, ktére ustawiaja sie w odlegtosci kilku metréw od siebie.
Dzieci z kazdej druzyny ustalaja po cichu, jakie zwierze chce przedstawic¢ (30 sekund). Po
uplywie tego czasu, N. odlicza: jeden, dwa, trzy... Na "trzy" wszyscy z obydwu zespotow
blyskawicznie przyjmuja poze ciata charakterystyczng dla danego zwierzecia.

Tygrys: ramiona wyciagniete do przodu, jako fapy, rozczapierzone palce jako pazury, tygrysy
gtos$no rycza i warcza grrr..

Mysz: w pozycji kucznej, rece przystawione do gtowy jako uszy, cichutkie popiskiwanie: pip,
pip...

Ston: postawa pochylona lekko do przodu, rece ztozone, ramiona wyciggniete z przodu jako
traba, ramiona kotysza sie w rézne strony, stonie moga wydawac dzwieki tuuut...

Wygrywa zespot, ktory przedstawia zwierze mogace wystraszy¢ i przepedzi¢ drugie zwierze.
Tygrys przepedza myszke, ston tygrysa, a mysz stonia. Zabawe powtarzamy kilkukrotnie.

2. Rozgrzewka. (4 minuty)
* Krazenia pitkg wokoét gtowy, bioder, kolan, kostek.
* Toczenie pitki po 6semce pomiedzy stopami.
* Przektadanie pitki pod prawym i lewym uniesionym kolanem.
*  Trucht wokot boiska na sygnat leZenie tytem.

3. Odbicia pitki oburgcz géornym w parach z przenoszeniem pitki lekarskiej. (4 minuty)
W parach. Pitka lekarska przy kazdym dziecku.
Dzieci odbijajg pitke sposobem oburacz géornym, po kazdym odbiciu przenosza pitke lekarska na

swoja drugg strone. Poruszajg sie krokiem dostawnym.

4. Odbicia pitki sposobem oburgacz dolnym po dotknieciu pitki lekarskiej. (6 minut)
Szczegbtowe ustawienie w zatgczniku.

Dzieci ustawione w rzedzie przed linig koncowa boiska. Tréjka dzieci stoi w polu ataku, kazde z
pitka siatkowa.

Pierwszy z rzedu wbiega na boisko (1), dotyka dtoimi pitki lekarskiej lezacej na polu obrony i

sposobem oburacz dolnym odbija pitke (3) rzucona przez dziecko stojace w polu ataku (2).

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

282



G
sV KLASY

Biegnie do kolejnej pitki lekarskiej (4), dotyka jej i odbija pitke rzucong przez drugie dziecko
stojace w polu ataku. Po odbiciu trzeciej pitki biegnie w kierunku siatki (5), nastepnie krokiem
dostawnym wzdtuz niej (6) izamienia sie z pierwszym stojagcym w polu ataku. Pierwszy stojacy
przechodzi na druga pozycje w polu ataku (7), a ostatni ¢wiczacy z pola ataku przechodzi do

kolejki oczekujacych na rzut.

5. Odbicia pitki sposobem oburacz dolnym w siadzie rozkrocznym. (4 minuty)
W parach. Dzieci w odlegtosci 2-3 metry od siebie. Jedno dziecko w siadzie rozkrocznym odbija
pitke sposobem oburacz dolnym, drugie dziecko z pary rzuca pitke oburacz od dotu pomiedzy

stopy partnera.

6. Doskonalenie zagrywki i przyjecia zagrywki - gra ruchowa. (8 minut)

Dwa zespoty A i B. Kazdy gracz z zespotu A stoi na linii koricowej boiska z pitka, gracze z zespotu
B ustawiajg sie dowolnie na drugiej potowie boiska. Gracze zespotu A na sygnat N. jednocze$nie
zagrywaja, gracze druzyny B chwytaja pitki (mozna pitke chwyci¢ po odbiciu sposobem oburacz
dolnym lub gérnym, jesli pitka nie spadnie na podtoge). Gdy pitka spadnie na boiska, zesp6t A
otrzymuje punkt. Za nieudang zagrywke punkt otrzymuje zesp6t B. Nastepnie zagrywa zespot B.

Wygrywa zespot, ktory zdobedzie wiecej punktéw. Kazdy z zespotéw 5 razy zagrywa.

7. Gra podwdjna "deble". (10 minut)

Wymiary boiska 3x6 m, trzy boiska (zatacznik)

Obowigzuje jedno odbicie pitki na boisku. Btedem jest odbicie przez tego samego gracza dwa
razy pod rzad. Illo$¢ odbic i liczenie punktow jak w grze wtasciwe;.

Jezeli nie wszyscy moga grac jednocze$nie druzyny oczekujace ¢wicza odbicia gérne i dolne przy

$cianie.

8. Cwiczenia koricowe. (3 minuty)
* W siadzie prostym podpartym - toczenie pitki od stép do bioder przez uniesienie n6g do
siadu rownowaznego.
* W lezeniu tylem - ramiona wzdtuz tutowia, nogi ugiete - gteboki wdech z r6wnoczesnym
wznosem ramion bokiem w gére, powolny wydech, ramiona wracajg do pozycji
wyjsciowe;j.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne
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Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna
Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowac¢ aktywnos$¢ ruchowg (zabawe, gre) w gronie
réwiesnikéw

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburgcz i jednoracz

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stréj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zaje¢
Wych-VI1.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata

Lista zatacznikow:
Gra podwojna deble.pdf
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Cwiczenia z pitka lekarska.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

70 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: HIP HOP - UKLAD TANECZNY

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci rozwijaja umiejetnos$¢ koncentracji i koordynacji ruchowej, wykonujac energiczny taniec.

Ucza sie wspotpracy w grupie, tworzac uktad taneczny.

Cele:
* rozwiniecie koordynacji ruchowej;
* rozwiniecie koncentracji;
* zachecenie do aktywnoSci fizycznej;
e rozwiniecie umiejetnos$ci wykonywania ruchéw w takt muzyki;
* rozwijanie kondycji.

Potrzebne materiaty:
* odtwarzacz muzyKki;
* wybrane utwory pasujace do tematyki zaje¢, np. Black Eyed Peas - Missing you, Black
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Eyed Peas - I Gotta Feeling, Alju Jackson - Prettiest girl, Jesse McCartney - Up, Madcon -
Glow, Eminem - Love The Way You Lie ft. Rihanna, Busta Rhymes - Pass the Courvoisier II,
MC Hammer - Can't Touch This, Missy Elliott - Get Ur Freak On, OutKast - Hey Ya, Flo-Rida
& Pitbull - Boom, Shake, Drop, Sean Paul - Temperature, Tinie Tempah - Till I'm Gone ft.
Wiz Khalifa, LADY-S - 1, 2 step, B.o.B - Airplanes ft. Hayley Williams of Paramore, Kid Cudi
- Day 'N' Nite;

dodatkowe, filmowe Zrddta informacji: http://goo.gl/NH7hp3 (wykonywanie kroku "Step
snap"), http://goo.gl/ WBhEdT (wykonywanie kroku "Crisscross"), http://goo.gl/QiM9GX
(krok "Break it down"), http://goo.gl/1xOM1q (krok polegajacy na przesuwaniu stopy do
stopy); http://goo.gl/hsXmQI (krok "Steve Martin"); http://goo.gl/oUxttS (krok
"Spongebob"); http://goo.gl/vVRoy4 (podstawowe kroki);

zadanie wymaga wcze$niejszego wykonania zadania Hip hop - wprowadzenie tanca;
wczesniej przygotowany uktad taneczny wykorzystujacy poznane przez dzieci kroki, np.
http://goo.gl/0vZAdk.

Przebieg:
1. N.wlacza wybrang energetyczng muzyke i zaprasza wszystkich do rozgrzewki. Dzieci

rozgrzewajg miesnie nég i ramion wykonujac wymachy w przod i w tyt oraz na boki (3
minuty);

Dzieci zajmuja wygodne dla siebie miejsca i w takt muzyki, wykonuja wczesniej poznane
ruchy nasladujac N. Jest to takze dobry moment na wprowadzenie nowego, dodatkowego
ruchu (7 minut);

3. N.wraz z dzie¢mi ¢wiczy wybrany uktad choreograficzny:

* two step (do 4);

* krok po kwadracie;

* two step z energicznymi wymachami ramion na boki (do 4);
* krok po kwadracie;

* step out z wymachami ramion;

e criss cross (do 8);

* two step (do 8);

* wybrana poza (20 minut);

4. Dzieci dzielg sie na grupy 5-osobowe. W grupach ¢wicza uktad. Moga tez doda¢ wtasne

pomysty. N. zacheca dzieci do kreatywnosci (15 minut).

Warianty:

w ramach powtdrzenia zadania grupy moga prezentowac przygotowane przez siebie
choreografie. "Widzowie" moga nagradzac¢ grupy brawami oraz dyskutowac, co im sie
najbardziej podobato w wystepie.
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Potencjalne problemy:

e wzadaniu warto zwréci¢ uwage na dwa elementy: umiejetno$¢ pracy w grupie oraz
przyjazne nastawienie. Dzieci nie powinny wySmiewac innych, ktore stabiej sobie radza w

tancu. N. powinien podkresla¢ na kazdym etapie zadania, Ze celem jest rozwiniecie

koordynacji ruchowej, ale r6wniez radosc¢ i zabawa. Nie wszystko musi by¢ wykonane

idealnie.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia
Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Instruktaz

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowacé w grupie w sytuacjach zabawy

Psych-1V-V1.8.5 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zadaniowych

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowg do wybranej muzyki

Wych-VI1.24.1 : dziecko wie, jakie zasady panujg w trakcie imprez (dyskoteki, bale karnawatowe)

Wych-V1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne
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Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Psych-1V-V1.9.1 : dziecko wie, Ze muzyka wptywa na samopoczucie
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Z GRANIC

71 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 13 - WYSKOK I ZBICIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci doskonalg zagrywke tenisowq i ucza sie zbicia pitki w wyskoku.

Cele:
* doskonalenie zagrywki tenisowej;
* doskonalenie umiejetnosci kierowania pitka;
* nauczanie zbicia pitki w wyskoku;
» ksztattowanie zwinno$ci i skocznosci.

Potrzebne materiaty:
* boisko do siatkdéwki z zawieszong siatka;
*  pitkilekarskie i do siatkdwki - dla kazdego dziecka.
* szarfy.
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Przebieg:
1. Rozgrzewka. Poruszanie sie po boisku i przy siatce. (6 minut)
e Trucht wokét boiska, krazenie ramion w przod i w tyt.
* Bieg z linii konicowej po skosie do siatki, przy siatce krok dostawny ramiona w gorze.
* Biegz linii konicowej po skosie do siatki z wyskokiem w gore - co trzeci krok.
* J.w.zklasnieciem w dtonie innego dziecka stojagcego po przeciwnej stronie siatki.
* J.w. z przekazaniem pitki innemu dziecku nad siatka.

2. Rozgrzewka - Wyscig rzedéw. (6 minut)

Podziatl dzieci na dwa zespoty.

Przed kazdym zespotem stojacym w rzedzie ustawionych jest 5 pitek lekarskich w odstepach 2
metrowych, na konicu znajduje sie szarfa. W jedng strone przeskoki z nogi na noge nad pitkami,

przetozenie szarfy z géry do dotu, powrét slalomem pomiedzy pitkami.

3. Odbicia pitki oburgcz gérnym w parach z przenoszeniem pitki lekarskiej (5 minut)
W parach. Pitka lekarska przy kazdym dziecku.
Dzieci odbijajg pitke sposobem oburgcz géornym, po kazdym odbiciu przenosza pitke lekarska na

swoja drugg strone. Poruszaja sie krokiem dostawnym.

4. Nauczanie zbicia tenisowego. (5 minut)

Skoki ze wspomaganiem

W parach. Dzieci ustawione jedno za drugim. Dziecko A w postawie do wyskoku i zbicia pitki,
dziecko B trzyma dziecko A za biodra. Dziecko A skacze jak do zbicia tenisowego, dziecko B
pomaga mu podczas wyskoku, unoszac go i pomagajac wybic sie wyzej w gore.

Dziecko A imituje reka zbicie pitki. Po 3 prébach zmiana ¢wiczacych.

Skoki z oporem

W parach. Dzieci ustawione jedno za drugim. Dziecko A w postawie do wyskoku i zbicia pitki,
dziecko B trzyma dziecko A za barki (dziecko ma B wyprostowane ramiona). Dziecko A skacze
jak do zbicia tenisowego, dziecko B stara sie uniemozliwi¢ dziecku A wyskok.

Po 3 prébach zmiana ¢wiczacych.

5. Nauczanie zbicia tenisowego z rozbiegu. (4 minuty)
Dzieci ustawione 1 metr przed siatka. Wykonujg wyskok imitujacy zbicie po trzech krokach.
Dzieci ustawione na linii ataku wykonujg rozbieg, wyskok imitujgcy zbicie pitki, blok nad siatka i

wycofuja sie tylem na pozycje wyjSciowa i dotykaja dtorimi linii ataku.
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6. Zbicie pitki pod siatka. (4 minuty)

W parach, kazda para ustawiona naprzeciwko siebie po dwu stronach siatki. Pitka na pare.
Dziecko A lezaca na lewej rece pitke uderza (zbija) w taki sposéb, zeby pitka koztem przeszia
pod siatka. Ramie, na ktérym lezy pitka musi by¢ wyprostowane.

Dziecko B po chwycie pitki powtarza ¢wiczenie.

7. Zbicie pitki z podrzutu partnera. (7 minut)

W czwdrkach. Para AB po jednej stronie i CD po drugiej stronie siatki. Jedno dziecko z kazdej
pary (A i C) ustawione w odlegtosci ok. 4 metréw od siatki, dzieci BD ustawione pod siatka.
Dziecko A odbija pitke sposobem oburgcz gornym z wtasnego podrzutu do dziecka B, ktore jest
pod siatka. Dziecko B chwyta pitke, podrzuca jg oburacz od dotu w gére nad siatke. Dziecka A
dobiega do pitki i zbija ja z podrzutu dziecka B. Po kilku probach dziecko B nie chwyta pitki tylko
wystawia pitke sposobem oburacz géornym nad siatke.

Dziecko C probuje odbic¢ zbitg pitke, po odbiciu chwyta pitke i podaje do dziecka D. Teraz dziecko

D wykonuje to samo ¢wiczenie co dziecko A.

7. Cwiczenia konicowe, rozciggajace z pitka. (3 minuty)
Siad rozkroczny, kolana proste, pitka w obu dtoniach:
* Przesuwanie pitki do prawej i lewej stopy po swoich nogach, robigc masaz nog.
*  Przesuwanie pitki od kostki w kierunku prawego i lewego posladka (tuz przy parkiecie).
» Siad rozkroczny, kolana ugiete, obydwie rece chwytaja za kostke jednej nogi, przycigganie
brzucha do uda. Nastepnie powolne wyprostowanie nogi bez zwalniania chwytu za
kostke. Zmiana nogi.

8. USwiadomienie przez dzieci poszczegdlnych umiejetnosci.
W kregu odpowiedZ na pytania: Co to jest zagrywka tenisowa? Jak wykonujemy zagrywke

tenisowa? Co nalezy zrobi¢, zeby wykona¢ dobre zbicie? (5 minut)

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne
Metody:

Dyskusja dydaktyczna
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
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Cata klasa
W grupach
W parach

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata

Dodatkowe osiggniecia:
e dziecko potrafi wykona¢ zagrywke tenisowg;
* dziecko potrafi wykonac zbicie pitki w wyskoku.
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GRAW KLASY

Z GRANIC

72 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 14 - ZBICIE PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ¢wiczg odbicia oburacz gérne, odbicia oburacz gérne w wyskoku i zbicie pitki w wyskoku.

Rozwijajg umiejetno$¢ wspotpracy na boisku.

Cele:
¢ doskonalenie umiejetno$ci poruszania sie po boisku;
* doskonalenie umiejetno$ci wykonania przewrotu w przéd;
* doskonalenie zagrywki tenisowej;
* doskonalenie odbi¢ sposobem oburacz gérnym;
* nauczanie odbi¢ sposobem oburgcz gérnym w wyskoku;
* doskonalenie zbicia pitki w wyskoku;
o ksztaltowanie zwinnosci i skocznoSci;
* rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w zespole;
* wzmocnienie integracji pracy obu potkul mézgowych.
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Potrzebne materiaty:

boisko do siatkdwki z zawieszong siatka;
pitki do siatkéwki - dla kazdego dziecka;
zalgcznik - "Zbicie pitki po wystawieniu przez wystawiajgcego”.

Przebieg:

1. Rozgrzewka. (12 minut)

Dzieci ustawione w szeregu na linii bocznej boiska. Na sygnat wykonuja bieg w przod
przez cala szeroko$¢ boiska i tytem wracaja na linie startu rozgrzewajac dtonie i palce.

W tym samym ustawieniu, poruszajac sie krokiem dostawnym tam i z powrotem,
wymachy ramion przodem w bok.

W truchcie dookota boiska na sygnat doskok na dwie stopy z dotknieciem dtonmi podtogi.
Z tej pozycji wyskok w gére z odchyleniem tutowia do tytu z reka w zamachu do zbicia.
W parach. Ustawienie naprzeciwko siebie po dwoch stronach siatki. Na sygnat
jednoczesny wyskok w gore i dotkniecie dtonnmi dtoni partnera nad siatka.

W parach. Ustawienie plecami do siebie w rozkroku. Podania pitki dotem miedzy nogami,
gora wyprostowanymi rekoma.

W tym samym ustawieniu podanie pitki po lewej stronie, przejecie po prawe;j.

W parach. Przewro6t w prz6d na materacu. Gdy dziecko po przewrocie wstaje, drugie
dziecko z pary podaje mu pitke tagodnym tukiem oburacz z dotu, ktéra wstajacy odbija
sposobem goérnym. Zmiana w parach. Kazde dziecko wykonuje przewro6t dwukrotnie.

2. Odbicia sposobem oburgcz gérnym od $ciany - zabawa ruchowa. (4 minut)

Podziat na dwa lub trzy zespoty. Kazdy zesp6t ustawiony w rzedzie naprzeciwko Sciany.

Pierwsze dziecko z rzedu odbija pitke trzy razy od $ciany sposobem oburacz gérnym. Po

ostatnim odbiciu biegnie na koniec rzedu, a odbicia pitki kontynuuje nastepne dziecko z rzedu.

Dziecko, ktére przybiega na koniec rzedu wykonuje tam pie¢ przysiadéw. Wygrywa zespdl, ktory

pierwszy skonczy ¢wiczenie bez straty pitki.

3. Odbicia pitki oburgcz gérnym od $ciany w wyskoku. (4 minuty)

Kazde dziecko stoi w odlegtosci 2-3 metry od $ciany, kazdy z pitka.

Dzieci odbijajg pitke od $ciany sposobem oburgcz géornym raz w postawie wysokiej, a raz w

wyskoku.
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4. Doskonalenie zbicia tenisowego z rozbiegu. (4 minuty)
Dzieci ustawione 1 metr przed siatka. Wykonuja wyskok imitujacy zbicie po trzech krokach.
Dzieci ustawione na linii ataku wykonuja rozbieg, wyskok imitujacy zbicie pitki, blok nad siatka i

wycofuja sie tytem na pozycje wyjSciowa i dotykaja dtonimi linii ataku.

5. Zbicie pitki pod siatka. (4 minuty)

W parach, kazda para ustawiona naprzeciwko siebie po dwu stronach siatki. Pitka na pare.
Dziecko A lezaca na lewej rece pitke uderza (zbija) w taki sposéb, zeby pitka koztem przeszta
pod siatka. Ramie, na ktérym lezy pitka musi by¢ wyprostowane.

Dziecko B po chwycie pitki powtarza ¢wiczenie.

6. Nauczanie zbicia pitki po wystawieniu przez wystawiajgcego. (12 minut)

Cwiczenie wykonywane zgodnie z instrukcja podana w zataczniku "Zbicie pitki po wystawieniu
przez wystawiajacego".

Cwiczenie jest dosy¢ trudne, warto zacheca¢ dzieci do jego wykonania, nawet jesli przy

wykonywaniu ¢wiczenia dzieci popetniajg duzo btedow.

7. Cwiczenia koricowe. Gimnastyka umystu metoda P. Denissona. (5 minut)

Gimnastyka umystu: usprawnia koncentracje, myslenie i zapamietywanie, utatwia uczenie sie.
Osemki majg wplyw na wzmocnienie integracji pracy obu pétkul mézgowych, usprawnienie
percepcji wzrokowej (koordynacja wzroku), pamiec krotko i dtugotrwata, pomoc w czytaniu i

pisaniu (polepszenie mechanizmu czytania - ruch oczu z lewej do prawej).

* Leniwe 6semki - zaciskamy pies¢ i kreslimy kciukiem skierowanym do goéry, na wysokosci
oczu ptynnym ruchem pozioma (potozong) 6semke wodzac oczami po ksztalcie tej
6semki (majac gtowe nieruchomo), zaczynajac od punktu srodkowego w lewo do gory
(przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara) a pézniej w prawo do gory (zgodnie z ruchem
wskazdéwek zegara). Zakresl 6semke po 5 razy, najpierw lewg reka potem prawa i obiema
jednoczes$nie.

* 5x-noga prawg, 5x nogg lewa.
* 5 6semek malowanych nosem
* 5 6semek malowanych biodrami.

Zakresy przedmiotowe:
Wychowanie fizyczne

Metody:
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Edukacja przez ruch
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic sile mie$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykonaé préby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Wych-V1.9.1 : dziecko potrafi wykona¢ przewrét w przéd i w tyt

Dodatkowe osiggniecia:
* dziecko potrafi wykona¢ zagrywke tenisowg;
e dziecko potrafi wykonac¢ zbicie pitki w wyskoku.

Lista zalgcznikow:
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GRAW KLASY

Z GRANIC

73 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 15 - DOSKONALENIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczg sie podstawowych technik ataku, doskonalg zbicie pitki w wyskoku. Rozwijaja

umiejetnos$¢ wspoétpracy na boisku.

Cele:
e rozwijanie samodzielno$ci;
* rozwijanie umiejetno$ci wykonania samodzielnej rozgrzewki;
* doskonalenie umiejetnosci poruszania sie krokiem dostawnym;
* doskonalenie odbi¢ sposobem oburacz gérnym;
* nauczanie zbicia pitki;
* nauczanie zbicia pitki z wyskoku;
* nauczanie zbicia pitki po wystawieniu pitki przez wystawiajacego;
* nauczanie wystawiania pitki do zbicia.

Potrzebne materialy:
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boisko do siatkéwki z siatka;

2 pitki lekarskie;

pitki do siatkdwki dla kazdego dziecka.

zalacznik "Zbicie pitki po wystawieniu przez wystawiajacego”.

Przebieg:

1. Rozgrzewka wedtug pomystu dzieci. (10 minut)

N. dzieli dzieci na dwa zespoty. Kazdy zesp6t ustawia sie na swojej potowie boiska.

W kazdym zespole przez 1 minute kazde dziecko przyjmuje role lidera prowadzacego
rozgrzewke. Kazde dziecko wymysla jakie$ ¢wiczenie, a pozostate dzieci z zespotu je powtarzaja.
Cwiczenia wymyslane przez dzieci nie moga sie powtarzac.

N. nie ingeruje w rozgrzewke prowadzong przez dzieci, zacheca jedynie do doktadnego
wykonywania ¢wiczen.

Jesli rozgrzewka byta Zle przeprowadzona, N. moze zorganizowa¢ dodatkowy czas na innej lekcji
na ponowne wytlumaczenie dzieciom celéw i sposobédw rozgrzewki.

Jesli pojedyncze ¢wiczenia byty Zle przeprowadzone, N. mozZe po skorficzonej rozgrzewce
skorygowac je i pokaza¢ prawidtowy sposéb wykonania. Warto jednak najpierw dzieci

pochwali¢ za inicjatywe, pomyst etc., a dopiero potem skorygowacé ¢wiczenie.

2. Wyscig rzedow krokiem dostawnym. (5 minut)

Dzieci w dwoch zespotach. Ustawienie w szeregach na linii koncowej boiska.

Na sygnat N. pierwsi z kazdej druzyny, poruszajac sie w postawie siatkarskiej krokiem
dostawnym, przechodzg pod siatka, dotykajg pitki lekarskiej (prowadzi prawa noga) i wracajg z

powrotem (prowadzi lewa noga). Wygrywa zespét, ktory jako pierwszy ukonczy wyscig.

3. Trzy odbicia od $ciany w zespole. (5 minut)

Dzieci pozostajg w zespotach. Kazdy zesp6t ustawiony w rzedzie naprzeciwko $ciany.
Pierwsze dziecko z rzedu odbija pitke trzy razy od $ciany sposobem oburacz gérnym. Po
ostatnim odbiciu biegnie na koniec swojego zespotu, a odbicia od $ciany kontynuuje nastepne
dziecko.

4. Nauczanie zbicia tenisowego (4 minuty)

Dzieci ustawione 4-5 metréw przed Sciang. Kazde dziecko ¢wiczy samodzielnie.
¢ Lewe ramie wyprostowane w przdd, pitka lezy na dtoni. Uderzenie pitki bezposrednio z
dtoni bez podrzutu. Dzieci zbijajg pitke koztem od podtoza w kierunku Sciany. (2 min)
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*  Podrzut pitki w gére, zbicie koztem od podtoza w $ciane. (2 minuty)
5. Zbicie tenisowe z wtasnego podrzutu przez siatke. (5 minut)
Dzieci dobierajg sie w pary. Staja naprzeciwko siebie po obu stronach siatki, w odlegtosci ok. 4
metréw od siatki. Dziecko A podrzuca pitke i zbija pitke z wtasnego podrzutu, dziecko B, po

odbiciu pitki od podtoza, chwyta jg i powtarza ¢wiczenie.

6. Nauczanie zbicia pitki po wystawieniu przez wystawiajgcego. (12 minut)

Cwiczenie wykonywane zgodnie z instrukcja podana w zataczniku "Zbicie pitki po wystawieniu
przez wystawiajgcego”.

Cwiczenie jest dosy¢ trudne, warto zacheca¢ dzieci do jego wykonania, nawet jesli przy

wykonywaniu ¢wiczenia dzieci popeiniajg duzo btedow.

7. Cwiczenia konicowe, elongacyjne, aktywizacja mieéni kregostupa. (4 minuty)

e W siadzie prostym - ramiona oparte na biodrach - "wyciagniecie" sie w gore.

* W siadzie klecznym tytem do drabinki - podchwyt ramionami za pierwszy szczebel,
przejScie do opadu z przysunieciem ramion do bioder i wyciggnieciem szyi.

e Siad ugiety tytem przy drabince - ramiona na wysoko$ci drugiego szczebla - uniesienie
bioder przez wyprost ramion.

e Stanie przodem przy drabince - ramiona na wysokosci barkéw - wspiecie na palce z
"wyciagnieciem" kregostupa w gére.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda uczenia sie poprzez nauczanie innych
Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:

Siatkowka
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Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos$¢ ruchowg (zabawe, gre) w gronie
réwiesnikow

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnosciowe pozwalajace ocenic sile miesni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajace oceni¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-VL.7.2 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowe;j
postawy ciata

Dodatkowe osiggniecia:
e dziecko potrafi wykonac¢ zbicie pitki w wyskoku.

Lista zatacznikow:

Zbicie pitki po wystawieniu przez wystawiajacego.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

74 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: HIP HOP - UKLAD TANECZNY

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci rozwijaja umiejetnos$¢ koncentracji i koordynacji ruchowej, wykonujac energiczny taniec.

Ucza sie wspotpracy w grupie, tworzac uktad taneczny.

Cele:
* rozwiniecie koordynacji ruchowej;
* rozwiniecie koncentracji;
* zachecenie do aktywnoSci fizycznej;
e rozwiniecie umiejetnos$ci wykonywania ruchéw w takt muzyki;
* rozwijanie kondycji.

Potrzebne materiaty:
* odtwarzacz muzyKki;
* wybrane utwory pasujace do tematyki zaje¢, np. Black Eyed Peas - Missing you, Black
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Eyed Peas - I Gotta Feeling, Alju Jackson - Prettiest girl, Jesse McCartney - Up, Madcon -
Glow, Eminem - Love The Way You Lie ft. Rihanna, Busta Rhymes - Pass the Courvoisier II,
MC Hammer - Can't Touch This, Missy Elliott - Get Ur Freak On, OutKast - Hey Ya, Flo-Rida
& Pitbull - Boom, Shake, Drop, Sean Paul - Temperature, Tinie Tempah - Till I'm Gone ft.
Wiz Khalifa, LADY-S - 1, 2 step, B.o.B - Airplanes ft. Hayley Williams of Paramore, Kid Cudi
- Day 'N' Nite;

dodatkowe, filmowe Zrddta informacji: http://goo.gl/NH7hp3 (wykonywanie kroku "Step
snap"), http://goo.gl/ WBhEdT (wykonywanie kroku "Crisscross"), http://goo.gl/QiM9GX
(krok "Break it down"), http://goo.gl/1xOM1q (krok polegajacy na przesuwaniu stopy do
stopy); http://goo.gl/hsXmQI (krok "Steve Martin"); http://goo.gl/oUxttS (krok
"Spongebob"); http://goo.gl/vVRoy4 (podstawowe kroki);

zadanie wymaga wcze$niejszego wykonania zadania Hip hop - wprowadzenie tanca;
wczesniej przygotowany uktad taneczny wykorzystujacy poznane przez dzieci kroki, np.
http://goo.gl/0vZAdk.

Przebieg:
1. N.wlacza wybrang energetyczng muzyke i zaprasza wszystkich do rozgrzewki. Dzieci

rozgrzewajg miesnie nég i ramion wykonujac wymachy w przod i w tyt oraz na boki (3
minuty);

Dzieci zajmuja wygodne dla siebie miejsca i w takt muzyki, wykonuja wczesniej poznane
ruchy nasladujac N. Jest to takze dobry moment na wprowadzenie nowego, dodatkowego
ruchu (7 minut);

3. N.wraz z dzie¢mi ¢wiczy wybrany uktad choreograficzny:

* two step (do 4);

* krok po kwadracie;

* two step z energicznymi wymachami ramion na boki (do 4);
* krok po kwadracie;

* step out z wymachami ramion;

e criss cross (do 8);

* two step (do 8);

* wybrana poza (20 minut);

4. Dzieci dzielg sie na grupy 5-osobowe. W grupach ¢wicza uktad. Moga tez doda¢ wtasne

pomysty. N. zacheca dzieci do kreatywnosci (15 minut).

Warianty:

w ramach powtdrzenia zadania grupy moga prezentowac przygotowane przez siebie
choreografie. "Widzowie" moga nagradzac¢ grupy brawami oraz dyskutowac, co im sie
najbardziej podobato w wystepie.
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http://goo.gl/W8hEdT
http://goo.gl/QiM9GX
http://goo.gl/lxOM1q
http://goo.gl/hsXmQI
http://goo.gl/oUxttS
http://goo.gl/vVRoy4
http://goo.gl/0vZAdk

Potencjalne problemy:

e wzadaniu warto zwréci¢ uwage na dwa elementy: umiejetno$¢ pracy w grupie oraz
przyjazne nastawienie. Dzieci nie powinny wySmiewac innych, ktore stabiej sobie radza w

tancu. N. powinien podkresla¢ na kazdym etapie zadania, Ze celem jest rozwiniecie

koordynacji ruchowej, ale r6wniez radosc¢ i zabawa. Nie wszystko musi by¢ wykonane

idealnie.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia
Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Instruktaz

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowacé w grupie w sytuacjach zabawy

Psych-1V-V1.8.5 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zadaniowych

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowg do wybranej muzyki

Wych-VI1.24.1 : dziecko wie, jakie zasady panujg w trakcie imprez (dyskoteki, bale karnawatowe)

Wych-V1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne
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Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Psych-1V-V1.9.1 : dziecko wie, Ze muzyka wptywa na samopoczucie
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GRAW KLASY

Z GRANIC

75 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 16 - BLOK

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczg sie podstawowych sposobéw obrony, ucza sie wykonywac blok. N. poprzez
zadawanie pytan otwierajacych pomaga dzieciom uswiadomic od czego zalezg poszczeg6lne

elementy gry. Dzieci rozgrywaja gre doskonalacg poszczeg6lne elementy techniczne.

Cele:
¢ doskonalenie umiejetno$ci poruszania sie po boisku;
* doskonalenie zagrywki tenisowej;
* doskonalenie odbi¢ sposobem oburacz gérnym;
* doskonalenie zbicia pitki w wyskoku;
* nauczanie bloku;
e ksztaltowanie zwinnosci i skocznoSsci;
e rozwijanie umiejetno$ci wspo6tpracy w zespole.
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Potrzebne materiaty:
e dtugi sznur/skakanka do zabawy "Szczur";
» pitka dla kazdego dziecka;
* boisko do siatkowki z zawieszong siatka;
» zalgcznik: "Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego, blok".

Przebieg:
1. Zabawa ozywiajaca, skocznos$ciowa "Szczur". (3 minuty)

Jedno dziecko-ochotnik staje w kregu i zaczyna kreci¢ skakanka. Reszta dzieci ustawiona po
obwodzie kota stara sie podczas krecenia przeskakiwac¢ nad skakanka. Dziecko, ktére zaplacze

sie w skakanke jest zmiennikiem.

2. Rozgrzewka. Poruszanie sie po boisku i przy siatce. (7 minut)

e Przy drabinkach. Ustawienie lewym bokiem do drabinek, lewa reka oparta o szczebel
drabinki na wysokosci barkéw. Jednoczesny wymach prawej reki przodem w gore oraz
prawej nogi w tyt i w przod. Powtérzenie ¢wiczenia w ustawieniu prawym bokiem do
drabinki.

* Ustawienie tylem do drabinek, nogi na szerokosci bioder, ramiona wzdtuz tutowia. Skton
tutowia w tyt z jednoczesnym wznosem ramion w gére z préba dotkniecia dtorimi do
drabinek.

e Trucht wokét boiska, krazenie ramion w przod i w tyt.

* Bieg z linii konicowej po skosie do siatki, przy siatce krok dostawny ramiona w gorze.

* Biegz linii konicowej po skosie do siatki z wyskokiem w gore - co trzeci krok.

* J.w.zklasnieciem w dtonie innego dziecka biegngcego po przeciwnej stronie siatki.

* J.w. z przekazaniem pitki innemu dziecku nad siatka.

3. W kregu. (7 min)
N. zadaje dzieciom pytania naprowadzajgce i uSwiadamiajgce dzieciom wiedze niejawng, ktéra
miaty szanse doswiadczy¢ podczas poprzednich lekcji. N. stara sie stworzy¢ przyjazng atmosfere,
w ktorej dzieci majg prawo nie zna¢ prawidtowych odpowiedzi na te pytania, ale starajg sie
wycigga¢ wnioski ze zdobytej wczesniej wiedzy i doswiadczenia. N. zacheca dzieci do
odpowiedzi moéwigc, Ze majg prawo nie zna¢ odpowiedzi, ale majg szanse wspoélnie dojs¢ do tych
odpowiedzi.
Pytania do dzieci:

* dotyczace zagrywki: "Jak myslicie czy podczas zagrywki nalezy zastanawiac¢ sie nad

konkretnym miejscem, w ktére pitka powinna uderzy¢? N. zadaje dzieciom pytania na
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temat zagrywki w taki sposob, aby naprowadzi¢ dzieci na odpowiedZ: Zagrywke
wykonujemy w najstabiej przyjmujacego gracza druzyny przeciwnej, chyba, Ze zagrywke
wykonuje gracz, ktory stabo zagrywa, wtedy warto wykona¢ zagrywke tam gdzie jest
najwiecej miejsca, czyli w Srodek po przekatnej boiska.
* dotyczace zbicia pitki: "W jakim kierunku najlepiej zbija¢ pitke?"
* dotyczace obrony, bloku: "Jak myslicie co zrobic jesli zawodnicy druzyny przeciwnej
zagrywajg pitke nisko, tuz przy siatce?" "Jak mozna sie wtedy obroni¢?"
4. Nauczanie bloku. Skoki z rzutem pitki nad siatka. (4 minuty)
W parach. Pitka na pare, dzieci naprzeciwko siebie po obydwu stronach siatki.
Dziecko A skacze w gére przektadajac rece na drugg strone siatki i rzuca pite w do6t jak najblizej

siatki. Dziecko B po koZle chwyta pitke i wykonuje to samo ¢wiczenie co dziecko A.

5. Nauczanie bloku. Blokowanie podrzucanej pitki. (3 minuty)

W parach. Pitka na pare, dzieci naprzeciwko siebie po obydwu stronach siatki.

Dziecko A podrzuca od dotu pitke, w taki sposoéb, zeby pitka byta jak najblizej siatki, dziecko B
blokuje pitke. Zmiana.

6. Nauczanie bloku w kroku dostawnym. (5 minut)

Dzieci dobierajg sie w tréjki. Dwie pitki na tréjke dzieci.

Dziecko A i B (kazde z pitka) stojg w odlegtosci 3-4 metréw od siebie na linii ataku. Po
przeciwnej stronie siatki stoi dziecko C. Dziecko C porusza sie przy siatce krokiem dostawnym i
blokuje pitki podrzucane nad siatka przez dziecko A i przez dziecko B. Dzieci rotacyjnie

przechodza na poszczegélne pozycje.

7. Doskonalenie umiejetnos$ci technicznych. Gra. (12 minut)
Dzieci na potowie boiska rozgrywaja gre doskonalaca poszczeg6lne elementy techniczne.

Szczegbtowy opis gry w zatgczniku "Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego, blok".

8. Cwiczenia konicowe, rozciagajace z pitka. (3 min)
Siad rozkroczny, kolana proste, pitka w obu dtoniach:
*  Przesuwanie pitki do prawej i lewej stopy po swoich nogach, robigc masaz nog.
*  Przesuwanie pitki od kostki w kierunku prawego i lewego posladka (tuz przy parkiecie).
+ Cwiczenie oddechowe: W siadzie klecznym - wdech z przejéciem do kleku prostego i
wznosem ramion w gére, powrét do pozycji wyjsciowe;j.

Zakresy przedmiotowe:
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Wychowanie fizyczne

Metody:
Dyskusja dydaktyczna
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkowka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnosciowe pozwalajace ocenic sile miesni
posturalnych

Wych-VI.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktdérych uczestniczy

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne

Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
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Z GRANIC

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen

Dodatkowe osiggniecia:
* dziecko potrafi wykona¢ zagrywke tenisowa:
e dziecko potrafi wykonac¢ zbicie pitki;
* dziecko potrafi wykonac blok.

Lista zalgcznikow:
Zagrywka, przyjecie, nagranie do wystawiajacego, blok.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

76 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NAUKA SIATKOWKI 17 - DOSKONALENIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
TAK

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci doskonalg wcze$niej poznane umiejetnosci techniczne. Rozwijaja umiejetno$¢ wspotpracy

na boisku rozgrywajac fragmenty gry w siatkéwke.

Cele:
* doskonalenie odbi¢ sposobem oburacz gérnym;

¢ doskonalenie umiejetno$ci wykonania zagrywki tenisowej;

* doskonalenie umiejetnosci zbicia pitki;

* doskonalenie wykonywania bloku;

e rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w druzynie;
* doskonalenie umiejetnosci taktycznych.

Potrzebne materiaty:
* boisko do siatkéwki z siatka;
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» pitki do siatkéwki dla kazdego dziecka.
e zalacznik ""Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajgcego, blok".

Przebieg:
1. N. pokazuje dzieciom filmik, ktory zostal nagrany na poczatku cyklu lekcji nauczajacych
gry w siatkéwke. (10 minut)

1. N.pyta dzieci czy zmienily sie ich skojarzenia, z czym teraz kojarzy im sie
siatkowka. N. pyta dzieci czy wiedze/umiejetnosci zdobyte na tych lekcjach beda
wstanie jeszcze gdzie$ wykorzysta¢? Gdzie mozna graé¢ w siatkowke?

1. N. pytadzieci czy podobata im sie gra w siatkdwke, czy lubig tg gre czy wolg inne
gry. Podkresla, Ze jest to ostatnia lekcja w tym roku nauczajaca gre w siatkowke i
ze dzieci, ktore polubity gre w siatkéwke moga zapisac sie na SKS albo/i gra¢ w
czasie wolnym w siatkéwke na szkolnym boisku, na wakacjach lub w innych
miejscach.

2. Rozgrzewka:

1. truchtna sygnat przysiad i wyskok w gére;

krazenie ramion w przod i w tyt;
krazenie ramion naprzemianstronne;
przeplatanka do wewnatrz i na zewnatrz kota;
w marszu krazenie gtowy w prawo i w lewo;
W marszu rozgrzewanie nadgarstkow;
marsz na palcach stép, tutéw wyprostowany, ramion wyciaggniete w gore;
marsz z przektadaniem pitki pod uniesiong noga;
z siadu prostego, wyrzut pitki pionowo w gére, rozkrok n6g w momencie
koztowania pitki i ztgczenie nég kazdorazowo, kiedy pitka jest w powietrzu;

10. podskoki nad pitkg przéd-tyt (x10), nastepnie prawo-lewo (x10) (5 minut);

3. Doskonalenie odbi¢ oburgcz gérnych. (4 minuty)

1. Zabawa ruchowa "Kto pierwszy na drugg strone boiska".

2. Dzieci stajg na linii konncowej boiska, kazde dziecko z pitka.

3. Wszyscy na sygnat rozpoczynaja wyscig od rzucenia pitko oburgcz od dotu w
przéd i po odbiciu pitki od podtoza odbijaja pitke sposobem oburgcz gérnym nad
sobg i chwytajg ja. Dziecko, ktore nie odbito prawidtowo pitki i nie ztapato jej,
zostaje na swoim miejscu. Wygrywa dziecko, ktére pierwsze osiggnie przeciwng
linie konicowgq boiska.

4. Nauczanie bloku w kroku dostawnym. (4 minut)

1. Dzieci dobierajg sie w trojki. Dwie pitki na tréjke dzieci. Dziecko A i B (kazde z
pitka) stojg w odlegtosci 3-4 metrow od siebie na linii ataku. Po przeciwnej stronie
siatki stoi dziecko C. Dziecko C porusza sie przy siatce krokiem dostawnym i
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blokuje pitki podrzucane nad siatka przez dziecko A i przez dziecko B. Dzieci
rotacyjnie przechodzga na poszczeg6lne pozycje.
5. Doskonalenie umiejetnosci technicznych. Gra. (18 minut)
1. Dzieci na potowie boiska rozgrywaja gre doskonalaca poszczegoélne elementy
techniczne.
2. Szczegb6towy opis gry w zataczniku "Zagrywka, przyjecie i nagranie do
wystawiajacego, blok".
6. Cwiczenia konicowe, elongacyjne, aktywizacja mieéni kregostupa. (4 minuty)
* W siadzie prostym - ramiona oparte na biodrach - "wyciagniecie" sie w gore.
* W siadzie klecznym tytem do drabinki - podchwyt ramionami za pierwszy
szczebel, przejscie do opadu z przysunieciem ramion do bioder i wyciggnieciem
Szyi.
* Siad ugiety tytem przy drabince - ramiona na wysokosci drugiego szczebla -
uniesienie bioder przez wyprost ramion.
e Stanie przodem przy drabince - ramiona na wysokosci barkéw - wspiecie na palce
z "wyciggnieciem" kregostupa w gore.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Dyskusja dydaktyczna
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Lingwistyczna
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Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowac¢ aktywnos¢ ruchowa (zabawe, gre) w gronie
rowiesnikow

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI1.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

Wych-VI1.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI1.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku

Wych-VI1.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic sile mies$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata

Dodatkowe osiggniecia:
» dziecko potrafi wykonac zbicie pitki w wyskoku;
* dziecko potrafi wykona¢ zagrywke tenisowg;
e dziecko potrafi wykonac¢ blok.

Lista zatacznikow:
Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego, blok.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

77 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BELGIJSKI TANIEC LUDOWY

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci uczg sie tanczy¢ belgijski taniec ludowy. Dzieci ucza sie samodzielnie prowadzi¢ ¢wiczenia

rozgrzewkowe przygotowujace organizm do wysitku.

Cele:
* ksztaltowanie umiejetnosci tanczenia;
* okazja do integracji i wprowadzenia nastroju ludycznego;
* rozwijanie zainteresowan muzyka;
e rozwijanie skocznosci;
* rozwijanie umiejetnosci prowadzenia rozgrzewki wedtug wtasnej inicjatywy;
* rozwijanie Swiadomosci ciata.

Potrzebne materiaty:
http://www.youtube.com/watch?v=rBq003Aszc8 - film dla nauczyciela z pokazem jak tanczy¢.
http://www.bestdance.pl/taniec-towarzyski-belgijski-t246.html - film z muzyka. Muzyke mozna
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wykorzysta¢ do nauki tanca belgijskiego. Film dla nauczyciela.
http://www.youtube.com/watch?v=_bWpxAycelU - film dla nauczyciela z pokazem jak tanczy¢.

* odtwarzacz muzyczny/komputer z dostepem do internetu;
* sala gimnastyczna.

Przebieg:

1. Rozgrzewka wedtug wtasnego pomystu dzieci (12 minut)

Dzieci stajg w dwoch druzynach, na dwéch potowach boiska, plecami do siebie. Twarzami do
siebie na linii koncowej boiska stojg jedynie ochotnicy.

W kazdej druzynie n. zglasza sie ochotnik, ktdéry jako pierwszy poprowadzi rozgrzewke swojej
druzyny.

Ochotnik pokazuje dwa ¢wiczenia rozgrzewkowe, pozostali cztonkowie druzyn je wykonuja.
Nastepnie ochotnik zaprasza kolejng osobe - ochotnika, ktéra dalej bedzie prowadzita
rozgrzewke, a pierwszy ochotnik zajmuje jej miejsce. Po kolei wszyscy cztonkowie druzyn
wymys$lajg po dwa ¢wiczenia na rozgrzewke.

Cwiczenia nie moga sie powtarzaé. N. zwraca uwage, ze ochotnik jest jednoczesnie wzorem i
modelem, wiec sam powinien jak najdoktadniej wykonywac¢ zaprezentowane przez siebie

¢wiczenia.

2. N. uczy dzieci belgijskiego tanica, najpierw uczy krokéw bez muzyki. (25 minut)

* Najpierw pary ustawiajg sie w kole. Potowa dzieci zajmuje miejsca z lewej strony, a
potowa staje po prawej stronie partneréw. Wszyscy sa obréceni w prawg strone i
trzymaja sie za rece.

e Nastepnie nalezy wykonac¢ 4 kroki do przodu, potem zrobi¢ obroét i 4 kroki w tym samym
kierunku, ale tytem.

* Nastepnie znowu 4 kroki do przodu, obrot i kolejne 4 kroki w te samg strone tytem.

e Potem doskok, odskok, obrét z zamiang miejsc, znowu doskok, odskok i obrét z zamiang
miejsc i zamiang partnera.

3. Cwiczenia oddechowe (2 minuty)

4. Cwiczenie koncowe rozwijajagce swiadomos¢ ciata. (4 min)

Dzieci stoja w kregu, zostawiajg krag niedomkniety, jedno miejsce jest wolne.

Dziecko, ktére ze swojej prawej strony ma wolne miejsce wywotuje po imieniu inne dziecko i
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prosi, Zeby ono przeszto na to miejsce w okreslony sposéb, wykonujac okreslony ruch ciata np.:

jak wietrzyk, jak wiatr burzowy, jak kotek, jak paw, jak baletnica.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Muzyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowacé w grupie w sytuacjach zabawy

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywno$¢ ruchowgq (zabawe, gre) w gronie

rowiesnikow

Wych-VI.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowa do wybranej muzyki

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Psych-IV-V1.9.1 : dziecko wie, Ze muzyka wptywa na samopoczucie

Dodatkowe osiggniecia:

e dzieci potrafiag tanczy¢ belgijski taniec ludowy;

* dzieci potrafig prowadzi¢ rozgrzewke wedtug wtasnej inicjatywy.
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Z GRANIC

78 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: JOGA - WPROWADZENIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci poznaja podstawowe pozycje jogi. Rozwijajg umiejetnos$¢ poprawnego oddychania i

$wiadomo$¢ ciata.

Cele:
* zapoznanie ucznidéw i uczennic z podstawowymi pozycjami jogi;
* rozwijanie prawidlowej postawy ciata uczniéw i uczennic;
* rozwijanie §wiadomosci ciata;
* rozwijanie umiejetno$ci prawidtowego oddychania w trakcie ¢wiczen.

Potrzebne materialy:
* odtwarzacz muzyki;
e maty do ¢wiczen;
* muzyka relaksacyjna, indyjska itp.;
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propozycje ¢wiczen na podstawie ksigzki "Joga dla dzieci" F. Rosen-Sawyer.

Przebieg:
Wprowadzenie: N. rozpoczyna zajecia od wprowadzenia uczniéw i uczennic w atmosfere
Dalekiego Wschodu (muzyka i ew. podgrzane olejki eteryczne). Prosi uczniow i uczennice

1.

o rozstawienie sie z matami w odlegtos$ci zapewniajgcej swobode ruchéw. Dzieci w
trakcie zaje¢ dowiedzg sie nieco o innej kulturze. Pytania: ,Czy wiecie, gdzie sa Indie?”,
sJacy ludzie tam mieszkaja?", "Jak sie ubieraja?", "Co jedza?”. Uczniowie i uczennice maja

chwile czasu na przedstawienie swojej wiedzy oraz opowiedzenie o domystach (5

minuty).
Cwiczenia rozciagajace. Nastepnie N. przechodzi do éwiczen rozciagajacych (wszystkie
¢wiczenia demonstruje):

Potrzasanie - ¢wiczenie ma na celu rozbudzenie i rozluZnienie catego ciata. Na
stojaco, potrzasa sie jednym ramieniem, nastepnie drugim. Strzgsa sie napiecie z
rak i palcéw. Tak samo postepuje sie z nogami. Nastepnie dzieci strzgsajg napiecie
z calego ciata;

Rozcigganie w pozycji stojacej - dzieci stojg, trzymajac ramiona wzdtuz ciata, stopy
lekko rozchylone. Nastepnie stajg na palcach, podnosza ramiona do géry i prébuja
nimi siega¢ coraz wyzej (,az do nieba”). Potem kolejno wyciagaja prawe ramie
bardziej w gore, a nastepnie lewe ramie. N. zwraca uwage dzieciom, Ze musza czu¢,
jak cate ciato sie rozcigga i robi coraz dtuzsze. Na koniec ponownie wyciggajg sie
ramionami do gory;

Skton do nogi - dzieci stoja wyprostowane, z szeroko rozstawionymi stopami.
Nastepnie sktaniajg glowe, szyje, ramiona i klatke piersiowg ku prawej nodze.
Nalezy zwrdéci¢ uwage, aby kregostup byt prosty. Nie musza dotyka¢ gtowg nogi.
Trzymajac wyprostowane kolano, chwytajg obiema dtonmi tylng cze$¢ prawej
nogi. Robig gteboki wdech przez nos, a wypuszczajgc powietrze starajg sie jeszcze
bardziej sktoni¢ w strone prawego kolana. N. powoli liczy do 15. Nastepnie dzieci
powoli sie podnosza i powtarzajg ¢wiczenie na lewej nodze;

Skton do obu nég - dzieci stojg wyprostowane ze stopami lekko rozchylonymi i
rekami luZzno zwisajagcymi wzdtuz ciata. Wykonuja krazenia glowy, ramion i
tutowia, do momentu az wszystkie te czes$ci ciata stang sie ciezkie. Nastepnie robig
skton w dét, puszczajgc luzno ramiona i glowe. Trzymajac kolana wyprostowane,
chwytajg obiema rekami tylng cze$¢ nog (w kostkach lub tak blisko kostek, jak
tylko sq w stanie). N. prosi dzieci o wziecie gtebokiego wdechu przez nos, a
nastepnie wypuszczajac powietrze, o przyciagniecie podbrodka i klatki piersiowej
bliZej nég. N. liczy do 10. Nastepnie dzieci maja pusci¢ nogi i pozwoli¢ rekom wolno
zwisngC. Po chwili ¢wiczenie powtarzaja. Nastepnie powoli wracaja do pozycji
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wyprostowanej.

* Rozcigganie w pozycji siedzacej - dzieci siedza prosto, w szerokim rozkroku.
Wykonuja gteboki wdech przez nos i ktada dtonie na biodrach. Nastepnie
przesuwajg powoli dtonie po nogach ku stopom, pochylajac sie do przodu i
jednoczes$nie wypuszczajac powietrze. Docierajg dtoniami najdalej, jak tylko moga i
wytrzymuja w tej pozycji liczac do dziesieciu. Powoli wracaja do pozycji
wyjsSciowej i gteboko oddychaja. Powtarzamy ¢wiczenie trzy razy;

+ Cwiczenie z poklepywaniem - na koniec rozgrzewki dzieci pobudzaja wszystkie
czes$ci ciata. Siadajg po turecku, zaczynaja palcami poklepywac gtowe i moéwia:
,0budZ sie gtowo!”. Nastepnie przechodzg do innych czesci ciata: buzi, szyi,
ramion, brzucha, kolan, plecéw, rak. Kiedy wszystkie czesci ciata sg obudzone,
przechodzi sie do ¢wiczen (10 minut);

3. Cwiczenia whaéciwe (pozycje): N. pokazuje ¢wiczenia, ktére nalezy wykonywaé powoli,
pilnujac oddechu:

* a.drzewo - Z postawy zasadniczej ugiecie PN w kolanie, wznos i oparcie stopa o
przysrodkowa cze$¢ uda LN, wznos napietych RR. Wytrzymac¢ do 20 i zmiana nogi.
Utrzymanie réwnowagi jest realizowane przez napieranie stopy na udo i reakcje
uda na stope, nie wolno wypina¢ posladkow.. Nastepnie zmiana nog (uwaga! Jest to
pozycja balansowa, wiec trudna do opanowania przez dzieci, mimo to chetnie sie z
nig zmagaja);

* b. kot - klek podparty, dtonie na szerokos$¢ barkéw, kolana na szerokos$¢ bioder,
razem z wdechem skton gtowy i T w przéd bez ruszania z miejsca RR i NN,
wytrzymac do dziesieciu, powr6t do p.w. Nastepnie dzieci przyjmuja pozycje
neutralng;

* c.most - lezenie tytem z ugietymi nogami, stopy na podtodze, RR trzymajg za
kostki stép, nastepnie wznos bioder do podporu tytem tak by kontakt z podtoga
byt zapewniony przez cate stopy, RR i gtowe. Powrét do lezenia tytem.Dzieci
wykonuja po 3 powtdrzenia ¢wiczenia;

* d.zgiecie do przodu - siad prosty, wznos RR z wdechem, skton T w tyt a nastepnie
wydech i skton T w przéd z RR wyprostowanymi az do chwytu za kostki NN. Proba
dotkniecia gtowa do kolan. Wytrzymanie do 10. Powrét do p.w. z RR w gorze;

* e kobra - lezenie przodem, RR w dét, twarz do podtogi. Lekki wznos gltowy i
przeniesienie ugietych RR pod brode. Nastepnie wyprost RR i skton T w tyt.
Nauczyciel liczy do 10. Powrét do p.w. uginajac RR i ktadac sie na jednym policzku
(25 minut);

4. Wryciszenie: Po kazdej serii jest chwila na relaks. Dzieci lezg (w sumie 4 minuty: po 2
minuty na kazdg przerwe). Na koniec odbywa sie petna relaksacja w ciszy lub przy
muzyce (2-4 minuty).
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Potencjalne problemy:
* nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage, aby ¢wiczenia nie byty dla dzieci bolesne. W przypadku
niektorych pozycji minie wiele tygodni nim dzieci bedg w stanie wykona¢ peten ruch (np.
dotknac¢ kolan gtowa przy sktonie tutowia).

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Sciezki:
Joga dla dzieci (Joga)

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ str6j sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec
Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej
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postawy ciata
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ROZWO] BEZ Granye

79 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: 1000 DEFINICJI ZDROWIA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Niski

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Cele:

dzieci tworzg definicje hasetl: zdrowie, zdrowe odzywianie, sport;

dzieci, definiujgc pojecia, zastanawiajg sie wspolnie nad ich znaczeniem, takze nad ich
znaczeniem w ich osobistym doSwiadczeniu, poniewaz podczas tworzenia definicji
korzystajg jedynie ze swojej wiedzy.

rozwijanie umiejetnosci definiowania pojec;

ksztattowanie umiejetno$ci korzystania przez dzieci z wiedzy wcze$niej nabytej;
¢wiczenie abstrahowania;

przekazywanie wiedzy, czym jest zdrowie, od czego zalezy i dlaczego nalezy o nie dba¢;
ksztattowanie odpowiedzialnos$ci za wtasne zdrowie;

rozwijanie umiejetnos$ci wspétpracy w zespotach zadaniowych;

ksztattowanie umiejetno$ci wystapien publicznych.
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Potrzebne materiaty:
* duze kartony - po jednym dla kazdej z grup;
* mazaki;
* obrecze, hula-hop.

Przebieg:
1. Przedstawienie zasad pracy na dzisiejszej lekcji (3 minuty):

* N. tlumaczy dzieciom, na czym bedzie polegato tworzenie definicji;

* przypomina o zasadach wspétpracy w grupach, wzajemnym stuchaniu sie i
uwzglednianiu zdania réznych cztonkéw grupy;

* N. tlumaczy dzieciom, Ze czasem definicje moga by¢ Smieszne, nieoczywiste;

* N.moze przeczytac dzieciom przyktadowe definicje "buta". But jest to... ubranie
dla stopy, negatyw stopy, miejsce, w ktdre sikajg koty, gdy kogos nie lubig, dodatek
do ubrania, modny gadzet, powdd, dla ktorego codziennie wykonujemy sktony
tutowia, obiekt zazdrosci innych, powdd bdlu i cierpienia, przedmiot nieznany
ludziom pierwotnym;

* tworzenie definicji zaczynajmy od stow: Ksigzka/but/mydto jest to...

2. Podzial na trzy grupy i tworzenie definicji (20 minut):

* kazda z grup bedzie miata za zadanie zastanowi¢ sie nad innym hastem/stowem i
stworzy¢ jego definicje;

e grupa 1 tworzy definicje "Zdrowie jest to...";

e grupa 2 tworzy definicje "Sport jest to...";

e grupa 3 tworzy definicje "Zdrowe odzywianie jest to...";

* dzieci nie wiedzg, jaka definicje tworzy grupa przeciwna, po zakonczeniu
¢wiczenia grupy beda zgadywac tworzone hasto na podstawie powstatych
definicji;

* dzieci zapisujg swoje definicje na duzych kartonach;

* N. pomaga poszczegdlnym grupom, zacheca do szukania jak najwiekszej liczby
definicji i niepoprzestawaniu na oczywistych definicjach;

3. Prezentacja prac poszczeg6lnych grup (10 minut):

* dzieci z jednej grupy odczytuja swoje definicje, a pozostate grupy zgaduja, czego
definicje tworzyta grupa poprzednia. N. musi uczuli¢ dzieci, zeby czytajac definicje
nie zdradzilty definiowanego stowa. Dzieci czytajg definicje od stéw "...jest to....";

* N. omawia z dzie¢mi kwestie zwigzane z prawidtowg masg ciata, jej pomiarem oraz
interpretacjg wykonanego pomiaru;

4. Zabawa rzutna Zbijany w obreczach (5 minut).

* dzieci dzielg sie na dwie druzyny;

* czlonkowie jednej druzyny ustawiajg sie w obreczach roztozonych na parkiecie -
nie moga wychodzi¢ poza ten obszar;
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* czlonkowie drugiej druzyny biegaja w rozsypce miedzy obreczami;
e podaniami p6tgérnymi dzieci w obreczach starajg sie stworzy¢ dogodna sytuacje
do "zbicia" poruszajacych sie miedzy nimi przeciwnikow;
5. Podsumowanie prac w grupach (5 minut).
* N. podsumowuje prace dzieci méwigc o tym, jak sport i zdrowe odzywianie
wptywa na zdrowie cztowieka;
6. Praca domowa:
* N.prosi dzieci, Zeby w domu zastanowity sie i napisaty kilka zdan na temat: Co
powinienem/powinnam zmieni¢ we wtasnym zyciu, Zeby zy¢ zdrowo?

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:

Metoda rozwijajaca tworcze my$lenie

Techniki:
1000 definicji

Tryby pracy:
W grupach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Przyrodnicza
Intrapersonalna
Lingwistyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.35.2 : dziecko posiada umiejetnos$¢ dostosowania sposobu komunikacji do
zamierzonego celu

Pol-1V-VI1.37.1 : dziecko posiada umiejetnos¢ postugiwania sie r6znymi formami jezykowymi
Pol-1V-V1.37.2 : dziecko potrafi postugiwac sie podczas wypowiedzi ustnej mimika, gestykulacja
oraz postawa ciata

Pol-1V-VI1.41.1 : dziecko potrafi podczas rozmowy stucha¢ z uwaga wypowiedzi innych
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Pol-1V-V1.41.2 : dziecko potrafi podczas rozmowy méwic na temat

Pol-1V-V1.41.3 : dziecko potrafi podczas rozmowy prezentowac wtasne zdanie oraz je uzasadnic¢
Pol-1V-VI1.50.1 : dziecko potrafi operowac stownictwem z okreslonych, bliskich mu kregéw
tematycznych (dom, rodzina, szkota, Srodowisko przyrodnicze)

Psych-IV-VI.1.8 : dziecko wie jakich aktualnie doswiadcza emocji, mysli, opinii na dany temat,
dziecko ma refleksje na swoj temat (samoswiadomos¢)

Psych-IV-VI.2.5 : dziecko potrafi stucha¢ aktywne, czyli z uwagg i zrozumieniem
Psych-IV-VI1.2.7 : dziecko dba o wtasne potrzeby i komunikowanie je

Psych-IV-V1.3.1 : dziecko potrafi przetamywac¢ schematy my$lowe (tworcze myslenie)
Psych-IV-V1.3.2 : dziecko potrafi rozwigzywac problemy wykorzystujac techniki tworczego
mySlenia

Psych-IV-VI.8.5 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zadaniowych
Wych-VI1.3.1 : dziecko potrafi zmierzy¢ swoj wzrost oraz mase ciata

Wych-VI1.3.2 : dziecko potrafi zinterpretowac¢ uzyskane wyniki pomiaru wzrostu oraz masy ciata
Z pomocg nauczyciela

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Psych-1V-VI.10.1 : dziecko wie, Ze sposéb odzywania wplywa na samopoczucie
Psych-1V-VI.10.2 : dziecko wie, Ze spos6b odzywania bywa metodg wyrazania stanow

emocjonalnych i trudno$ci
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80 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA RECZNA - KOZEOWANIE PIEKI, CWICZENIA WPROWADZAJACE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z panowaniem oraz prawidtowym

koztowaniem pitka.

Cele:
e ksztaltowanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;
* oswajanie sie z z pitka;
* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego koztowania pitka podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:
* materialy dla N. "pitka reczna koztowanie pitki";
* sala gimnastyczna;
* drobne przedmioty.
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Przebieg:

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujgce umiejetno$¢ panowania nad
pitka. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane przez N. zabawy i gry druzynowe, doskonalace
umiejetnos¢ koztowania oraz panowania nad pitka (15 - 20 minut);

* Gryizabawy:
Kozlujgcy wyscig. N. dzieli klase nakilka druzyn (4 - 5 osobowych). Dzieci
ustawiajg sie przy jednej stronie sali. Na znak pierwsze osoby majg za zadanie
dobiec do drugiego konca sali, zawrdcic¢i oddac pitke kolejnej osobie. Wygrywa
druzyna, ktdra jako pierwsza wykona ¢wiczenie.
Kozhujacy berek. Dzieci ustawiajg sie wrozsypce na sali. N. wrecza 2 - 3 osobom
pitki. Na znak dzieci zaczynajaporuszac sie po boisku, gracze dysponujacy pitka
majq za zadanie ztapa¢(dotkna¢ uciekajacych) tym samym przekazujac im pitke.
Zawodnicy z pitka podczas poruszania siekoztujg pitke.
Kozhujacy zbieracze. N. dzieli klase na kilka druzyn (4 - 50sobowych). Na sali
rozktada kilkadziesigt roznych matych przedmiotéw. Dzieci wdruzynach ustawiaja
sie przy jednej stronie sali. Na znak pierwsza osoba zdruzyny ma za zadanie
koztujac pitke przynies¢ jeden z lezgcych na boiskuprzedmiotéw. Po powrocie do
grupy wyrusza nastepna osoba. Gra trwa dowyczerpania przedmiotow, wygrywa
druzyna, ktéra zbierze najwiecej rzeczy.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywaja krétkie mecze (do 1 bramki). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku do
momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwiekszg liczba zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Rozgrzewka

1. Berek (np. berek ranny, dwie osoby dysponuja pitkami, maja za zadanie dotkna¢ pitka
pozostate osoby. Osoba dotknieta biega, trzymajac sie za miejsce w ktore zostata dotknieta
pitka),

2. Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),

3. Trucht z pitka (podrzucanie pitki oburacz, jednoracz),

4, Kontrola pitki (¢wiczenia samodzielne).Toczenie pitki po podtodze miedzy nogami;
Przektadanie pitki miedzy nogami;Podrzut pitki do tytu pod nogami, obrot, préba chwytu pitki;
Lezenie tytem zpitka miedzy nogami, podrzut pitki, przejscie do stania, préba chwytu
pitki;Lezenie tytem, podrzut pitki w gére przy uzyciu rak, obrot ciata, préba chwytupitki.

5. Kontrola pitki (éwiczenia w dwdjkach,grupach). Toczenie pitki miedzy soba po podtozu, w

odlegtosci 5 - 10metrow; W grupie, ustawienie w rzedzie, przekazywanie pitki dotem i gora;

Warianty:
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* Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednoczes$nie prowadzi¢ rozgrywki).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zatacznikow:
Pitka reczna koztowanie pitki.pdf
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Z GRANIC

81 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PILKA RECZNA - PODANIA PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 4

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z podawaniem i chwytaniem pitki w miejscu i

w biegu.

Cele:

e ksztaltowanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

e ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania prawidtowych podan;
* nabywanie umiejetno$ci chwytania pitki w miejscu i w biegu;

* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego koztowania pitkg podczas marszu i biegu.

Potrzebne materialy:
* materialy dla N. "pitka reczna podania";
* sala gimnastyczna;
* paliki.
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Przebieg:
Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujace umiejetno$¢ podawania i
chwytania pitki podczas marszu i biegu. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane przez N.
zabawy i gry druzynowe, doskonalgce te umiejetnosci. (15 - 20 minut);

1.
2.

G
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Przyktadowe gry druzynowe z konspektu:

Gra utrzymaj posiadanie. Dwie druzynyrywalizujg miedzy sobg o to, ktoéra utrzyma
sie dtuzej w posiadaniu pitki. N.przy pomocy dwéch stoperéw odmierza czas, jaki
dana druzyna znajduje sie przypitce. Brak wykonania podania w ciggu 5 sekund
zwigzany jest z stratg pitki.

Podania do punktdéw. Dzieci dzielg siena kilkuosobowe druzyny. N.umieszcza na
jednej z $cian sali kilka punktéw. Zawodnicy ustawiajg sie wokreslonej odlegtosci
od punktéw (np. 3 - 4 metry). Zadaniem kazdego zawodnikajest trafienie w
wszystkie, umieszczone punkty. Wygrywa druzyna, ktérejzawodnicy najszybciej
trafiag w wszystkie punkty.

Wyscig w parach. Dzieci podaja pitkemiedzy sobg w dwdjkach, starajac sie dobiec
do palika. Liczy sie przede wszystkimprecyzja, jesli pitka odskoczy lub ucieknie
ktoremus$ zawodnikowi, musza wroci¢na start. Dwie pary $cigaja sie jednoczes$nie.
Wygrywa ta, ktéra pierwsza dotrzedo palika i wréci na pozycje startowa.

Rzuty do celu. N. dzieli dzieci nadruzyny kilkuosobowe (4 -5). Druzyny ustawiaja
sie w szeregu, kazdy zawodnikdysponuje pitka. W odlegtosci 8 - 12 metréw od
druzyny N. ustawia taweczke zréznymi znajdujacymi sie na niej rzeczami.
Zadaniem druzyny jest straceniewszystkich rzeczy w jak najkrétszym czasie.
Wygrywa druzyna, ktéra wykonazadanie najszybciej.

Przepchnij do przeciwnika. N. dzieliklase na kilka druzyn (5 - 6). Druzyny
ustawiajg sie w szeregu naprzeciw siebiew odlegtosci okoto 15 - 20 metréw. Na
$rodku miedzy druzynami N. ustawiakartonowe pudetko. Zawodnicy dysponuja
pitkami. Zadaniem kazdej druzyny jestprzepchniecie pudta jak najdalej na strone
przeciwnika. Wygrywa druzyna, ktéraprzepchnie pudto jak najdalej, w okreslonym
czasie.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywajg krotkie mecze (do 1 bramki). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku do
momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczbg zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Rozgrzewka

1. Berek (np. berek ranny, dwie osoby dysponuja pitkami, majg za zadanie dotkna¢ pitka

pozostate osoby. Osoba dotknieta biega, trzymajac sie za miejsce w ktore zostata dotknieta

pitka),
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2. Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),

3. Trucht z pitka (podrzucanie pitki oburacz, jednoracz),

4. Kontrola pitki (¢wiczenia samodzielne).Toczenie pitki po podtodze miedzy nogami;
Przektadanie pitki miedzy nogami;Podrzut pitki do tytu pod nogami, obrot, proba chwytu pitki;
LezZenie tytem zpitka miedzy nogami, podrzut pitki, przejscie do stania, proba chwytu
pitki;Lezenie tytem, podrzut pitki w gére przy uzyciu rak, obrot ciata, préba chwytupitki.

5. Kontrola pitki (éwiczenia w dwdjkach,grupach). Toczenie pitki miedzy soba po podtozu, w

odlegtosci 5 - 10metrow; W grupie, ustawienie w rzedzie, przekazywanie pitki dotem i gora.

Warianty:
e Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednocze$nie prowadzi¢ rozgrywki).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
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wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiana kierunku ruchu
Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Pitka reczna podania.pdf
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82 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: JOGA - WPROWADZENIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci poznaja podstawowe pozycje jogi. Rozwijajg umiejetnos$¢ poprawnego oddychania i

$wiadomo$¢ ciata.

Cele:
* zapoznanie ucznidéw i uczennic z podstawowymi pozycjami jogi;
* rozwijanie prawidlowej postawy ciata uczniéw i uczennic;
* rozwijanie §wiadomosci ciata;
* rozwijanie umiejetno$ci prawidtowego oddychania w trakcie ¢wiczen.

Potrzebne materialy:
* odtwarzacz muzyki;
e maty do ¢wiczen;
* muzyka relaksacyjna, indyjska itp.;
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propozycje ¢wiczen na podstawie ksigzki "Joga dla dzieci" F. Rosen-Sawyer.

Przebieg:
Wprowadzenie: N. rozpoczyna zajecia od wprowadzenia uczniéw i uczennic w atmosfere
Dalekiego Wschodu (muzyka i ew. podgrzane olejki eteryczne). Prosi uczniow i uczennice

1.

o rozstawienie sie z matami w odlegtos$ci zapewniajgcej swobode ruchéw. Dzieci w
trakcie zaje¢ dowiedzg sie nieco o innej kulturze. Pytania: ,Czy wiecie, gdzie sa Indie?”,
sJacy ludzie tam mieszkaja?", "Jak sie ubieraja?", "Co jedza?”. Uczniowie i uczennice maja

chwile czasu na przedstawienie swojej wiedzy oraz opowiedzenie o domystach (5

minuty).
Cwiczenia rozciagajace. Nastepnie N. przechodzi do éwiczen rozciagajacych (wszystkie
¢wiczenia demonstruje):

Potrzasanie - ¢wiczenie ma na celu rozbudzenie i rozluZnienie catego ciata. Na
stojaco, potrzasa sie jednym ramieniem, nastepnie drugim. Strzgsa sie napiecie z
rak i palcéw. Tak samo postepuje sie z nogami. Nastepnie dzieci strzgsajg napiecie
z calego ciata;

Rozcigganie w pozycji stojacej - dzieci stojg, trzymajac ramiona wzdtuz ciata, stopy
lekko rozchylone. Nastepnie stajg na palcach, podnosza ramiona do géry i prébuja
nimi siega¢ coraz wyzej (,az do nieba”). Potem kolejno wyciagaja prawe ramie
bardziej w gore, a nastepnie lewe ramie. N. zwraca uwage dzieciom, Ze musza czu¢,
jak cate ciato sie rozcigga i robi coraz dtuzsze. Na koniec ponownie wyciggajg sie
ramionami do gory;

Skton do nogi - dzieci stoja wyprostowane, z szeroko rozstawionymi stopami.
Nastepnie sktaniajg glowe, szyje, ramiona i klatke piersiowg ku prawej nodze.
Nalezy zwrdéci¢ uwage, aby kregostup byt prosty. Nie musza dotyka¢ gtowg nogi.
Trzymajac wyprostowane kolano, chwytajg obiema dtonmi tylng cze$¢ prawej
nogi. Robig gteboki wdech przez nos, a wypuszczajgc powietrze starajg sie jeszcze
bardziej sktoni¢ w strone prawego kolana. N. powoli liczy do 15. Nastepnie dzieci
powoli sie podnosza i powtarzajg ¢wiczenie na lewej nodze;

Skton do obu nég - dzieci stojg wyprostowane ze stopami lekko rozchylonymi i
rekami luZzno zwisajagcymi wzdtuz ciata. Wykonuja krazenia glowy, ramion i
tutowia, do momentu az wszystkie te czes$ci ciata stang sie ciezkie. Nastepnie robig
skton w dét, puszczajgc luzno ramiona i glowe. Trzymajac kolana wyprostowane,
chwytajg obiema rekami tylng cze$¢ nog (w kostkach lub tak blisko kostek, jak
tylko sq w stanie). N. prosi dzieci o wziecie gtebokiego wdechu przez nos, a
nastepnie wypuszczajac powietrze, o przyciagniecie podbrodka i klatki piersiowej
bliZej nég. N. liczy do 10. Nastepnie dzieci maja pusci¢ nogi i pozwoli¢ rekom wolno
zwisngC. Po chwili ¢wiczenie powtarzaja. Nastepnie powoli wracaja do pozycji
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wyprostowanej.

* Rozcigganie w pozycji siedzacej - dzieci siedza prosto, w szerokim rozkroku.
Wykonuja gteboki wdech przez nos i ktada dtonie na biodrach. Nastepnie
przesuwajg powoli dtonie po nogach ku stopom, pochylajac sie do przodu i
jednoczes$nie wypuszczajac powietrze. Docierajg dtoniami najdalej, jak tylko moga i
wytrzymuja w tej pozycji liczac do dziesieciu. Powoli wracaja do pozycji
wyjsSciowej i gteboko oddychaja. Powtarzamy ¢wiczenie trzy razy;

+ Cwiczenie z poklepywaniem - na koniec rozgrzewki dzieci pobudzaja wszystkie
czes$ci ciata. Siadajg po turecku, zaczynaja palcami poklepywac gtowe i moéwia:
,0budZ sie gtowo!”. Nastepnie przechodzg do innych czesci ciata: buzi, szyi,
ramion, brzucha, kolan, plecéw, rak. Kiedy wszystkie czesci ciata sg obudzone,
przechodzi sie do ¢wiczen (10 minut);

3. Cwiczenia whaéciwe (pozycje): N. pokazuje ¢wiczenia, ktére nalezy wykonywaé powoli,
pilnujac oddechu:

* a.drzewo - Z postawy zasadniczej ugiecie PN w kolanie, wznos i oparcie stopa o
przysrodkowa cze$¢ uda LN, wznos napietych RR. Wytrzymac¢ do 20 i zmiana nogi.
Utrzymanie réwnowagi jest realizowane przez napieranie stopy na udo i reakcje
uda na stope, nie wolno wypina¢ posladkow.. Nastepnie zmiana nog (uwaga! Jest to
pozycja balansowa, wiec trudna do opanowania przez dzieci, mimo to chetnie sie z
nig zmagaja);

* b. kot - klek podparty, dtonie na szerokos$¢ barkéw, kolana na szerokos$¢ bioder,
razem z wdechem skton gtowy i T w przéd bez ruszania z miejsca RR i NN,
wytrzymac do dziesieciu, powr6t do p.w. Nastepnie dzieci przyjmuja pozycje
neutralng;

* c.most - lezenie tytem z ugietymi nogami, stopy na podtodze, RR trzymajg za
kostki stép, nastepnie wznos bioder do podporu tytem tak by kontakt z podtoga
byt zapewniony przez cate stopy, RR i gtowe. Powrét do lezenia tytem.Dzieci
wykonuja po 3 powtdrzenia ¢wiczenia;

* d.zgiecie do przodu - siad prosty, wznos RR z wdechem, skton T w tyt a nastepnie
wydech i skton T w przéd z RR wyprostowanymi az do chwytu za kostki NN. Proba
dotkniecia gtowa do kolan. Wytrzymanie do 10. Powrét do p.w. z RR w gorze;

* e kobra - lezenie przodem, RR w dét, twarz do podtogi. Lekki wznos gltowy i
przeniesienie ugietych RR pod brode. Nastepnie wyprost RR i skton T w tyt.
Nauczyciel liczy do 10. Powrét do p.w. uginajac RR i ktadac sie na jednym policzku
(25 minut);

4. Wryciszenie: Po kazdej serii jest chwila na relaks. Dzieci lezg (w sumie 4 minuty: po 2
minuty na kazdg przerwe). Na koniec odbywa sie petna relaksacja w ciszy lub przy
muzyce (2-4 minuty).
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Potencjalne problemy:
* nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage, aby ¢wiczenia nie byty dla dzieci bolesne. W przypadku
niektorych pozycji minie wiele tygodni nim dzieci bedg w stanie wykona¢ peten ruch (np.
dotknac¢ kolan gtowa przy sktonie tutowia).

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Sciezki:
Joga dla dzieci (Joga)

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ str6j sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec
Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej
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postawy ciata

]
UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

339



GRAW KLASY

Z GRANIC

83 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: ORTOGRAFIA Z TOREM PRZESZKOD

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
Ile razy: 3

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ucza sie pokonywac tor przeszkéd. Cwicza umiejetnos$é chwytania pitki oraz doskonala

znajomos$¢ poprawnej ortografii.

Cele:
e doskonalenie podan i chwytéw oburacz sprzed klatki piersiowej;
* rozwijanie znajomoSci zasad ortograficznych;
* rozwijanie umiejetnosci korzystania ze stownikéw ortograficznych;
* ksztaltowanie zwinnoSci, skocznos$ci, zrecznosci i sity;
* ksztaltowanie umiejetnos$ci pokonywania toru przeszkadd.

Potrzebne materiaty:
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* sala gimnastyczna;

¢ stowniki ortograficzne;
e  pitki - jedna na pare;

* koziok;

e laweczka;

*  materac;

* skrzynia;

e laweczka;

* 2 materace.

Przebieg:
1. Rozgrzewka (5 minut). Trucht dookota boiska:

* Kkrazenie RR w tytl,

* wymachy RR w gére z kla$nieciem nad gtowg,

* krazenie T wlewg i prawg strone,

* podskoki z dotknieciem Kl. piersiowej kolanami,

* sktony T w przod,

* ,nozyce” pionowe.
2. Dzieci, ustawione w parach naprzeciw siebie, w odlegtosci 4-5 krokdw (7 minut).
Na sygnat prowadzacego wykonuja podania oburacz sprzed klatki piersiowej do
wspotéwiczacego. Rzucaja do siebie pitke, osoba rzucajaca ma zada¢ ortograficzng zagadke i
odpowiednio, w zaleznosci od lekcji, wymysli¢ wyraz:
z"rz" lub "Z",
z"6" lub "u",
z"ch" lub "h".
Dziecko tapigce odpowiada. Jesli odpowie btednie, kleka na kolano, drugi raz btednie - na dwa
kolana, trzeci raz btednie - na kolano i tokiec¢. Jesli dzieci nie zgadzaja sie ze sobg w ocenie jak
dany wyraz powinien by¢ poprawnie napisany, biegng do stownika ortograficznego i

sprawdzaja. Osoba, ktora sie mylita wykonuje 10 karnych przysiadow.

3. N. objasnia i pokazuje jak prawidtowo nalezy pokonac tor przeszkod (30 minut):
e przejscie pod koztem,
» skoki zawrotne,
* przewroOtw przod,
* obiegniecie,
* przeskok kuczny,
* przejScie po taweczce,
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* czolganie sie,

* slalom na jednej nodze.
Dzieci pokonuja tor przeszkod dwukrotnie.
N. zwraca uwage na prawidtowos$¢ pokonywania toru. Zwraca uwage na bezpieczenstwo. Kazdy
pokonuje tor dwa razy, raz zaznajamia sie z nim, drugi raz na czas. Dzieci zapisujg swdj czas, na

kolejnych zajeciach bijg wtasne rekordy.
4. Cze$¢ koncowa, rozluzniajgca - dwa lub trzy ¢wiczenia do wyboru (3 minuty):

Pozycja wyjsciowa: stajemy w lekkim rozkroku, koniczyny gérne swobodnie zwisajq wzdtuz
tutowia, palce rak rozwarte.

Wykonujemy ruch: szybkie skrety z potrzgsaniem ramionami.

Pozycja wyjsciowa: stajemy swobodnie, wykonujemy opad tutowia w przéd, koniczyny gérne
swobodnie zwisaja.
Wykonujemy ruch: wymachy konczyn gérnych w prawo i w lewo, spowodowane rytmicznymi

skretami tutowia.

Pozycja wyjsciowa: lezymy przodem, unosimy w gore koniczyny gérne.
Wykonujemy ruch: przetaczamy sie powoli do lezenia tytem, a nastepnie wracamy w ten sam

sposob do lezenia przodem.

Pozycja wyjsciowa: lezymy tytem.
Wykonujemy ruch: napinamy mie$nie koniczyn goérnych, koniczyn dolnych i tutowia, po kilku

sekundach rozluzniamy miesnie.

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Metody odtwércze (reproduktywne)
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Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.48.1 : dziecko potrafi poprawnie pisa¢ pod wzgledem ortograficznym

Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VL.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne
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GRAW KLASY

Z GRANIC

84 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PILKA RECZNA - PODANIA PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 4

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z podawaniem i chwytaniem pitki w miejscu i

w biegu.

Cele:

e ksztaltowanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

e ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania prawidtowych podan;
* nabywanie umiejetno$ci chwytania pitki w miejscu i w biegu;

* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego koztowania pitkg podczas marszu i biegu.

Potrzebne materialy:
* materialy dla N. "pitka reczna podania";
* sala gimnastyczna;
* paliki.
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Przebieg:
Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujace umiejetno$¢ podawania i
chwytania pitki podczas marszu i biegu. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane przez N.
zabawy i gry druzynowe, doskonalgce te umiejetnosci. (15 - 20 minut);

1.
2.

G
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Przyktadowe gry druzynowe z konspektu:

Gra utrzymaj posiadanie. Dwie druzynyrywalizujg miedzy sobg o to, ktoéra utrzyma
sie dtuzej w posiadaniu pitki. N.przy pomocy dwéch stoperéw odmierza czas, jaki
dana druzyna znajduje sie przypitce. Brak wykonania podania w ciggu 5 sekund
zwigzany jest z stratg pitki.

Podania do punktdéw. Dzieci dzielg siena kilkuosobowe druzyny. N.umieszcza na
jednej z $cian sali kilka punktéw. Zawodnicy ustawiajg sie wokreslonej odlegtosci
od punktéw (np. 3 - 4 metry). Zadaniem kazdego zawodnikajest trafienie w
wszystkie, umieszczone punkty. Wygrywa druzyna, ktérejzawodnicy najszybciej
trafiag w wszystkie punkty.

Wyscig w parach. Dzieci podaja pitkemiedzy sobg w dwdjkach, starajac sie dobiec
do palika. Liczy sie przede wszystkimprecyzja, jesli pitka odskoczy lub ucieknie
ktoremus$ zawodnikowi, musza wroci¢na start. Dwie pary $cigaja sie jednoczes$nie.
Wygrywa ta, ktéra pierwsza dotrzedo palika i wréci na pozycje startowa.

Rzuty do celu. N. dzieli dzieci nadruzyny kilkuosobowe (4 -5). Druzyny ustawiaja
sie w szeregu, kazdy zawodnikdysponuje pitka. W odlegtosci 8 - 12 metréw od
druzyny N. ustawia taweczke zréznymi znajdujacymi sie na niej rzeczami.
Zadaniem druzyny jest straceniewszystkich rzeczy w jak najkrétszym czasie.
Wygrywa druzyna, ktéra wykonazadanie najszybciej.

Przepchnij do przeciwnika. N. dzieliklase na kilka druzyn (5 - 6). Druzyny
ustawiajg sie w szeregu naprzeciw siebiew odlegtosci okoto 15 - 20 metréw. Na
$rodku miedzy druzynami N. ustawiakartonowe pudetko. Zawodnicy dysponuja
pitkami. Zadaniem kazdej druzyny jestprzepchniecie pudta jak najdalej na strone
przeciwnika. Wygrywa druzyna, ktéraprzepchnie pudto jak najdalej, w okreslonym
czasie.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywajg krotkie mecze (do 1 bramki). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku do
momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczbg zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Rozgrzewka

1. Berek (np. berek ranny, dwie osoby dysponuja pitkami, majg za zadanie dotkna¢ pitka

pozostate osoby. Osoba dotknieta biega, trzymajac sie za miejsce w ktore zostata dotknieta

pitka),
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2. Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),

3. Trucht z pitka (podrzucanie pitki oburacz, jednoracz),

4. Kontrola pitki (¢wiczenia samodzielne).Toczenie pitki po podtodze miedzy nogami;
Przektadanie pitki miedzy nogami;Podrzut pitki do tytu pod nogami, obrot, proba chwytu pitki;
LezZenie tytem zpitka miedzy nogami, podrzut pitki, przejscie do stania, proba chwytu
pitki;Lezenie tytem, podrzut pitki w gére przy uzyciu rak, obrot ciata, préba chwytupitki.

5. Kontrola pitki (éwiczenia w dwdjkach,grupach). Toczenie pitki miedzy soba po podtozu, w

odlegtosci 5 - 10metrow; W grupie, ustawienie w rzedzie, przekazywanie pitki dotem i gora.

Warianty:
e Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednocze$nie prowadzi¢ rozgrywki).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
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wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiana kierunku ruchu
Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Pitka reczna podania.pdf
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85 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA RECZNA - ZASADY ORAZ PROBNA ROZGRYWKA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Lekcja 1
N. przedstawia dzieciom podstawowe zasady gry w pitke reczna. Dzieci ¢wicza elementy gry w

pitke reczng, zwigzane z zasadami.

Lekcja 2
Dzieci rozgrywaja probny mecz, zgodnie z zasadami gry w pitke reczna.

Cele:

Lekcja 1
* zapoznanie z zasadami gry w pitke reczng;
* ksztattowanie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
* rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka.

Lekcja 2

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

348



G
sV KLASY

* zapoznawanie sie z zasadami gry podczas prébnej rozgrywki;
* rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w druzynie;

* rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka;

* ksztaltowanie umiejetnos$ci oceny sytuacji podczas gry.

Potrzebne materiaty:
e materiaty dla N. "pitka reczna - zasady gry";
* sala gimnastyczna, kije oraz pitki.

Przebieg:
Lekcja 1

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. N.przedstawia dzieciom zasady gry. Niektére z nich warto przecwiczy¢ lub
zademonstrowac (np. sposoby odbierania pitki, rzuty wolne itp.). Dzieci oswajajg sie z
pitkami (20 minut);

3. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia wprowadzajace (10 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).

Lekcja 2

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia wprowadzajgce. W trakcie ich wykonywania
N. przypomina najwazniejsze zasady gry w pitke reczng (15 minut);

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywajg krétkie mecze (do 2, 3 bramek). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku
do momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczba zwyciestw
wygrywa (20 minut).

Rozgrzewka

1. Berek (np. berek ranny, dwie osoby dysponuja pitkami, majg za zadanie dotkna¢ pitka
pozostate osoby. Osoba dotknieta biega, trzymajac sie za miejsce w ktore zostata dotknieta
pitka),

2. Trucht z pitka (kraZzenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),

3. Trucht z pitka (podrzucanie pitki oburacz, jednoracz),

4. Kontrola pifki (éwiczenia samodzielne).Toczenie pitki po podtodze miedzy nogami;
Przektadanie pitki miedzy nogami;Podrzut pitki do tytu pod nogami, obrot, préba chwytu pitki;
Lezenie tytem zpitka miedzy nogami, podrzut pitki, przejscie do stania, préba chwytu

pitki;LeZenie tytem, podrzut pitki w gore przy uzyciu rak, obroét ciata, préba chwytupitki.
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5. Kontrola pitki (éwiczenia w dwdjkach,grupach). Toczenie pitki miedzy soba po podtozu, w
odlegtosci 5 - 10metrow; W grupie, ustawienie w rzedzie, przekazywanie pitki dotem i gora;

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji

sportowej

Lista zalgcznikow:
pitka reczna zasady gry.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

86 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PRZEDSTAWIAMY CZESCI MOWY

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci utrwalaja wiadomosci z jezyka polskiego dotyczace rozpoznawania i rozrézniania czesci

mowy (czasownika i rzeczownika). Dzieci grajg w kalambury, podczas ktérych majg za zadanie

przedstawi¢ wylosowane hasto (rzeczownik lub czasownik). Dzieci wykonujg ¢wiczenia

korekcyjne utrwalajace prawidtowa postawe.

Cele:

* utrwalenie wiadomoSci z jezyka polskiego, umiejetnosci rozrézniania i nazywania czesci

mowy;
* okazja do wspdlnej gry;
* wprowadzenie atmosfery ludycznej;

* ksztaltowanie umiejetnosci rywalizacji zespotowej;
* (¢wiczenia korekcyjne ksztattujgce prawidtowa postawe.

Potrzebne materiaty:
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e woreczek z karteczkami, na ktérych napisane sg hasta (czasowniki i rzeczowniki).
Przyktadowy materiat do wykorzystania - w zatgczniku;

e pitki - 1 na dziecko;

e woreczki - 1 na dziecko;

* kocyki - 1 na dziecko.

Przebieg:

1. Gra w kalambury.

N. dzieli dzieci na druzyny czteroosobowe.

Zadaniem dzieci jest przedstawienie danego hasta (wylosowanego z worka) swojej druzynie bez
uzycia stow i dZwiekdow.

Po wylosowaniu karteczki z worka, dziecko przedstawiajgce hasto ma najpierw powiedzie¢, czy
to bedzie czasownik czy rzeczownik.

Nastepnie milknie i dalej przedstawia hasto tylko za pomoca gestow/czynnoSci. Dzieci z danej
druzyny majg zgadna¢ hasto.

(25 minut);

2. Dzieci wykonuja ¢wiczenia korektywne (20 minut);
Cwiczenia z pitka

* Siad skrzyzny. Toczenie pitki naokoto siebie (gtowa nie obraca sie za pitka). Raz w jedng,
raz w drugg strone.

* Lezenie na plecach. Nogi zgiete w kolanach, pitka wtozona miedzy kolana. Rece wzdtuz
tutowia. Przycigganie ndg z pitka do brzucha (10 razy).

* Siad prosty. Dziecko ktadzie pitke na nogi (w okolicach kostek). Unosi nogi lekko w gore,
pitka toczy sie w kierunku brzucha (10 razy).

e Zabawa w trdjkach. Dwoje dzieci przyjmuje pozycje w siadzie skrzyznym, w ustawieniu
twarzg do siebie. Trzecie dziecko zajmuje miejsce miedzy nimi i przyjmuje pozycje w
sktonie podpartym (na czworakach z nogami wyprostowanymi, tak jakby tworzyto tunel).
Na sygnat n. siedzace dzieci tocza do siebie pitke pod ,tunelem” tak dtugo, az trzecie
dziecko w sktonie podpartym nie zmieni pozycji. Wygrywa to dziecko, ktére najdtuzej
utrzyma ,tunel” w bezruchu.

Cwiczenia z kocykiem

* Siad kleczny na kocyku, dziecko na ,raz” odpycha sie rekami, na ,dwa” prostuje plecy,
Sciagga topatki i tak jedzie do konca sali - ,raz” - ,dwa”, ,raz” - ,dwa”.

+ Cwiczenie w parach. Dziecko kladzie sie na kocyku na brzuchu, partner staje przed nim,
podaje mu rece i ciggnie lezagcego po linii prostej.

» Cwiczenie na boso. Dzieci siedza na taweczce. Przed nimi kocyk (ztozony na pét), na
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kocyku woreczek. Prawg stopg przektadajg woreczek poza kocyk, lewa stopa wktadajg na
kocyk.

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Lingwistyczna
Matematyczna i logiczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.14.1 : dziecko potrafi rozpozna¢ w wypowiedziach podstawowe czeSci mowy
Pol-1V-VI1.14.2 : dziecko potrafi wskaza¢ réznice miedzy podstawowymi czeSciami mowy
Pol-1V-VI.16.1 : dziecko potrafi rozpozna¢ znaczenie niewerbalnych srodkéw komunikowania sie
(gest, wyraz twarzy, mimika, postawa ciata)

Pol-1V-VI1.35.2 : dziecko posiada umiejetnos$¢ dostosowania sposobu komunikacji do
zamierzonego celu

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz

Wych-VI.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym
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Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace ocenic sile miesni
posturalnych

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Lista zalgcznikow:

Przedstawiamy cze$ci mowy.pdf
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87 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: POZNAJEMY ELEMENTY ZDROWEGO ZYCIA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci poznajg znaczenie zdrowego odzywiania i ruchu w codziennym zyciu. Tworza swdj

"Zdrowy plan" na tydzien.

Cele:
* zapoznanie ucznidéw i uczennic z zasadami zdrowego zZywienia;
e zapoznanie ucznidéw i uczennic z grupami Zywno$ci oraz piramida zywieniowg;
* uSwiadomienie uczniom i uczennicom znaczenia codziennego ruchu dla zdrowie;
e rozwijanie zdrowych nawykow.

Potrzebne materialy:
e warzywa: marchew, rzepa oraz owoce: banany, jabtka, gruszki (jako nagrody za
wykonane zadanie);
e piramida zywieniowa (np. ze strony Instytutu Zywno$ci i Zywienia:
http://www.izz.waw.pl/pl/?option=com_content&view=article&id=7);

(]
UNIA EUROPEJSKA
E KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

355


http://www.izz.waw.pl/pl/?option=com_content&view=article&id=7

G
sV KLASY

e szarfy w czterech kolorach: zéttym (produkty zbozowe), zielonym (warzywa i owoce);
niebieskim (nabiat), czerwonym (mieso, ryby, jajka);

* rysunki, zdjecia (np. wyciete z gazet) przedstawiajgce rézne produkty zywieniowe
wchodzace w sktad poszczegdlnych kategorii

» kartki dla wszystkich dzieci.

Przebieg:

1. Wprowadzenie: N. siada z dzie¢mi w kregu, wyjasnia, Ze nadchodzaca lekcja bedzie
poswiecona zdrowemu trybowi Zycia. Pyta:

* co waszym zdaniem oznacza zwrot "W zdrowym ciele, zdrowy duch";

e wjaki spos6b dbacie o zdrowie?;

e czy uprawiacie poza szkotla jakie$ sporty lub udzielacie sie w zajeciach ruchowych?
(3 minuty);

2. Cwiczenia rozgrzewajace i integrujace: Dzieci rozgrywaja gre "Co dzi$ zjemy?":

* 4 dzieci (np. ochotnicy) staje sie "znacznikami", kazde z nich otrzymuje jedng
szarfe, ktora wskazuje na grupe zywieniowa, ktoéra reprezentuje;

* reszta dzieci staje na koncu sali, one s3 "jedzeniem";

* "znaczniki" stajg na $rodku sali";

* N.wywotuje dzieci po réznych cechach np. "Wszyscy, ktérzy maja biate koszulki"
albo "Wszyscy, ktérzy majg rodzenstwo" - woéwczas wszystkie dzieci, ktére
odpowiadaja tym cechom proébujg przebiec na drugg strone. Jesli zostang dotkniete
przez jednego ze "znacznikow" musza pdjs¢ do kétka z kolorem odpowiadajacego
kolorowi "znacznika" i wybra¢ jeden produkt, tam sie znajdujacy;

* gratrwa tak dlugo, az wszyscy zostang ztapani;

* cata grupa siada w kregu. Ktory ze "znacznikow" byt najbardziej efektywny i
oznaczyt jako "swoje" najwiecej dzieci? Jaki to rodzaj produktéw?;

e N.dzieli dzieci na grupy tak, aby w kazdej grupie byta przynajmniej jedna osoba z
kazdej grupy zywieniowej. Zadaniem dzieci jest wskazanie, ktorych produktow
powinno sie je$¢ najwiecej, a ktérych najmniej. N. pyta tez czy sg produkty, ktore
dzieci jedza/pija na co dzien, a ktore sie tu nie znalazty (stodycze, woda);

* N.omawia z dzie¢mi zadanie (warto tutaj przedstawi¢ dzieciom piramide
zywieniowq i jg krotko omoéwic) (15 minut);

3. Cwiczenia wlasciwe: nawiazujac do omawianego powiedzenia "W zdrowym ciele, zdrowy
duch", N. podkresla znaczenie ruchu dla zdrowia. Wyjasnia, ze dzieci teraz wykonajg serie
¢wiczen, z ktorych pézniej beda mogty utozy¢ swoéj wiasny "Zdrowy plan" treningowy i
zywieniowy. Proponowane ¢wiczenia:

* tzw "pajacyki" - pozycja zasadnicza, na raz podskokiem NN do rozkroku z
réwnoczesnym wymachem RR bokiem w gore, na dwa powroét do postawy.

* tzw. "przysiady"” (10 powtoérzen) - ugiecia nogi do przysiadu w lekkim rozkroku,
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cate stopy oparte o podtoze.

* stajemy przodem i opieramy dtonie lekko o Sciane, stopy blisko siebie, podczas
wydechu wznosimy sie na palcach jak najwyzej mozemy, opadamy podczas
wdechu - ¢wiczymy do zmeczenia (co najmniej 10 razy);

* wlezeniu tytem, stopy w niewielkiej odlegtosci od siebie, dtonie splecione za gtowa
(nie nalezy jednak nimi naciska¢ na gtowe, gdyz moze to spowodowac
nadwerezenie karku), wykonujemy wznosy tutowia, tak ze tokcie w koncowej fazie
znajduja sie blisko kolan, przy wznosie tutowia wykonujemy wydech, przy
opadaniu wdech - ¢wiczymy do zmeczenia (co najmniej 10 razy);

e podpo6r przodem, ramiona na szeroko$¢ ramion, palce skierowane w przod lekko
rozchylone, nogi w niewielkiej odlegtosci od siebie, kolana dotykaja podtoza,
wykonujemy uproszczone pompki uginajgc ramiona w tokciach i zblizajac glowe
do podtoza, przy uginaniu ramion wykonujemy wdech, przy wyproscie wydech -
¢wiczymy do zmeczenia (co najmniej 10 razy);

* w staniu, stopy w niewielkiej odlegtosci od siebie, splatamy dionie z tytu za
biodrami, podczas wdechu wciggamy brzuch, wypinamy klatke piersiowg do
przodu i odsuwamy dtonie jak najbardziej do tytu $ciggajac w ten sposéb topatki,
przy wydechu rozluZniamy sie - ¢wiczymy do zmeczenia (co najmniej 10 razy);

e potrzasanie - ¢wiczenie na rozluznienie mie$ni, potrzgsanie wszystkimi czeSciami
ciata (10 minut);

4. Tworzenie "Zdrowego planu": dzieci rozpisuja, jakie ¢wiczenia chcg wykonywac w
poszczego6lne dni tygodnia oraz wypisuja liste "do zjedzenia" na kazdy dzien. Zwracajac
uwage na to, zeby zaznaczy¢ dni, kiedy zwrdca szczegdlng uwage na to, aby nie jes¢
stodyczy i innego "Smieciowego" jedzenia.

e omoéwienie kwestii zwigzanych z utrzymywaniem prawidtowej masy ciata w
stosunku do swojego wzrostu;

* N.wyjasnia dzieciom, w jaki spos6b nalezy interpretowa¢ wyniki pomiaru wzrostu
i masy ciata (10 minut);

5. Podsumowanie i zakonczenie zaje¢. W ramach podsumowania i podziekowania za
wspolne zajecia N. rozdaje dzieciom zdrowa przegryzke - owoc lub warzywo,
podkreslajgc znaczenie jedzenie 5 porcji warzyw i owocoéw dziennie (2 minuty).

Mozliwe kontynuacje:
* Robimy drugie $niadanie.

Warianty:
* przy mniejszych klasach (do 15 dzieci) mozna pomys$le¢ o realnej wycieczce na bazarek
lub do sklepu.
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Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch
Metoda samodzielnego dochodzenia do wiedzy

Metoda w dziataniu: hands-on thinking / hands-on education

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Sciezki:
Na zakupy! (zakupy)

Aktywizowane typy inteligenciji:
Przyrodnicza

Matematyczna i logiczna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zabawy

Wych-VI1.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI1.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku

Wych-VI1.3.1 : dziecko potrafi zmierzy¢ swoj wzrost oraz mase ciata

Wych-VI1.3.2 : dziecko potrafi zinterpretowac¢ uzyskane wyniki pomiaru wzrostu oraz masy ciata
Z pomocg nauczyciela

Wych-VI1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

Wych-VI1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Psych-1V-VI.10.1 : dziecko wie, Ze sposéb odzywania wplywa na samopoczucie
Psych-1V-VI.10.2 : dziecko wie, Ze spos6b odzywania bywa metodg wyrazania stanow

emocjonalnych i trudno$ci
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88 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNIHOKE] - ZASADY ORAZ CWICZENIA WPROWADZAJACE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Lekcja 1
N. przedstawia dzieciom podstawowe zasady gry w unihokeja. Dzieci ¢wicza przyjmowanie

prawidtowej postawy oraz wykonywanie podan.

Lekcja 2
Dzieci utrwalaja poznane zasady. Doskonalg umiejetno$¢ panowania nad pitka, rozgrywaja

prébne mecze.

Cele:

Lekcja 1
e zapoznanie z zasadami gry w unihokeja;
e (¢wiczenie umiejetnoSci przyjmowania prawidtowej postawy;
e (¢wiczenie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
* rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka.
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Lekcja 2
* utrwalanie znajomo$ci zasad gry w unihokeja;
e (¢wiczenie umiejetnosci przyjmowania prawidtowej postawy;
e (¢wiczenie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
e rozwijanie umiejetno$ci panowania nad pitka;
* rozwijanie umiejetnos$ci gry druzynowe;j.

Potrzebne materialy:
* materiaty dla N. "unihokej - zasady gry" oraz "unihokej ¢wiczenia wprowadzajace".
* sala gimnastyczna, kije oraz pitki.

Przebieg:
Lekcja 1
1. N. przedstawia dzieciom zasady gry. Niektdre z nich warto przeéwiczy¢ lub
zademonstrowac (np. wysoko$¢ trzymania Kkija, rzut sedziowski itp.). (15 minut).
2. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke, podczas ktorej oswajajg sie z kijem oraz piteczkami
(15 minut);
3. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia wprowadzajgce. (10 minut);
Przykladowe ¢wiczenia oraz zabawy z konspektu:
* Podania w dwoéjkach. Dzieci dobierajg sie w pary oraz ustawiaja w odlegtosci od 2
do 10 metréw od siebie. Wyposazone sg w Kije, jedno rozpoczyna z pitka. N.
przedstawia dzieciom typ podania, ktéry beda ¢wiczy¢ (podanie forehandem
(zwykte i krotkie), backhandem (zwykte i kréotkie), podanie z klepki i podanie
podczas uchwytu jednorecznego). Dzieci ¢wicza dany typ podania, N. po kilku
minutach wprowadza kolejny.
*  Druzynowy wyscig odbié. N. dzieli klase na dwie druzyny. Kazda osoba
wyposazona jest w kij. Dzieci ustawiajg sie w rzedzie, réwnolegle do nich, w
odlegtosci okoto 2 - 4 metréw, N. ustawia bande lub faweczke. Pierwsza osoba w
rzedzie dysponuje piteczka. Na znak pierwsza osoba ma za zadanie odbi¢ piteczke
od bandy lub taweczki i ustawi¢ sie za nia. Pitke przejmuje nastepna osoba w
druzynie i postepuje analogicznie. Wygrywa druzyna, ktdra jako pierwsza znajdzie
sie w catosci za bandg/taweczka.
* Precyzyjne podania. N. ustawia w losowych miejscach paliki, nastepna oznacza je
punktami (te, ktére znajdujg sie najblizej, beda najmniej punktowane). Dzieci
dzielg sie na druzyny. Kazdy zawodnik ma za zadanie z wyznaczonego przez N.
punktu odda¢ 3 podania (w wybrany sposéb) w kierunku wybranych przez siebie
palikéw. Jesli trafi w palik, jego druzyna zyskuje punkt. Wygrywa druzyna, ktoéra
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zbierze najwiecej punktéw.
4. Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).

Lekcja 2

1. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia wprowadzajgce. W trakcie ich wykonywania
N. przypomina najwazniejsze zasady gry w unihokeja (15 minut);

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowuja boisko do gry. Nastepnie
rozgrywajg krotkie mecze (do 1, 2 bramek). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku
do momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczbg zwyciestw
wygrywa (20 minut).

Rozgrzewka

1. Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie innej osoby).
2. Trucht z kijem (kij trzymany jednoracz, na znak zmiana reki, kij trzymany oburgcz nad gtowg,
na znak przysiad i podskok, przeplatanka, skip A, C).

3. Pozycja zasadnicza, nogi w rozkroku, Sktony tutowia, skretosktony.

4.Lezenie przodem, kij przed sobg, unoszenie tutowia w gére.

5. Lezenie tytem, kij w rekach, sktony tutowia.

6. Trucht z kijem i pitka, prowadzenie pitki wokét sali, na znak zmiana kierunku.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna
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ROZWO] BEZ Ry

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasnié¢, czemu potrzebne s3g reguty w trakcie rywalizacji

sportowej
Lista zatacznikow:

Unihokej ¢wiczenia wprowadzajace.pdf

Unihokej zasady gry.pdf
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89 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNIHOKE] - ZASADY ORAZ CWICZENIA WPROWADZAJACE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Lekcja 1
N. przedstawia dzieciom podstawowe zasady gry w unihokeja. Dzieci ¢wicza przyjmowanie

prawidtowej postawy oraz wykonywanie podan.

Lekcja 2
Dzieci utrwalaja poznane zasady. Doskonalg umiejetno$¢ panowania nad pitka, rozgrywaja

prébne mecze.

Cele:

Lekcja 1
e zapoznanie z zasadami gry w unihokeja;
e (¢wiczenie umiejetnoSci przyjmowania prawidtowej postawy;
e (¢wiczenie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
* rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka.
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Lekcja 2
* utrwalanie znajomo$ci zasad gry w unihokeja;
e (¢wiczenie umiejetnosci przyjmowania prawidtowej postawy;
e (¢wiczenie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
e rozwijanie umiejetno$ci panowania nad pitka;
* rozwijanie umiejetnos$ci gry druzynowe;j.

Potrzebne materialy:
* materiaty dla N. "unihokej - zasady gry" oraz "unihokej ¢wiczenia wprowadzajace".
* sala gimnastyczna, kije oraz pitki.

Przebieg:
Lekcja 1
1. N. przedstawia dzieciom zasady gry. Niektdre z nich warto przeéwiczy¢ lub
zademonstrowac (np. wysoko$¢ trzymania Kkija, rzut sedziowski itp.). (15 minut).
2. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke, podczas ktorej oswajajg sie z kijem oraz piteczkami
(15 minut);
3. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia wprowadzajgce. (10 minut);
Przykladowe ¢wiczenia oraz zabawy z konspektu:
* Podania w dwoéjkach. Dzieci dobierajg sie w pary oraz ustawiaja w odlegtosci od 2
do 10 metréw od siebie. Wyposazone sg w Kije, jedno rozpoczyna z pitka. N.
przedstawia dzieciom typ podania, ktéry beda ¢wiczy¢ (podanie forehandem
(zwykte i krotkie), backhandem (zwykte i kréotkie), podanie z klepki i podanie
podczas uchwytu jednorecznego). Dzieci ¢wicza dany typ podania, N. po kilku
minutach wprowadza kolejny.
*  Druzynowy wyscig odbié. N. dzieli klase na dwie druzyny. Kazda osoba
wyposazona jest w kij. Dzieci ustawiajg sie w rzedzie, réwnolegle do nich, w
odlegtosci okoto 2 - 4 metréw, N. ustawia bande lub faweczke. Pierwsza osoba w
rzedzie dysponuje piteczka. Na znak pierwsza osoba ma za zadanie odbi¢ piteczke
od bandy lub taweczki i ustawi¢ sie za nia. Pitke przejmuje nastepna osoba w
druzynie i postepuje analogicznie. Wygrywa druzyna, ktdra jako pierwsza znajdzie
sie w catosci za bandg/taweczka.
* Precyzyjne podania. N. ustawia w losowych miejscach paliki, nastepna oznacza je
punktami (te, ktére znajdujg sie najblizej, beda najmniej punktowane). Dzieci
dzielg sie na druzyny. Kazdy zawodnik ma za zadanie z wyznaczonego przez N.
punktu odda¢ 3 podania (w wybrany sposéb) w kierunku wybranych przez siebie
palikéw. Jesli trafi w palik, jego druzyna zyskuje punkt. Wygrywa druzyna, ktoéra
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zbierze najwiecej punktéw.
4. Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).

Lekcja 2

1. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia wprowadzajgce. W trakcie ich wykonywania
N. przypomina najwazniejsze zasady gry w unihokeja (15 minut);

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowuja boisko do gry. Nastepnie
rozgrywajg krotkie mecze (do 1, 2 bramek). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku
do momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczbg zwyciestw
wygrywa (20 minut).

Rozgrzewka

1. Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie innej osoby).
2. Trucht z kijem (kij trzymany jednoracz, na znak zmiana reki, kij trzymany oburgcz nad gtowg,
na znak przysiad i podskok, przeplatanka, skip A, C).

3. Pozycja zasadnicza, nogi w rozkroku, Sktony tutowia, skretosktony.

4.Lezenie przodem, kij przed sobg, unoszenie tutowia w gére.

5. Lezenie tytem, kij w rekach, sktony tutowia.

6. Trucht z kijem i pitka, prowadzenie pitki wokét sali, na znak zmiana kierunku.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna
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Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasnié¢, czemu potrzebne s3g reguty w trakcie rywalizacji

sportowej
Lista zatacznikow:

Unihokej ¢wiczenia wprowadzajace.pdf

Unihokej zasady gry.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

90 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNIHOKE] - PODANIA, TORY PRZESZKOD (KLASA IV)

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z panowaniem nad pitka, prowadzeniem pitki

oraz wykonywaniem podan.

Cele:

¢wiczenie umiejetnos$ci przyjmowania prawidtowej postawy;
¢wiczenie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
rozwijanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

rozwijanie umiejetnosci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materialy:

materiaty dla N. "podania i prowadzenie pitki";
sala gimnastyczna, kije oraz pitki.
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie
innej osoby).

Trucht z kijem (Kkij trzymany jednoracz, na znak zmiana reki, kij trzymany oburacz
nad gtowa, na znak przysiad i podskok, przeplatanka, skip A, C).

Pozycja zasadnicza, nogi w rozkroku, Sktony tutowia, skretosktony.

Lezenie przodem, kij przed sobg, unoszenie tutowia w gore.

Lezenie tytem, kij w rekach, sktony tutowia.

Trucht z kijem i pitkg, prowadzenie pitki wokot sali, na znak zmiana kierunku.

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia zwigzane z prowadzeniem, panowaniem
nad pitka oraz podawaniem. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane przez N. zabawy i gry
druzynowe, zwigzane z unihokejem (15 - 20 minut);

Cwiczenia i zabawy z konspektu:

Podania w dwdjkach. Dzieci dobierajg sie w pary oraz ustawiajg w odlegtosci od 2
do 10 metrow od siebie. Wyposazone sa w kije, jedno rozpoczyna z pitka. N.
przedstawia dzieciom typ podania, ktéry beda ¢wiczy¢ (podanie forehandem
(zwykte i krotkie), backhandem (zwykte i krotkie), podanie z klepki i podanie
podczas uchwytu jednorecznego). Dzieci ¢wicza dany typ podania, N. po kilku
minutach wprowadza kolejny.

Podania w dwdjkach z biegiem. Dzieci dobierajg sie w pary oraz ustawiajg w
odlegtosci od 2 do 10 metréw od siebie. Wyposazone s w Kije, jedno rozpoczyna z
pitka. N. przedstawia dzieciom typ podania, ktéry beda ¢wiczy¢ (podanie
forehandem (zwykte i krétkie), backhandem (zwykte i krétkie), podanie z klepki i
podanie podczas uchwytu jednorecznego). Po przyjeciu podania zawodnik ma za
zadanie obiec partnera, wréci¢ na miejsce i wykonac¢ podanie powrotne.

Slalom miedzy palikami. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w
rzedzie, pierwsza osoba dysponuje pitka. N. rozstawia przed druzynami kilka
palikéw. Zadaniem kazdej z druzyn jest przeprowadzenie slalomu pomiedzy
palikami, oraz podanie pitki zza ostatniego palika do kolejnej osoby w druzynie.
Wygrywa druzyna, ktora jako pierwsza znajdzie sie po drugiej stronie palikow.
Wyscig w parach. Dzieci podaja pitke miedzy soba w dwojkach, starajac sie dobiec
do palika. Liczy sie przede wszystkim precyzja, jesli piteczka odskoczy lub ucieknie
ktéremus$ zawodnikowi, musza wroci¢ na start. Dwie pary $cigaja sie jednoczesnie.
Wygrywa ta, ktéra pierwsza dotrze do palika.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywaja krétkie mecze (do 1, 2 bramek). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku
do momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwiekszg liczbg zwyciestw
wygrywa (20 minut).
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Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Unihokej podania i prowadzenie pitki.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

91 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: JOGA - UTRWALENIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci poznaja podstawowe pozycje jogi. Rozwijajg umiejetnos$¢ poprawnego oddychania i

$wiadomo$¢ ciata.

Cele:
* zapoznanie ucznidéw i uczennic z podstawowymi pozycjami jogi;
* rozwijanie prawidlowej postawy ciata uczniéw i uczennic;
* rozwijanie §wiadomosci ciata;
* rozwijanie umiejetno$ci prawidtowego oddychania w trakcie ¢wiczen.

Potrzebne materialy:
* odtwarzacz muzyki;
e maty do ¢wiczen;
* muzyka relaksacyjna, indyjska itp.
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1. Wprowadzenie: N. pyta dzieci, czy zapamietaty pozycje jogi, ktére wykonywaty na
poprzednich lekcjach. Zaprasza do wspdélnych ¢wiczen (2 minuty);

2. Cwiczenia rozciagajace. Nastepnie N. przechodzi do éwiczen rozciagajacych (wszystkie
¢wiczenia demonstruje):

Krazenia gtowa - dzieci siedzg w siadzie skrzyznym z wyprostowanym
kregostupem. Najpierw dotykajg podbrédkiem klatki piersiowej i powoli
przesuwajg glowe na prawe ramie. Wykonujg krazenia glowy trzykrotnie na jedna
strone, nastepnie na druga. Powoli;

Rozcigganie w pozycji stojacej — dzieci stojg, trzymajac ramiona wzdtuz ciata, stopy
lekko rozchylone. Nastepnie staja na palcach, podnosza ramiona do goéry i prébuja
nimi siega¢ coraz wyzej (,az do nieba”). Potem kolejno wyciagaja prawe ramie
bardziej w gore, a nastepnie lewe ramie. N. zwraca uwage dzieciom, Ze musza czu¢,
jak cate ciato sie rozcigga i robi coraz dtuzsze. Na koniec ponownie wyciagajg sie
ramionami do gory;

Skton do nogi - dzieci stojg wyprostowane, z szeroko rozstawionymi stopami.
Nastepnie sktaniajg gtowe, szyje, ramiona i klatke piersiowg ku prawej nodze.
Nalezy zwrdéci¢ uwage, aby kregostup byt prosty. Nie musza dotyka¢ glowa nogi.
Trzymajac wyprostowane kolano, chwytajg obiema dtonmi tylng cze$¢ prawej
nogi. Robig gteboki wdech przez nos, a wypuszczajac powietrze starajg sie jeszcze
bardziej sktoni¢ w strone prawego kolana. N. powoli liczy do 15. Nastepnie dzieci
powoli sie podnosza i powtarzajg ¢wiczenie na lewej nodze;

Rozcigganie w pozycji siedzacej — dzieci siedzg prosto, w szerokim rozkroku.
Wykonuja gteboki wdech przez nos i ktada dtonie na biodrach. Nastepnie
przesuwajg powoli dtonie po nogach ku stopom, pochylajac sie do przodu i
jednoczes$nie wypuszczajac powietrze. Docierajg dtoniami najdalej, jak tylko moga i
wytrzymuja w tej pozycji liczac do dziesieciu. Powoli wracaja do pozycji
wyjsSciowej i gteboko oddychaja. Powtarzamy ¢wiczenie trzy razy;

Skton do obu nég - dzieci stoja wyprostowane ze stopami lekko rozchylonymi i
ramionami luzno zwisajacymi wzdtuz ciata. Wykonuja krazenia glowy, ramion i
tutowia, do momentu az wszystkie te czesci ciata stang sie ciezkie. Nastepnie robig
skton w dét, puszczajac luZzno ramiona i gtowe. Trzymajac kolana wyprostowane,
chwytajg obiema dtonimi tylng czes$¢ nog (w kostkach lub tak blisko kostek, jak
tylko sg w stanie). N. prosi dzieci o wziecie gtebokiego wdechu przez nos, a
nastepnie wypuszczajac powietrze, o przyciggniecie podbrodka i klatki piersiowej
blizej ndg. N. liczy do 10. Nastepnie dzieci maja pusci¢ nogi i pozwoli¢ ramionom
wolno zwisng¢. Po chwili ¢wiczenie powtarzajg. Nastepnie powoli wracaja do
pozycji wyprostowanej.
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+ Cwiczenie z poklepywaniem - na koniec rozgrzewki dzieci pobudzaja wszystkie
czes$ci ciata. Siadajg po turecku, zaczynajg palcami poklepywac gtowe i méwia:
,Obudz sie gtowo!”. Nastepnie przechodza do innych czesci ciata: buzi, szyi,
ramion, brzucha, kolan, plecéw, rak. Kiedy wszystkie czesci ciata sg obudzone,
przechodzi sie do ¢wiczen (10 minut).

3. Cwiczenia oddechowe: N. prosi dzieci, zeby potozyly sie na plecach i zgiely kolana, a
nastepnie utozyty ramiona wzdtuz ciata. Dzieci wykonuja kilkanascie powolnych
wdechéw i wydechow:

* "Wolno wciggnij powietrze przez nos. Twoja klatka piersiowa i brzuch sg nadete
jak balon";

e "Wypus$c¢ powoli powietrze nosem. Twoja klatka piersiowa i brzuch opadajg jak
balon, z ktérego uchodzi powietrze";

4. Cwiczenia whaéciwe (pozycje): N. pokazuje ¢wiczenia, ktére nalezy wykonywaé powoli,
pilnujac oddechu (wszystkie powtarza kilkakrotnie):

* a.Swieca - lezenie przerzutne z podparciem RR o dolne Zebra. Dzieci przyciagaja
podbrédek do piersi, N. liczy do 10. Nastepnie powolny powr6t do pozycji
wyjsciowej;

* b. ptug - lezenie przewrotne N. liczy do 10. Nastepnie powrét do pozycji
wyjsciowej;

* c.ryba - lezenie przodem, dtonie strong grzbietowa obrécone do podtogi i
wsuniete pod posladki. Wznos T bez odrywania glowy i tokci od podtogi. N. liczy
do 10. Dzieci podpieraja ciato tokciami i czubkiem gltowy (dzieci, ktére czuja sie na
sitach mogg wyja¢ dtonie spod posladkéw i ztozy¢ dtonie na klatce piersiowej -
wowczas podpieraja sie tylko czubkiem gtowy);

e d.zgiecie do przodu - siad prosty, wznos RR z wdechem, skton T w tyt a nastepnie
wydech i skton T w przéd z RR wyprostowanymi az do chwytu za kostki NN. Proba
dotkniecia gtowa do kolan. Wytrzymanie do 10. Powrét do p.w. z RR w gorze.;

* e. $wierszcz - leZzenie przodem, RR w dét, twarz do podtogi, RR skierowane w dét i
lekko do tytu, razem ze sktonem w tyt T robi sie skton NN w tyt, a ciato ma kontakt
z podtozem tylko dzieki biodrom.;

* f.tuk-lezenie przodem, RR w dé6t. Ugiecie kolan i chwyt RR za kostki, nastepnie
skiton T w tyt z utrzymaniem chwytu. N. liczy do 5. Nastepnie powrét do pozycji
wyjsciowej (25 minut);

5. Wryciszenie: Po kazdej serii jest chwila na relaks. Dzieci lezg (w sumie 4 minuty: po 2
minuty na kazda przerwe). Na koniec odbywa sie petna relaksacja w ciszy lub przy
muzyce (2-4 minuty).

Potencjalne problemy:
* nalezy zwr6cic¢ szczeg6lng uwage, aby ¢wiczenia nie byty dla dzieci bolesne. W przypadku
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niektérych pozycji minie wiele tygodni nim dzieci bedg w stanie wykona¢ peten ruch (np.

dotknac¢ kolan gtowa przy sktonie tutowia albo dotkna¢ podtogi za gtowa w ptugu);

* Swieca moze by¢ trudna do wykonania na poczatku. W takim wypadku dzieci moga
pracowac w parach pomagajac sobie w wykonaniu ¢wiczenia;

* ryba - opieranie sie gtlowg, nawet przy wsparciu ramionami jest niebezpieczne, jesli jest
wykonywane bez wcze$niejszego przygotowania - grozi urazem kregostupa w odcinku

szyjnym. Wcze$niejsze lekcje powinny uwzglednia¢ wzmacnianie mie$ni kregostupa.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Sciezki:

Joga dla dzieci (Joga)
Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady

bezpieczenstwa

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie

samodzielnie

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stréj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zaje¢

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykonaé préby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢

dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata
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Z GRANIC

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu
Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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Z GRANIC

92 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNIHOKE] - PODANIA, TORY PRZESZKOD (KLASA IV)

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z panowaniem nad pitka, prowadzeniem pitki

oraz wykonywaniem podan.

Cele:

¢wiczenie umiejetnos$ci przyjmowania prawidtowej postawy;
¢wiczenie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
rozwijanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

rozwijanie umiejetnosci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materialy:

materiaty dla N. "podania i prowadzenie pitki";
sala gimnastyczna, kije oraz pitki.
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie
innej osoby).

Trucht z kijem (Kkij trzymany jednoracz, na znak zmiana reki, kij trzymany oburacz
nad gtowa, na znak przysiad i podskok, przeplatanka, skip A, C).

Pozycja zasadnicza, nogi w rozkroku, Sktony tutowia, skretosktony.

Lezenie przodem, kij przed sobg, unoszenie tutowia w gore.

Lezenie tytem, kij w rekach, sktony tutowia.

Trucht z kijem i pitkg, prowadzenie pitki wokot sali, na znak zmiana kierunku.

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia zwigzane z prowadzeniem, panowaniem
nad pitka oraz podawaniem. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane przez N. zabawy i gry
druzynowe, zwigzane z unihokejem (15 - 20 minut);

Cwiczenia i zabawy z konspektu:

Podania w dwdjkach. Dzieci dobierajg sie w pary oraz ustawiajg w odlegtosci od 2
do 10 metrow od siebie. Wyposazone sa w kije, jedno rozpoczyna z pitka. N.
przedstawia dzieciom typ podania, ktéry beda ¢wiczy¢ (podanie forehandem
(zwykte i krotkie), backhandem (zwykte i krotkie), podanie z klepki i podanie
podczas uchwytu jednorecznego). Dzieci ¢wicza dany typ podania, N. po kilku
minutach wprowadza kolejny.

Podania w dwdjkach z biegiem. Dzieci dobierajg sie w pary oraz ustawiajg w
odlegtosci od 2 do 10 metréw od siebie. Wyposazone s w Kije, jedno rozpoczyna z
pitka. N. przedstawia dzieciom typ podania, ktéry beda ¢wiczy¢ (podanie
forehandem (zwykte i krétkie), backhandem (zwykte i krétkie), podanie z klepki i
podanie podczas uchwytu jednorecznego). Po przyjeciu podania zawodnik ma za
zadanie obiec partnera, wréci¢ na miejsce i wykonac¢ podanie powrotne.

Slalom miedzy palikami. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w
rzedzie, pierwsza osoba dysponuje pitka. N. rozstawia przed druzynami kilka
palikéw. Zadaniem kazdej z druzyn jest przeprowadzenie slalomu pomiedzy
palikami, oraz podanie pitki zza ostatniego palika do kolejnej osoby w druzynie.
Wygrywa druzyna, ktora jako pierwsza znajdzie sie po drugiej stronie palikow.
Wyscig w parach. Dzieci podaja pitke miedzy soba w dwojkach, starajac sie dobiec
do palika. Liczy sie przede wszystkim precyzja, jesli piteczka odskoczy lub ucieknie
ktéremus$ zawodnikowi, musza wroci¢ na start. Dwie pary $cigaja sie jednoczesnie.
Wygrywa ta, ktéra pierwsza dotrze do palika.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywaja krétkie mecze (do 1, 2 bramek). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku
do momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwiekszg liczbg zwyciestw
wygrywa (20 minut).
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Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykonac ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Unihokej podania i prowadzenie pitki.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

93 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: UNIHOKE] - STRZALY DO CELU

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z prawidtowym wykonywaniem strzatéw do

celu.

Cele:
e (¢wiczenie umiejetnosci przyjmowania prawidtowej postawy;
e (¢wiczenie umiejetno$ci wykonywania strzatow;
* rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka;
* rozwijanie umiejetno$ci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materialy:
* materiaty dla N. "unihokej strzaty do celu";
* sala gimnastyczna, kije oraz pitki.
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Przebieg:

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia zwigzane z prawidlowym wykonywaniem
strzatow na bramke. Nastepnie dzieci wykonuja wybrane przez N. zabawy i gry
druzynowe, zwigzane z unihokejem (15 - 20 minut);

Cwiczenia i zabawy z konspektu:

. Przesun pudto. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w rzedzie.
Kilka metréw przed kazda druzyng ustawia kartonowe, lekkie pudto. Zadaniem
kazdego zawodnika z druzyny jest oddanie jednego strzatu w kierunku pudta tak,
aby przesuneto sie do przodu. Wygrywa druzyna, ktdéra pod koniec zabawy
przesunie pudto dale;j.

*  Obrona wielkiej bramki. Jedna osoba ustawia sie 1 - 2 metry od konca Sali, petnigc
role bramkarza. Reszta klasy ma do dyspozycji kije i piteczki. Ich zadaniem jest
strzela¢ w kierunku bramkarza w taki sposoéb, aby pitka dotkneta konca sali.
Zadaniem bramkarza jest obronienie jak najwiekszej iloSci strzatow.

* Druzynowa obrona wielkiej bramki. N. dzieli dzieci na dwie druzyny, ustawiajg sie
one na przeciwnych potowach sali w rozsypce. Kazda z nich wyposazona jest w
kilka piteczek (maksymalnie tyle, ile wynosi potowa zawodnikéw jednej druzyny).
Zadaniem kazdej z nich jest strzelanie w kierunku druzyny przeciwnej tak, aby
pitka potoczyta sie na sam koniec sali. Druzyny starajg sie do tego nie dopusci¢,
przejmujac pitki. Przegrywa ta druzyna, ktéra bedzie miata za swoimi liniami
wiecej piteczek.

* Rzuty karne. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiaja sie w rzedzie, 7
metréw od bramki. Zadaniem kazdej osoby z druzyny jest wykonanie 3 strzatéw
(w formie rzutéw karnych), na bramke. Wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie wiecej
bramek.

* Prowadzenie pifki z strzatem. N. dzieli klase na dwie druzyny. Zadaniem kazdego
zawodnika jest prowadzenie pitki do okreslonego punktu, oddanie strzatu na
bramke oraz powroét z pitkg do wtasnej druzyny. Zabawa trwa do momentu, w
ktérym dana druzyna uzyska okreslong liczbe punktéw (np., 20) jako pierwsza.

. Strzat z pierwszej pitki. N. dzieli klase na dwie druzyny. Zadaniem kazdego
zawodnika jest podanie pitki do osoby stojace z przodu, podbiegniecie oraz
wykonanie strzatu po oddaniu pitki. Zabawa trwa do momentu, w ktérym dana
druzyna uzyska okreslong liczbe punktow (np., 20) jako pierwsza.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywaja krétkie mecze (do 1, 2 bramek). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku
do momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczba zwyciestw
wygrywa (20 minut).

Rozgrzewka
1. Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie innej osoby).
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2. Trucht z kijem (kij trzymany jednoracz, na znak zmiana reki, kij trzymany oburgcz nad gtowa,
na znak przysiad i podskok, przeplatanka, skip A, C).

3. Pozycja zasadnicza, nogi w rozkroku, Sktony tutowia, skretosktony.

4.Lezenie przodem, kij przed sobga, unoszenie tutowia w gore.

5. Lezenie tytem, kij w rekach, sktony tutowia.

6. Trucht z kijem i pitka, prowadzenie pitki wokét sali, na znak zmiana kierunku.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Unihokej strzaty do celu.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

94 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: UNIHOKE] - STRZALY DO CELU

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z prawidtowym wykonywaniem strzatéw do

celu.

Cele:
e (¢wiczenie umiejetnosci przyjmowania prawidtowej postawy;
e (¢wiczenie umiejetno$ci wykonywania strzatow;
* rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka;
* rozwijanie umiejetno$ci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materialy:
* materiaty dla N. "unihokej strzaty do celu";
* sala gimnastyczna, kije oraz pitki.
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Przebieg:

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia zwigzane z prawidlowym wykonywaniem
strzatow na bramke. Nastepnie dzieci wykonuja wybrane przez N. zabawy i gry
druzynowe, zwigzane z unihokejem (15 - 20 minut);

Cwiczenia i zabawy z konspektu:

. Przesun pudto. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w rzedzie.
Kilka metréw przed kazda druzyng ustawia kartonowe, lekkie pudto. Zadaniem
kazdego zawodnika z druzyny jest oddanie jednego strzatu w kierunku pudta tak,
aby przesuneto sie do przodu. Wygrywa druzyna, ktdéra pod koniec zabawy
przesunie pudto dale;j.

*  Obrona wielkiej bramki. Jedna osoba ustawia sie 1 - 2 metry od konca Sali, petnigc
role bramkarza. Reszta klasy ma do dyspozycji kije i piteczki. Ich zadaniem jest
strzela¢ w kierunku bramkarza w taki sposoéb, aby pitka dotkneta konca sali.
Zadaniem bramkarza jest obronienie jak najwiekszej iloSci strzatow.

* Druzynowa obrona wielkiej bramki. N. dzieli dzieci na dwie druzyny, ustawiajg sie
one na przeciwnych potowach sali w rozsypce. Kazda z nich wyposazona jest w
kilka piteczek (maksymalnie tyle, ile wynosi potowa zawodnikéw jednej druzyny).
Zadaniem kazdej z nich jest strzelanie w kierunku druzyny przeciwnej tak, aby
pitka potoczyta sie na sam koniec sali. Druzyny starajg sie do tego nie dopusci¢,
przejmujac pitki. Przegrywa ta druzyna, ktéra bedzie miata za swoimi liniami
wiecej piteczek.

* Rzuty karne. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiaja sie w rzedzie, 7
metréw od bramki. Zadaniem kazdej osoby z druzyny jest wykonanie 3 strzatéw
(w formie rzutéw karnych), na bramke. Wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie wiecej
bramek.

* Prowadzenie pifki z strzatem. N. dzieli klase na dwie druzyny. Zadaniem kazdego
zawodnika jest prowadzenie pitki do okreslonego punktu, oddanie strzatu na
bramke oraz powroét z pitkg do wtasnej druzyny. Zabawa trwa do momentu, w
ktérym dana druzyna uzyska okreslong liczbe punktéw (np., 20) jako pierwsza.

. Strzat z pierwszej pitki. N. dzieli klase na dwie druzyny. Zadaniem kazdego
zawodnika jest podanie pitki do osoby stojace z przodu, podbiegniecie oraz
wykonanie strzatu po oddaniu pitki. Zabawa trwa do momentu, w ktérym dana
druzyna uzyska okreslong liczbe punktow (np., 20) jako pierwsza.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywaja krétkie mecze (do 1, 2 bramek). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku
do momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczba zwyciestw
wygrywa (20 minut).

Rozgrzewka
1. Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie innej osoby).
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2. Trucht z kijem (kij trzymany jednoracz, na znak zmiana reki, kij trzymany oburgcz nad gtowa,
na znak przysiad i podskok, przeplatanka, skip A, C).

3. Pozycja zasadnicza, nogi w rozkroku, Sktony tutowia, skretosktony.

4.Lezenie przodem, kij przed sobga, unoszenie tutowia w gore.

5. Lezenie tytem, kij w rekach, sktony tutowia.

6. Trucht z kijem i pitka, prowadzenie pitki wokét sali, na znak zmiana kierunku.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Unihokej strzaty do celu.pdf
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95 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: JOGA - UTRWALENIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci poznaja podstawowe pozycje jogi. Rozwijajg umiejetnos$¢ poprawnego oddychania i

$wiadomo$¢ ciata.

Cele:
* zapoznanie ucznidéw i uczennic z podstawowymi pozycjami jogi;
* rozwijanie prawidlowej postawy ciata uczniéw i uczennic;
* rozwijanie §wiadomosci ciata;
* rozwijanie umiejetno$ci prawidtowego oddychania w trakcie ¢wiczen.

Potrzebne materialy:
* odtwarzacz muzyki;
e maty do ¢wiczen;
* muzyka relaksacyjna, indyjska itp.
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1. Wprowadzenie: N. pyta dzieci, czy zapamietaty pozycje jogi, ktére wykonywaty na
poprzednich lekcjach. Zaprasza do wspdélnych ¢wiczen (2 minuty);

2. Cwiczenia rozciagajace. Nastepnie N. przechodzi do éwiczen rozciagajacych (wszystkie
¢wiczenia demonstruje):

Krazenia gtowa - dzieci siedzg w siadzie skrzyznym z wyprostowanym
kregostupem. Najpierw dotykajg podbrédkiem klatki piersiowej i powoli
przesuwajg glowe na prawe ramie. Wykonujg krazenia glowy trzykrotnie na jedna
strone, nastepnie na druga. Powoli;

Rozcigganie w pozycji stojacej — dzieci stojg, trzymajac ramiona wzdtuz ciata, stopy
lekko rozchylone. Nastepnie staja na palcach, podnosza ramiona do goéry i prébuja
nimi siega¢ coraz wyzej (,az do nieba”). Potem kolejno wyciagaja prawe ramie
bardziej w gore, a nastepnie lewe ramie. N. zwraca uwage dzieciom, Ze musza czu¢,
jak cate ciato sie rozcigga i robi coraz dtuzsze. Na koniec ponownie wyciagajg sie
ramionami do gory;

Skton do nogi - dzieci stojg wyprostowane, z szeroko rozstawionymi stopami.
Nastepnie sktaniajg gtowe, szyje, ramiona i klatke piersiowg ku prawej nodze.
Nalezy zwrdéci¢ uwage, aby kregostup byt prosty. Nie musza dotyka¢ glowa nogi.
Trzymajac wyprostowane kolano, chwytajg obiema dtonmi tylng cze$¢ prawej
nogi. Robig gteboki wdech przez nos, a wypuszczajac powietrze starajg sie jeszcze
bardziej sktoni¢ w strone prawego kolana. N. powoli liczy do 15. Nastepnie dzieci
powoli sie podnosza i powtarzajg ¢wiczenie na lewej nodze;

Rozcigganie w pozycji siedzacej — dzieci siedzg prosto, w szerokim rozkroku.
Wykonuja gteboki wdech przez nos i ktada dtonie na biodrach. Nastepnie
przesuwajg powoli dtonie po nogach ku stopom, pochylajac sie do przodu i
jednoczes$nie wypuszczajac powietrze. Docierajg dtoniami najdalej, jak tylko moga i
wytrzymuja w tej pozycji liczac do dziesieciu. Powoli wracaja do pozycji
wyjsSciowej i gteboko oddychaja. Powtarzamy ¢wiczenie trzy razy;

Skton do obu nég - dzieci stoja wyprostowane ze stopami lekko rozchylonymi i
ramionami luzno zwisajacymi wzdtuz ciata. Wykonuja krazenia glowy, ramion i
tutowia, do momentu az wszystkie te czesci ciata stang sie ciezkie. Nastepnie robig
skton w dét, puszczajac luZzno ramiona i gtowe. Trzymajac kolana wyprostowane,
chwytajg obiema dtonimi tylng czes$¢ nog (w kostkach lub tak blisko kostek, jak
tylko sg w stanie). N. prosi dzieci o wziecie gtebokiego wdechu przez nos, a
nastepnie wypuszczajac powietrze, o przyciggniecie podbrodka i klatki piersiowej
blizej ndg. N. liczy do 10. Nastepnie dzieci maja pusci¢ nogi i pozwoli¢ ramionom
wolno zwisng¢. Po chwili ¢wiczenie powtarzajg. Nastepnie powoli wracaja do
pozycji wyprostowanej.
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+ Cwiczenie z poklepywaniem - na koniec rozgrzewki dzieci pobudzaja wszystkie
czes$ci ciata. Siadajg po turecku, zaczynajg palcami poklepywac gtowe i méwia:
,Obudz sie gtowo!”. Nastepnie przechodza do innych czesci ciata: buzi, szyi,
ramion, brzucha, kolan, plecéw, rak. Kiedy wszystkie czesci ciata sg obudzone,
przechodzi sie do ¢wiczen (10 minut).

3. Cwiczenia oddechowe: N. prosi dzieci, zeby potozyly sie na plecach i zgiely kolana, a
nastepnie utozyty ramiona wzdtuz ciata. Dzieci wykonuja kilkanascie powolnych
wdechéw i wydechow:

* "Wolno wciggnij powietrze przez nos. Twoja klatka piersiowa i brzuch sg nadete
jak balon";

e "Wypus$c¢ powoli powietrze nosem. Twoja klatka piersiowa i brzuch opadajg jak
balon, z ktérego uchodzi powietrze";

4. Cwiczenia whaéciwe (pozycje): N. pokazuje ¢wiczenia, ktére nalezy wykonywaé powoli,
pilnujac oddechu (wszystkie powtarza kilkakrotnie):

* a.Swieca - lezenie przerzutne z podparciem RR o dolne Zebra. Dzieci przyciagaja
podbrédek do piersi, N. liczy do 10. Nastepnie powolny powr6t do pozycji
wyjsciowej;

* b. ptug - lezenie przewrotne N. liczy do 10. Nastepnie powrét do pozycji
wyjsciowej;

* c.ryba - lezenie przodem, dtonie strong grzbietowa obrécone do podtogi i
wsuniete pod posladki. Wznos T bez odrywania glowy i tokci od podtogi. N. liczy
do 10. Dzieci podpieraja ciato tokciami i czubkiem gltowy (dzieci, ktére czuja sie na
sitach mogg wyja¢ dtonie spod posladkéw i ztozy¢ dtonie na klatce piersiowej -
wowczas podpieraja sie tylko czubkiem gtowy);

e d.zgiecie do przodu - siad prosty, wznos RR z wdechem, skton T w tyt a nastepnie
wydech i skton T w przéd z RR wyprostowanymi az do chwytu za kostki NN. Proba
dotkniecia gtowa do kolan. Wytrzymanie do 10. Powrét do p.w. z RR w gorze.;

* e. $wierszcz - leZzenie przodem, RR w dét, twarz do podtogi, RR skierowane w dét i
lekko do tytu, razem ze sktonem w tyt T robi sie skton NN w tyt, a ciato ma kontakt
z podtozem tylko dzieki biodrom.;

* f.tuk-lezenie przodem, RR w dé6t. Ugiecie kolan i chwyt RR za kostki, nastepnie
skiton T w tyt z utrzymaniem chwytu. N. liczy do 5. Nastepnie powrét do pozycji
wyjsciowej (25 minut);

5. Wryciszenie: Po kazdej serii jest chwila na relaks. Dzieci lezg (w sumie 4 minuty: po 2
minuty na kazda przerwe). Na koniec odbywa sie petna relaksacja w ciszy lub przy
muzyce (2-4 minuty).

Potencjalne problemy:
* nalezy zwr6cic¢ szczeg6lng uwage, aby ¢wiczenia nie byty dla dzieci bolesne. W przypadku
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niektérych pozycji minie wiele tygodni nim dzieci bedg w stanie wykona¢ peten ruch (np.

dotknac¢ kolan gtowa przy sktonie tutowia albo dotkna¢ podtogi za gtowa w ptugu);

* Swieca moze by¢ trudna do wykonania na poczatku. W takim wypadku dzieci moga
pracowac w parach pomagajac sobie w wykonaniu ¢wiczenia;

* ryba - opieranie sie gtlowg, nawet przy wsparciu ramionami jest niebezpieczne, jesli jest
wykonywane bez wcze$niejszego przygotowania - grozi urazem kregostupa w odcinku

szyjnym. Wcze$niejsze lekcje powinny uwzglednia¢ wzmacnianie mie$ni kregostupa.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Sciezki:

Joga dla dzieci (Joga)
Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady

bezpieczenstwa

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie

samodzielnie

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stréj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zaje¢

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykonaé préby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢

dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata
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Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu
Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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96 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: ROZWIJAMY MIESNIE 1

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci wykonujg ¢wiczenia rozwijajace site mies$ni ramion, brzucha i grzbietu. Uczg sie

samoasekuracji i asekuracji wspétéwiczacego.

Cele:
* rozwijanie sity mie$ni ramion, brzucha i grzbietu;
* ksztaltowanie umiejetnos$ci samoasekuracji i asekuracji wspo6téwiczacego;
* rozwijanie umiejetnosci wspotpracy.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
* materace.
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1. Skojarzenia do stowa "asekuracja". (5 minut)

Dzieci siedzg w kregu. N. prosi dzieci o podanie skojarzen do stowa "asekuracja".
N. na podstawie odpowiedzi dzieci podsumowuje czym jest samoasekuracja i
asekuracja ¢wiczacego.

2. Rozgrzewka. (7 minut)

W pozycji zasadniczej - krazenia gtowa. W jedng i w druga strone (8x);

W pozycji zasadniczej - ramiona uniesione na wysoko$¢ barkéw, dynamiczne
obroty przedramion w stawie fokciowym. Do wewnatrz i na zewnatrz (8x);

W marszu krazenia ramion naprzemianstronne w przod i w tyt (8x);

W pozycji zasadniczej, dlonie splecione. Krazenia nadgarstkéw w jedng i w druga
strone (8x);

W marszu sktony tutowia do lewego i prawego boku (8x);

Przysiady, ramiona w prz6d. Powstanie na palce, ramiona w gore i w do6t (8 x);
Rozkrok, ramiona w gore, skton tutowia w prawa i lewg strone z przytrzymaniem
(8x);

Postawa zasadnicza, skton tutowia w przdéd, na 3-4 pogtebi¢ skton (8x);

Przysiad podparty, naprzemienne wyrzuty nég w tyt (8x);

3. Cwiczenia na mie$nie ramion. Podziat na pary.

Stojac naprzeciwko siebie, jedna noga wysunieta ku przodowi, naprzemienne
przepychanie sie ramionami;

Jeden ¢wiczacy w podporze, drugi chwyta go za nogi przy kostkach. Marsz
ramionami do przodu i do tytu. Zmiana ¢wiczacych;

Samodzielne ¢wiczenie. Z pozycji kleku podpartego, palce dtoni skierowane ku
srodkowi, ramiona rozstawiona na szerokos$¢ barkéw. Podczas ruchu uginania
ramion nieznaczne przeniesienie tutowia w przéd oraz kierowanie klatki
piersiowej jak najblizej dtoni. W trakcie ¢wiczenia, w szczego6lnoSci w fazie
powrotu do pozycji wyjsciowej, nastepuje napiecie mie$ni klatki piersiowe;j.
W parach stajg naprzeciwko siebie, robig wykrok prawej nogi do przodu. W tej
pozycji "przeciagaja sie" ramionami. Nastepnie zmiana nogi.

4. Cwiczenia na mie$nie brzucha.

Jeden z ¢wiczacych w leZeniu tytem splata dtonie na karku i unosi nogi lekko w
gore. Drugi chwyta go za stopy i przytrzymuje je na wysokosci kolan. W tej pozycji
lezacy wykonuje sktony (8x), skretosktony (8x). Zmiana.

Jeden z ¢wiczacych w lezeniu tytem unosi nogi w goére, drugi staje nad nim w
rozkroku i energicznymi pchnieciem dtorimi spycha nogi lezagcego w dét. Zmiana
¢wiczacych.

Jeden z ¢wiczacych w lezeniu tytem unosi nogi w goére, drugi stojac nad nim w
rozkroku stara sie zepchna¢ pchnieciem dtorimi nogi lezgcego na prawo lub lewo,
lezacy sie opiera. Zmiana.
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« Cwiczenie samodzielne. Lezenie tytem do drabinek, dtonie trzymaja pierwszy
szczebelek, nogi wyprostowane i ztgczone. Uniesienie n6g do pionu i przeniesienie
w strone drabinek, az palce nég dotkng drabinka. Wytrzymanie 3-5 sekund i wolny
powrdét nég z ugietymi kolanami.

+ Cwiczenie samodzielne, pozycja bez zmian. Uniesienie nég do pionu, a nastepnie
przeniesienie ich w bok do potozenia pod katem 45 stopni, raz w jedng, araz w
druga strone.

Cwiczenie oddechowe.

* Siad kleczny, dtonie na kolanach. Wdech jednoczesnym przenoszeniem ramion

przodem nad glowe. Wydech powrét dtoni na kolana.
Cwiczenia na mie$nie grzbietu.

* Jeden z ¢wiczacych w lezeniu przodem trzyma dtonie splecione pod broda, drugi
kleczac z tytu przytrzymuje go za stopy. W tej pozycji lezacy wykonuje sktony
tutowia w tyt. Zmiana.

* Jeden z ¢wiczacych kleczy z dtonnmi splecionymi pod brodg, drugi rowniez kleczac z
tytu przytrzymuje mu dtonmi stopy - z tej pozycji pierwszy kleczacy wykonuje
opady tutowia w prz6d. Zmiana.

+  Cwiczenia pkt. 3-6 (25-28 minut)

Cwiczenia koficowe, rozluzniajace. (4-7 minut)

Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluZnienie mieéni ramion i nég. Marsz
dookota sali. (1 min)

Cwiczenie korektywne: w marszu wspiecie na palcach z ramionami w gére - wdech, na
catych stopach ramiona w dé6t - wydech. (1 min)

Glaskanie kota po grzbiecie. W parach (4 min). Jedno dziecko ktadzie sie na brzuchu,
drugie kleka przy nim. Prosimy dzieci, zeby wyobrazily sobie, ze majg przed soba kotka
pokrytego miekkim, puszystym futrem. Widzimy jednak, ze kot biegat ostatnio po jaki$
chaszczach, bo jego futro jest splatane i nastroszone. Gtaszczemy kota, od gtowy do kosci
ogonowej, rozplatujac i wygtadzajac.

Glowa jako balon (2 min). W pozycji stojacej. Prosimy dzieci, Zeby wyobrazity sobie, Ze ich
gtowy s3 jak balony wypeinione helem. Szyja i kregostup sa jakby sznurkiem, do ktérego
umocowany jest balon. Jednak leciutki balon chce polecie¢ jak najwyzej do gory, sznur
podaza za balonem do géry. Wyobrazmy sobie, Ze sznur w rejonie karku jest miekki jak
welna. Balon unosi sie coraz wyzej i ... oddala sie do nieba.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda rozwijajaca tworcze mys$lenie
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Pogadanka
Metody odtwércze (reproduktywne)

Techniki:

Lancuch skojarzen

Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic sile mie$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykonaé préby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
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GRAW KLASY

Z GRANIC

97 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PILKA RECZNA - PODANIA PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 4

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z podawaniem i chwytaniem pitki w miejscu i

w biegu.

Cele:

e ksztaltowanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

e ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania prawidtowych podan;
* nabywanie umiejetno$ci chwytania pitki w miejscu i w biegu;

* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego koztowania pitkg podczas marszu i biegu.

Potrzebne materialy:
* materialy dla N. "pitka reczna podania";
* sala gimnastyczna;
* paliki.
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Przebieg:
Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujace umiejetno$¢ podawania i
chwytania pitki podczas marszu i biegu. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane przez N.
zabawy i gry druzynowe, doskonalgce te umiejetnosci. (15 - 20 minut);

1.
2.

G
sV KLASY

Przyktadowe gry druzynowe z konspektu:

Gra utrzymaj posiadanie. Dwie druzynyrywalizujg miedzy sobg o to, ktoéra utrzyma
sie dtuzej w posiadaniu pitki. N.przy pomocy dwéch stoperéw odmierza czas, jaki
dana druzyna znajduje sie przypitce. Brak wykonania podania w ciggu 5 sekund
zwigzany jest z stratg pitki.

Podania do punktdéw. Dzieci dzielg siena kilkuosobowe druzyny. N.umieszcza na
jednej z $cian sali kilka punktéw. Zawodnicy ustawiajg sie wokreslonej odlegtosci
od punktéw (np. 3 - 4 metry). Zadaniem kazdego zawodnikajest trafienie w
wszystkie, umieszczone punkty. Wygrywa druzyna, ktérejzawodnicy najszybciej
trafiag w wszystkie punkty.

Wyscig w parach. Dzieci podaja pitkemiedzy sobg w dwdjkach, starajac sie dobiec
do palika. Liczy sie przede wszystkimprecyzja, jesli pitka odskoczy lub ucieknie
ktoremus$ zawodnikowi, musza wroci¢na start. Dwie pary $cigaja sie jednoczes$nie.
Wygrywa ta, ktéra pierwsza dotrzedo palika i wréci na pozycje startowa.

Rzuty do celu. N. dzieli dzieci nadruzyny kilkuosobowe (4 -5). Druzyny ustawiaja
sie w szeregu, kazdy zawodnikdysponuje pitka. W odlegtosci 8 - 12 metréw od
druzyny N. ustawia taweczke zréznymi znajdujacymi sie na niej rzeczami.
Zadaniem druzyny jest straceniewszystkich rzeczy w jak najkrétszym czasie.
Wygrywa druzyna, ktéra wykonazadanie najszybciej.

Przepchnij do przeciwnika. N. dzieliklase na kilka druzyn (5 - 6). Druzyny
ustawiajg sie w szeregu naprzeciw siebiew odlegtosci okoto 15 - 20 metréw. Na
$rodku miedzy druzynami N. ustawiakartonowe pudetko. Zawodnicy dysponuja
pitkami. Zadaniem kazdej druzyny jestprzepchniecie pudta jak najdalej na strone
przeciwnika. Wygrywa druzyna, ktéraprzepchnie pudto jak najdalej, w okreslonym
czasie.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywajg krotkie mecze (do 1 bramki). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku do
momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczbg zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Rozgrzewka

1. Berek (np. berek ranny, dwie osoby dysponuja pitkami, majg za zadanie dotkna¢ pitka

pozostate osoby. Osoba dotknieta biega, trzymajac sie za miejsce w ktore zostata dotknieta

pitka),
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2. Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),

3. Trucht z pitka (podrzucanie pitki oburacz, jednoracz),

4. Kontrola pitki (¢wiczenia samodzielne).Toczenie pitki po podtodze miedzy nogami;
Przektadanie pitki miedzy nogami;Podrzut pitki do tytu pod nogami, obrot, proba chwytu pitki;
LezZenie tytem zpitka miedzy nogami, podrzut pitki, przejscie do stania, proba chwytu
pitki;Lezenie tytem, podrzut pitki w gére przy uzyciu rak, obrot ciata, préba chwytupitki.

5. Kontrola pitki (éwiczenia w dwdjkach,grupach). Toczenie pitki miedzy soba po podtozu, w

odlegtosci 5 - 10metrow; W grupie, ustawienie w rzedzie, przekazywanie pitki dotem i gora.

Warianty:
e Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednocze$nie prowadzi¢ rozgrywki).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
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GRAW KLASY

Z GRANIC

wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiana kierunku ruchu
Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Pitka reczna podania.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

98 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PILKA RECZNA - PODANIA PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 4

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z podawaniem i chwytaniem pitki w miejscu i

w biegu.

Cele:

e ksztaltowanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

e ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania prawidtowych podan;
* nabywanie umiejetno$ci chwytania pitki w miejscu i w biegu;

* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego koztowania pitkg podczas marszu i biegu.

Potrzebne materialy:
* materialy dla N. "pitka reczna podania";
* sala gimnastyczna;
* paliki.
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Przebieg:
Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujace umiejetno$¢ podawania i
chwytania pitki podczas marszu i biegu. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane przez N.
zabawy i gry druzynowe, doskonalgce te umiejetnosci. (15 - 20 minut);

1.
2.

G
sV KLASY

Przyktadowe gry druzynowe z konspektu:

Gra utrzymaj posiadanie. Dwie druzynyrywalizujg miedzy sobg o to, ktoéra utrzyma
sie dtuzej w posiadaniu pitki. N.przy pomocy dwéch stoperéw odmierza czas, jaki
dana druzyna znajduje sie przypitce. Brak wykonania podania w ciggu 5 sekund
zwigzany jest z stratg pitki.

Podania do punktdéw. Dzieci dzielg siena kilkuosobowe druzyny. N.umieszcza na
jednej z $cian sali kilka punktéw. Zawodnicy ustawiajg sie wokreslonej odlegtosci
od punktéw (np. 3 - 4 metry). Zadaniem kazdego zawodnikajest trafienie w
wszystkie, umieszczone punkty. Wygrywa druzyna, ktérejzawodnicy najszybciej
trafiag w wszystkie punkty.

Wyscig w parach. Dzieci podaja pitkemiedzy sobg w dwdjkach, starajac sie dobiec
do palika. Liczy sie przede wszystkimprecyzja, jesli pitka odskoczy lub ucieknie
ktoremus$ zawodnikowi, musza wroci¢na start. Dwie pary $cigaja sie jednoczes$nie.
Wygrywa ta, ktéra pierwsza dotrzedo palika i wréci na pozycje startowa.

Rzuty do celu. N. dzieli dzieci nadruzyny kilkuosobowe (4 -5). Druzyny ustawiaja
sie w szeregu, kazdy zawodnikdysponuje pitka. W odlegtosci 8 - 12 metréw od
druzyny N. ustawia taweczke zréznymi znajdujacymi sie na niej rzeczami.
Zadaniem druzyny jest straceniewszystkich rzeczy w jak najkrétszym czasie.
Wygrywa druzyna, ktéra wykonazadanie najszybciej.

Przepchnij do przeciwnika. N. dzieliklase na kilka druzyn (5 - 6). Druzyny
ustawiajg sie w szeregu naprzeciw siebiew odlegtosci okoto 15 - 20 metréw. Na
$rodku miedzy druzynami N. ustawiakartonowe pudetko. Zawodnicy dysponuja
pitkami. Zadaniem kazdej druzyny jestprzepchniecie pudta jak najdalej na strone
przeciwnika. Wygrywa druzyna, ktéraprzepchnie pudto jak najdalej, w okreslonym
czasie.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywajg krotkie mecze (do 1 bramki). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku do
momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczbg zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Rozgrzewka

1. Berek (np. berek ranny, dwie osoby dysponuja pitkami, majg za zadanie dotkna¢ pitka

pozostate osoby. Osoba dotknieta biega, trzymajac sie za miejsce w ktore zostata dotknieta

pitka),
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2. Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),

3. Trucht z pitka (podrzucanie pitki oburacz, jednoracz),

4. Kontrola pitki (¢wiczenia samodzielne).Toczenie pitki po podtodze miedzy nogami;
Przektadanie pitki miedzy nogami;Podrzut pitki do tytu pod nogami, obrot, proba chwytu pitki;
LezZenie tytem zpitka miedzy nogami, podrzut pitki, przejscie do stania, proba chwytu
pitki;Lezenie tytem, podrzut pitki w gére przy uzyciu rak, obrot ciata, préba chwytupitki.

5. Kontrola pitki (éwiczenia w dwdjkach,grupach). Toczenie pitki miedzy soba po podtozu, w

odlegtosci 5 - 10metrow; W grupie, ustawienie w rzedzie, przekazywanie pitki dotem i gora.

Warianty:
e Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednocze$nie prowadzi¢ rozgrywki).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
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GRAW KLASY

Z GRANIC

wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiana kierunku ruchu
Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Pitka reczna podania.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

99 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PILKA RECZNA - RZUTY DO BRAMKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z wykonywaniem rzutéw do bramki.

Cele:

e ksztaltowanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;
¢ ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania rzutéw do bramki;

* ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania prawidtowych podan;
* nabywanie umiejetnosci chwytania pitki w miejscu i w biegu;
* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego koztowania pitka podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:

* materiaty dla N. "pitka reczna rzuty do bramki";

* sala gimnastyczna;
e paliki.
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujace umiejetno$¢ wykonywania
prawidtowych rzutéw do bramki. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane przez N. zabawy i
gry druzynowe, doskonalgce te umiejetnosci. (15 - 20 minut);

Cwiczenia i zabawy z konspektu:

Rzuty po kozZle. N. dzieli klase na dwie druzyny. Zadaniemkazdego zawodnika jest
prowadzenie pitki do okreSlonego punktu, oddanie strzatuna bramke oraz powrét
z pitka do wtasnej druzyny. Zabawa trwa do momentu, wktérym dana druzyna
uzyska okreslong liczbe punktéw (np., 20) jako pierwsza.

Slalom i rzut. N. dzieli klase na dwiedruzyny. Zadaniem kazdego zawodnika jest
prowadzenie pitki do okreslonegopunktu (biegngc slalomem miedzy palikami),
oddanie strzatu na bramke orazpowrét z pitka do wtasnej druzyny. Zabawa trwa
do momentu, w ktérym danadruzyna uzyska okres$long liczbe punktéw (np., 20)
jako pierwsza.

Podania i rzuty. N. dzieli klase nadwie druzyny. Dzieci z kazdej druzyny startujg w
dwoéjkach, dysponujacpitka. Koztuja i podajg pitke miedzysoba, biegnac w
kierunku bramki. Jedna z os6b wykonuje rzut na bramke.

Strzatl z wlasnej potowy. N. dzielidzieci na druzyny kilkuosobowe ( 3 - 4).
Zawodnicy znajdujacy sie w polu niemoga przekroczy¢ swojej potowy boiska.
Wymieniajg pitke oraz oddaja strzatpozostajac na wtasnej potowie. Jesli istnieje
taka mozliwos$¢ warto modyfikowaészerokos¢ i dtugos¢ boiska tak, aby strzaty nie
byty oddawane z dalekiejodlegtosci.

Strzaty w przewadze. Gra toczy najednej potéwce boiska. Dzieci ustawiajg sie w
proporcjach 4 atakujacych, 3bronigcych. Druzyna atakujacych nie moze
wykonywac koztéw. Jesli gra toczy siebez bramkarza atakujacy musza wykonac
najpierw okreslong ilo$¢ podan (np. 10),po ktorych to dopiero moga wykonac
prébe strzatu.

Rzuty do celu. N. dzieli dzieci nadruzyny kilkuosobowe (4 -5). Druzyny ustawiaja
sie w szeregu, kazdy zawodnikdysponuje pitka. W odlegtosci 8 - 12 metréw od
druzyny N. ustawia taweczke zréznymi znajdujgcymi sie na niej rzeczami.
Zadaniem druzyny jest straceniewszystkich rzeczy w jak najkrétszym czasie.
Wygrywa druzyna, ktéra wykonazadanie najszybciej.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywajg krotkie mecze (do 1 bramki). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku do
momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczbg zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Rozgrzewka
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1. Berek (np. berek ranny, dwie osoby dysponuja pitkami, majg za zadanie dotkna¢ pitka
pozostate osoby. Osoba dotknieta biega, trzymajac sie za miejsce w ktore zostata dotknieta

pitka),

2. Trucht z pitka (kraZzenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),

3. Trucht z pitka (podrzucanie pitki oburacz, jednoracz),

4. Kontrola pitki (¢wiczenia samodzielne).Toczenie pitki po podtodze miedzy nogami;
Przektadanie pitki miedzy nogami;Podrzut pitki do tytu pod nogami, obrot, préba chwytu pitki;
Lezenie tytem zpitka miedzy nogami, podrzut pitki, przejscie do stania, préba chwytu
pitki;Lezenie tytem, podrzut pitki w gére przy uzyciu rak, obrot ciata, préba chwytupitki.

5. Kontrola pitki (¢wiczenia w dwoéjkach,grupach). Toczenie pitki miedzy soba po podtozu, w
odlegtosci 5 - 10metrow; W grupie, ustawienie w rzedzie, przekazywanie pitki dotem i géra.

Warianty:
e Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednocze$nie prowadzi¢ rozgrywki).

Zakresy przedmiotowe:
Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Ry

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiana kierunku ruchu
Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Pitka reczna rzuty do bramki.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

100 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytutl zadania: PILATES

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Trening sktada sie z ¢wiczen, ktére koncentrujg sie przede wszystkim na mie$niach brzucha i
plecéw, zwtaszcza tych gtebiej potoZzonych, koniecznych do utrzymania prawidtowej sylwetki.

Pilates wspomaga rozwdj koncentracji psychicznej i zgrania oddechu z poszczegbélnymi ruchami.

Cele:
* wzmacnianie mie$ni brzucha, grzbietu i obreczy barkowe;j;
* elongacja kregostupa;
* rozwijanie koncentracji;
* zwiekszenie SwiadomoSci wtasnego ciata;
* rozwijanie umiejetnosci pracy z oddechem.

Potrzebne materiaty:
* materace lub maty;
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* plaskie poduszeczki/lub duze worki/kocyki.
* http://www.cwiczenia-pilates.zawsze.net/ - strona dla N. z materiatami przyblizajgcymi

pilates oraz filmikami pokazujacymi poszczegolne ¢wiczenia;
* dzieci powinny przynie$¢ odpowiedni stréj do ¢wiczen gimnastycznych uwzgledniajacy
skarpetki.

Przebieg:

1. N.wyjasnia dzieciom czym jest pilates. Podaje najwazniejsze, ztote zasady:

Nie spiesz sie! Im wolniej ¢wiczysz, tym lepiej;

Cwicz zgodnie z rytmem swego oddechu, nie rozgladaj sie po sali jak ¢wiczg inni;
Wktadaj caty wysitek w wydech;

Przy wydechu wciggaj pepek ku kregostupowi;

Wdychaj powietrze przez nos, a wydychaj ustami;

Podaruj ten czas dla siebie, skup sie na swoim ciele, wyczuj rytm swojego oddechu,
zrelaksuj sie (5 minut);

2. Rozgrzewka:

leZenie tytem z nogami ugietymi w kolanach, stopy ptasko na podtozu, gtowa
swobodnie. Dtonie potozy¢ na brzuchu. Kilka gtebokich wdechéw;

nastepnie ztgczy¢ podeszwy stop ze sobg, rozchylajac przy tym kolana.
Przechylanie lewej nogi do podtogi bez odrywania bioder od podtoza. Wytrzymac
przez kilka sekund, nastepnie przechyla¢ na druga noge. Wykona¢ 10 powtoérzen;
nastepnie wyprostowane nogi wraz z kilkoma gtebokimi oddechami. Ugiecie lewej
nogi w kolanie i oparcie stopy tuz przy prawym kolanie. Po chwili zatozenie jej za
prawg noge, ktéra pozostaje na podtozu wyprostowana. Wytrzymac¢ 10 sekund, po
czym powrdt. Wykona¢ 10 powtdrzen na obie nogi;

leZenie tytem z nogami ugietymi w kolanach. Napiecie mie$ni brzucha na 5 sekund
i puszczenie na 2. Wykona¢ 10 powtérzen;

Itytem nogi ugiete w kolanach, ramiona wyprostowane w tokciach i uniesione
przed siebie. Dtonie prosto, palce ztaczone, ale wyprostowane. Gtebokie oddechy.
Ramiona rozchylone troche poza szeroko$¢ barkéw. Wycigganie ramion mocno do
gory ("prébuj dotkna¢ sufitu"). Biodra, plecy i gtowa nie odrywaja sie od podtoza.
Wytrzymac 10 sekund. Nastepnie rozluznienie. Wykonac¢ 10 powtérzen (5 minut);

3. N. po kolei podaje dzieciom instrukcje. W zalezno$ci od tego jak dzieci wykonujg
¢wiczenia, ile sg w stanie zrobi¢ powtdrzen poszczegélnych ¢wiczen N. modyfikuje lekcje

poprzez wybor ¢wiczen z ponizszej listy (20 minut);
4. Po skonczonych ¢wiczeniach, N. zacheca dzieci, Zzeby w kregu odpowiedziaty na pytanie:
"Na dzisiejszej lekcji podobato mi sie..." (5 minut).

Proponowane instrukcje przekazywane dzieciom:
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Pot6z sie na plecach, ugiete nogi przyciagnij do klatki piersiowej. Przytrzymaj kolana
rekami.Napnij mie$nie brzucha i mocno przyci$nij dolng cze$¢ plecow do podtogi. W tym
czasie wykonaj trzy gtebokie, powolne oddechy.

Zdejmij rece z kolan i pot6z je na podtodze, prostopadle do tutowia. Zréb wdech.
Napinajac mies$nie brzucha, powoli skre¢ biodra w prawo i pot6z kolana na podtodze.
Odprez sie i staraj sie rozciggnac jak najbardziej dolng czes$¢ plecow. Brzuch powinien
by¢ przez caty czas wciagniety. Pozostan w tej pozycji, robiac trzy gtebokie, powolne
oddechy.

Napinajac mie$nie brzucha, unie$ ztgczone nogi i wré¢ do pozycji wyjsciowej. Potdz ugiete
nogi w lewg strone. Postaraj sie rozciggnac jak najbardziej dolng czes¢ plecow w tej
pozycji. Pozostan w tej pozycji, robigc trzy gtebokie, powolne oddechy.

Potdz sie na plecach. Pod glowe, szyje i barki pot6z ptaska poduszke lub ksigzke. Ugnij
nogi w kolanach i oprzyj stopy ptasko na podtodze. Sple¢ dtonie pod glowg, tokcie lezg na
podtodze. Napnij mie$nie brzucha i zré6b wdech. Lekko unies$ gérng czes$¢ tutowia.
Wracajac do pozycji wyjsciowej, wydychaj powietrze. Brzuch powinien by¢ caty czas
napiety. Powtorz to ¢wiczenie 10 razy.

Lez dalej na plecach i umie$¢ poduszke pod posladkami. Unie$ nogi, ugnij je w kolanach,
skrzyzuj w kostkach. Sple¢ dtonie za gtowg, tokcie na podtodze. Zréb wdech. Napnij
mocno mies$nie brzucha i zréb wydech. Jednocze$nie unies$ lekko posladki, uzywajac tylko
mies$ni brzucha. Uda powinny sie zblizy¢ w strone klatki piersiowej. Powoli opus¢
posladki z powrotem na podtoge. Zrob wdech. Powtorz 10 razy.

Lez dalej na plecach, ugnij nogi w kolanach i oprzyj stopy ptasko na podtodze. Sple¢
dtonie za gtowa. Napnij miesnie brzucha i zréb wdech, réwnocze$nie unoszac gltowe i
barki. Nie powinnas$ (nie powinienes) poczu¢ napiecia w szyi. Wré¢ do pozycji lezacej
wykonujac jednoczes$nie wdech. Powtérz 10 razy.

To jedno z fundamentalnych ¢wiczen pilates, zwane "Setka". Pot6z sie na plecach, ugnij
kolana, a stopy oprzyj na podtodze. Wyprostowane rece ustaw po bokach tutowia,
réwnolegle do podtogi i tuz nad nig. Unies$ glowe i topatki, wciggnij brzuch, a dolny
odcinek kregostupa przycisnij do podtoza. Utrzymujac te pozycje, poruszaj szybko rekami
w gore i w dot, krotkimi, pulsacyjnymi ruchami. Oddychaj w rytmie: pie¢ ruchow rekami -
trwa wdech i tyle samo wydech. Zacznijcie od 20 wdechdéw, stopniowo nalezy wydtuzac
treningi, az dojdzie sie do 100.

W dalszym ciggu lezenie na plecach. Ugnij kolana i oprzyj stopy ptasko na podtozu.
Wyprostowane rece wyciagnij wzdtuz tutowia. WeZ gteboki wdech. Unie$ biodra w gére,
nie wyginajac dolnej czesci plecéw. Napnij mocno mie$nie posladkéw oraz tyt ud i
wytrzymaj w tej pozycji przez czas trwania pieciu wdechéw i wydechéw. Powoli opus¢
biodra na podtoze, starajac sie aby plecy zaczynaty dotyka¢ podtogi stopniowo od ich
gornej czesci az po ko$¢ krzyzowa. Rozluznij sie, a nastepnie wykonaj 3-6 powtorzen.
Potdz sie na brzuchu i ztgcz wyprostowane nogi. Wyprostowane rece utéz pod katem
prostym do tutowia (litera T). Czoto oprzyj na materacu. WezZ gteboki wdech. Unie$ glowe
i klatke piersiowg oraz rece. Z wydechem przenie$ rece w tyt jednocze$nie unoszac tutow
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jeszcze wyzej. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj 3-6 powtorzen.

(Cwiczenie trudniejsze ze wzgledu na problemy koordynacji ruchu i oddechu. Warto je
wprowadzic¢ dla dzieci, ktére miaty juz wcze$niej treningi typu pilates.) Pozostan w
lezeniu na brzuchu. Rece wyprostuj przed sobg. Oparte grzbietami o podtoge stopy
rozstaw na szeroko$¢ 5-10 cm. Sciagnij topatki, wyprostuj plecy i wyciagnij szyje. Wez
gteboki wdech, a nastepnie wydychajac powietrze, napnij mieSnie brzucha, jakby
weciagajac je do Srodka tak, by goérna czesc¢ tutowia stata sie nieruchoma. Nastepnie unie$
rece, gtowe, szyje i klatke piersiowa o ok. 5 cm. nad podioze. W tym samym czasie unie$
nogi na te sama wysokos¢. Ramionami i nogami wykonuj nozyce, podnoszac jednocze$nie
przeciwlegta noge i reke za kazdym razem nieco wyzej. Srodkowa cze$¢ ciata utrzymuj w
bezruchu. Unoszac konczyny, koncentruj sie na ich wydtuzaniu. Przy kazdym wdechu 4
razy podnos$ i opuszczaj konczyny i 4 razy przy kazdym wydechu. Kiedy wykonasz
zalecang liczbe powtérzen, przez chwile utrzymaj ciato w pozycji z uniesionymi rekami i
nogami. Zréb wdech i wydychajac powietrze, opus¢ gérng czes¢ ciata, potem nogi. Na
zakonczenie ¢wiczenia obrdc¢ sie na plecy i podciagnij kolana do klatki piersiowej, aby
rozciggna¢ lekko nadwyrezone mies$nie plecow.

UsiadZ na podtodze, napnij mie$nie brzucha i wyprostuj plecy. Ugnij nogi w kolanach i
przyciagnij stopy jak najblizej posladkow. Pot6z dionie powyzej kostek i staraj sie opierac
ciezar ciata tylko na gosci ogonowej i palcach stop. Robigc wdech, powoli przechyl sie do
tytu, az topatkami dotkniesz podtogi. Mie$nie brzucha pozostaja napiete. Zréb wydech i
wrdc¢ do pozycji wyjsciowej (nie opieraj palcow stép o podtoge). Powtdrz cwiczenie 3-6
razy.

Wykonaj klek podparty tak, by dtonie znalazly sie w linii pod barkami, a kolana pod
biodrami. Napnij mie$nie brzucha i wyprostuj plecy. Zréb wdech i wyciagnij prawa reke
przed siebie, a lewg noge do tytu. Wytrzymaj dwie sekundy i wr6¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Nastepnie wyprostuj lewa reke i prawa noge, wytrzymaj dwie sekundy i wré¢ do pozycji
wyjsciowej. CatoS¢ powtorz 3-6 razy.

UsiadZ na podtodze, wyprostuj nogi stopy na szerokosci bioder. Palce stop powinny by¢
zadarte, kolana lekko ugiete. Wciggnij brzuch. Wyprostuj rece przed sobg, rownolegle do
podtogi. Rozluznij barki. Zrob wydech i wciagnij brzuch jeszcze bardziej. Pochylaj sie do
kolan tak, by gtowa, szyja i plecy tworzyty ksztatt litery C. Zréb wdech, wracajac do
pozycji wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie trzykrotnie, za kazdym razem pochylajac sie coraz
nizej.

Ukleknij na obu kolanach, a nastepnie pochyl tutéw w lewo i podeprzyj go na
wyprostowanej rece. Jednoczes$nie wyprostuj prawa noge, obciagnij stope i oprzyj ja na
podtodze na przedtuzeniu tutowia. Prawa dton oprzyj na potylicy i zwrd¢ uwage, aby lewa
dton znajdowata sie w linii prostej pod barkiem. Unie$ prawg noge w bok az ustawi sie
réwnolegle do podtoza. Trzymajac tutéw nieruchomo, przenie$ prawa noge w przod, a
nastepnie w tyt, kompletujac w ten sposob jedno powtoérzenie. Wykonaj 6-8 powtdrzen
kazdg noga.

Potdz sie na boku. Gtowe utéz luzno na wyprostowanej rece, podciggnij talie nad podtoge
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wyobrazajac sobie, ze przeptywa pod nig strumyk. Unie$ obie nogi nad podtoge. Z
wydechem unie$ gérng noge nieco powyzej linii bioder. Utrzymuj pepek wciggniety w
kierunku kregostupa. Zatrzymaj gérna noge i powoli dotacz dolng, wydychajac powietrze
i napinajgc mies$nie brzucha. Zmiana nég. Na kazda noge 3-6 powtdrzen.

Potdz sie na plecach. WezZ gteboki wdech, unie$ do géry wyprostowane nogi i ramiona. Z
wydechem opu$¢ nad podtoge jedna noge, przenoszac jednoczes$nie oba ramiona za
glowe. Wré¢ do pozycji wyjsciowej i powtoérz ¢wiczenie na drugg noge. Powtdrz ¢wiczenie
3-6 razy.

Potencjalne problemy:

Podczas wykonywania ¢wiczen pilates bardzo wazna jest prawidtowa postawa i
prawidtowe wykonywanie ¢wiczen (np. napinanie mie$ni brzucha w odpowiednim
momencie, dociskanie kregostupa do podtoza przy okreslonych éwiczeniach). Cwiczymy
bardzo powoli, ze szczegdlng doktadnoscig wykonujac kazde ¢wiczenie;

Wazna role odgrywa prawidtowe oddychanie. Szczegélnie wazne podczas ¢wiczen sg
prawidtowe wydechy. Kiedy wydychamy powietrze do samego konca, angazujemy
gteboko ukryte mie$nie i poprawiamy przemiane materii. Moze by¢ to najtrudniejszy
element treningu, nalezy na niego zwracac szczeg6lng uwage;

Ze wzgledu na powyzsze, ¢wiczenia moga by¢ trudniejsze do wykonania w bardzo
ruchliwej i energicznej grupie. W takim przypadku warto zaproponowac na poczatku
¢wiczenie lub zabawe wyciszajaca np. "kréla ciszy" w wariancie z zamknietymi oczami
albo zabawe w odmierzanie minuty - dzieci znajduja sie w pozycji lezgcej. N. na hasto
"start” odmierza 1 minute . Zadaniem dzieci jest jak najdoktadniejsze wskazanie
wyczucia uptywu tego czasu i przyjecie wtedy pozycji siedzacej.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
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Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stréj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zaje¢
Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawno$ciowe pozwalajgce oceni¢ sile mie$ni
posturalnych

Wych-VI1.2.3 : dziecko potrafi wykonaé préby sprawnos$ciowe pozwalajgce ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-VI1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
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GRAW KLASY

Z GRANIC

101 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNIHOKE] - CWICZENIE GRY OFENSYWNE] I DEFENSYWNE] (KLASA IV)

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z ¢wiczeniem gry ofensywnej i defensywne;j.

Cele:

¢wiczenie umiejetnos$ci przyjmowania prawidtowej postawy;
¢wiczenie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
rozwijanie umiejetno$ci wykonywania strzatow;

¢wiczenie gry ofensywnej i defensywnej;

rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka;

rozwijanie umiejetnosSci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:

materiaty dla N. "unihokej gra defensywna i ofensywna";
sala gimnastyczna, kije oraz pitki.
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Przebieg:

G
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia zwigzane z grag ofensywng oraz defensywna.
(15 - 20 minut);
Cwiczenia i zabawy z konspektu:

Sam na sam. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Kazda z druzyn wyznacza bramkarza.
Nastepnie kazda osoba przeprowadza atak na bramke przeciwnika. Préba konczy
sie w momencie oddania strzatu. Jesli padnie bramka, druzyna zyskuje punkt, jesli
bramkarz obroni, przeciwnicy uzyskuja punkt. Wygrywa druzyna, ktora pierwsza
uzyska okreslong liczbe punktéw (np. 20).

2 na bramkarza. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Kazda z druzyn wyznacza
bramkarza. Nastepnie wewnatrz druzyn dzieci dobieraja sie w dwojki. Zadaniem
kazdej jest przygotowanie i przeprowadzenie ataku na bramke przeciwnika. Kazda
dwoéjka dysponuje okreslong liczbg prob (np. 2 - 3) . Druzyny przeprowadzaja
proby na zmiane. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza uzyska okreslong liczbe
punktow (np. 20).

2 na 2. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Kazda z druzyn wyznacza bramkarza oraz
1 obronce. Nastepnie wewnatrz druzyn dzieci dobieraja sie w dwdjki. Zadaniem
kazdej jest przygotowanie i przeprowadzenie ataku na bramke przeciwnika. Kazda
dwoéjka dysponuje okreslong liczbg prob (np. 2 - 3) . Druzyny przeprowadzaja
proby na zmiane. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza uzyska okreslong liczbe
punktow (np. 20).

Gra w przewadze. N. dzieli klase na druzyny 4 lub 5 osobowe. Druzyny beda
petnity role obroncéw badz atakujacych. Druzyna atakujaca dysponuje pitka. Ma za
zadanie przeprowadzi¢ atak na bramke przeciwnika. Druzyna bronigca dysponuje
zawsze jednym zawodnikiem mniej, niz druzyna atakujaca. Ma ona za zadanie
wybi¢ pitke z wtasnej potowy lub przetrzymac go przez okres 10 sekund. Po tym
okresie pitka wraca do druzyny atakujgcej, ktéra ponawia atak. Po kilku prébach
druzyny zamieniajg sie rolami.

Gra utrzymaj posiadanie. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w
rozsypce na boisku. N. przeprowadza rzut sedziowski. Druzyny rywalizujg miedzy
sobg o to, ktéra utrzyma sie dtuzej w posiadaniu pitki. N. przy pomocy dwéch
stoperéw odmierza czas, jaki dana druzyna znajduje sie przy pitce.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywaja krétkie mecze (do 1, 2 bramek). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku
do momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczba zwyciestw
wygrywa (20 minut).

Rozgrzewka

1. Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie innej osoby).
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2. Trucht z kijem (kij trzymany jednoracz, na znak zmiana reki, kij trzymany oburgcz nad gtowa,
na znak przysiad i podskok, przeplatanka, skip A, C).

3. Pozycja zasadnicza, nogi w rozkroku, Sktony tutowia, skretosktony.

4.Lezenie przodem, kij przed sobga, unoszenie tutowia w gore.

5. Lezenie tytem, kij w rekach, sktony tutowia.

6. Trucht z kijem i pitka, prowadzenie pitki wokét sali, na znak zmiana kierunku.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:

Unihokej gra ofensywna i defensywna.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

102 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNIHOKE] - CWICZENIE GRY OFENSYWNE] I DEFENSYWNE] (KLASA IV)

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z ¢wiczeniem gry ofensywnej i defensywne;j.

Cele:
e (¢wiczenie umiejetnosci przyjmowania prawidtowej postawy;
* (wiczenie umiejetnosci wykonywania réznego typu podan;
* rozwijanie umiejetnosci wykonywania strzatow;
* (wiczenie gry ofensywnej i defensywnej;
* rozwijanie umiejetno$ci panowania nad pitka;
* rozwijanie umiejetnosci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:
¢ materiaty dla N. "unihokej gra defensywna i ofensywna";
* sala gimnastyczna, kije oraz pitki.
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Przebieg:

G
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia zwigzane z grag ofensywng oraz defensywna.
(15 - 20 minut);
Cwiczenia i zabawy z konspektu:

Sam na sam. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Kazda z druzyn wyznacza bramkarza.
Nastepnie kazda osoba przeprowadza atak na bramke przeciwnika. Préba konczy
sie w momencie oddania strzatu. Jesli padnie bramka, druzyna zyskuje punkt, jesli
bramkarz obroni, przeciwnicy uzyskuja punkt. Wygrywa druzyna, ktora pierwsza
uzyska okreslong liczbe punktéw (np. 20).

2 na bramkarza. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Kazda z druzyn wyznacza
bramkarza. Nastepnie wewnatrz druzyn dzieci dobieraja sie w dwojki. Zadaniem
kazdej jest przygotowanie i przeprowadzenie ataku na bramke przeciwnika. Kazda
dwoéjka dysponuje okreslong liczbg prob (np. 2 - 3) . Druzyny przeprowadzaja
proby na zmiane. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza uzyska okreslong liczbe
punktow (np. 20).

2 na 2. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Kazda z druzyn wyznacza bramkarza oraz
1 obronce. Nastepnie wewnatrz druzyn dzieci dobieraja sie w dwdjki. Zadaniem
kazdej jest przygotowanie i przeprowadzenie ataku na bramke przeciwnika. Kazda
dwoéjka dysponuje okreslong liczbg prob (np. 2 - 3) . Druzyny przeprowadzaja
proby na zmiane. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza uzyska okreslong liczbe
punktow (np. 20).

Gra w przewadze. N. dzieli klase na druzyny 4 lub 5 osobowe. Druzyny beda
petnity role obroncéw badz atakujacych. Druzyna atakujaca dysponuje pitka. Ma za
zadanie przeprowadzi¢ atak na bramke przeciwnika. Druzyna bronigca dysponuje
zawsze jednym zawodnikiem mniej, niz druzyna atakujaca. Ma ona za zadanie
wybi¢ pitke z wtasnej potowy lub przetrzymac go przez okres 10 sekund. Po tym
okresie pitka wraca do druzyny atakujgcej, ktéra ponawia atak. Po kilku prébach
druzyny zamieniajg sie rolami.

Gra utrzymaj posiadanie. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w
rozsypce na boisku. N. przeprowadza rzut sedziowski. Druzyny rywalizujg miedzy
sobg o to, ktéra utrzyma sie dtuzej w posiadaniu pitki. N. przy pomocy dwéch
stoperéw odmierza czas, jaki dana druzyna znajduje sie przy pitce.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywaja krétkie mecze (do 1, 2 bramek). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku
do momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczba zwyciestw
wygrywa (20 minut).

Rozgrzewka

1. Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie innej osoby).

(]
UNIA EUROPEJSKA
E KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

416

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.



G
oo KLASY

2. Trucht z kijem (kij trzymany jednoracz, na znak zmiana reki, kij trzymany oburgcz nad gtowa,
na znak przysiad i podskok, przeplatanka, skip A, C).

3. Pozycja zasadnicza, nogi w rozkroku, Sktony tutowia, skretosktony.

4.Lezenie przodem, kij przed sobga, unoszenie tutowia w gore.

5. Lezenie tytem, kij w rekach, sktony tutowia.

6. Trucht z kijem i pitka, prowadzenie pitki wokét sali, na znak zmiana kierunku.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:

Unihokej gra ofensywna i defensywna.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

103 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: UNIHOKE] - ROZGRYWKI (KLASA 1V)

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci rozgrywaja mecze w unihokeja, bazujgc na zasadach.

Cele:

¢wiczenie umiejetnos$ci przyjmowania prawidtowej postawy;
¢wiczenie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
rozwijanie umiejetno$ci wykonywania strzatow;

¢wiczenie gry ofensywnej i defensywnej;

rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka;

rozwijanie umiejetnosSci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
pitka;

stoper;

gwizdek.
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Przebieg:

1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢: beda rozgrywac mecze, z udziatem sedziow i
komentatorow. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

2. N. dzieli klase na druzyny 4-5-osobowe. Druzyny przygotowuja swoje nazwy oraz, jesli to
mozliwe, koszulki lub znaki szczegélne. Dwie druzyny beda rozgrywac¢ mecz. Pozostate
beda pelnity role sedziéw oraz komentatoréw. N. zapoznaje dzieci z podstawowymi
zasadami sedziowania. Dzieci z druzyny sedziéw wybierajg sedziego gtéwnego oraz
liniowych. Dzieci z druzyny komentatoréw wybierajg sposréd siebie komentatora lub
komentatorow (5 minut);

3. Rozpoczyna sie pierwszy mecz. Mecze trwajg 2 x 5 minut. Po zakoiczonym meczu
nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana do momentu, w ktérym kazda
druzyna petnita wszystkie role (30 minut);

Rozgrzewka

1. Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie innej osoby).
2. Trucht z kijem (kij trzymany jednoracz, na znak zmiana reki, kij trzymany oburgcz nad gtowa,
na znak przysiad i podskok, przeplatanka, skip A, C).

3. Pozycja zasadnicza, nogi w rozkroku, Sktony tutowia, skretosktony.

4.Lezenie przodem, kij przed sobg, unoszenie tutowia w gore.

5. Lezenie tytem, kij w rekach, sktony tutowia.

6. Trucht z kijem i pitka, prowadzenie pitki wokét sali, na znak zmiana kierunku.

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski
Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka
Tryby pracy:

W grupach
W parach
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Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-V1.38.6 : dziecko potrafi stworzy¢ opis postaci

Pol-1V-V1.38.7 : dziecko potrafi stworzy¢ opis przedmiotu

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzysta¢ ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VL.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujagce wybrane zdolno$ci motoryczne
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104 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA RECZNA - KOZEOWANIE PIEKI, CWICZENIA WPROWADZAJACE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z panowaniem oraz prawidtowym

koztowaniem pitka.

Cele:
e ksztaltowanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;
* oswajanie sie z z pitka;
* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego koztowania pitka podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:
* materialy dla N. "pitka reczna koztowanie pitki";
* sala gimnastyczna;
* drobne przedmioty.
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Przebieg:

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujgce umiejetno$¢ panowania nad
pitka. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane przez N. zabawy i gry druzynowe, doskonalace
umiejetnos¢ koztowania oraz panowania nad pitka (15 - 20 minut);

* Gryizabawy:
Kozlujgcy wyscig. N. dzieli klase nakilka druzyn (4 - 5 osobowych). Dzieci
ustawiajg sie przy jednej stronie sali. Na znak pierwsze osoby majg za zadanie
dobiec do drugiego konca sali, zawrdcic¢i oddac pitke kolejnej osobie. Wygrywa
druzyna, ktdra jako pierwsza wykona ¢wiczenie.
Kozhujacy berek. Dzieci ustawiajg sie wrozsypce na sali. N. wrecza 2 - 3 osobom
pitki. Na znak dzieci zaczynajaporuszac sie po boisku, gracze dysponujacy pitka
majq za zadanie ztapa¢(dotkna¢ uciekajacych) tym samym przekazujac im pitke.
Zawodnicy z pitka podczas poruszania siekoztujg pitke.
Kozhujacy zbieracze. N. dzieli klase na kilka druzyn (4 - 50sobowych). Na sali
rozktada kilkadziesigt roznych matych przedmiotéw. Dzieci wdruzynach ustawiaja
sie przy jednej stronie sali. Na znak pierwsza osoba zdruzyny ma za zadanie
koztujac pitke przynies¢ jeden z lezgcych na boiskuprzedmiotéw. Po powrocie do
grupy wyrusza nastepna osoba. Gra trwa dowyczerpania przedmiotow, wygrywa
druzyna, ktéra zbierze najwiecej rzeczy.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywaja krétkie mecze (do 1 bramki). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku do
momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwiekszg liczba zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Rozgrzewka

1. Berek (np. berek ranny, dwie osoby dysponuja pitkami, maja za zadanie dotkna¢ pitka
pozostate osoby. Osoba dotknieta biega, trzymajac sie za miejsce w ktore zostata dotknieta
pitka),

2. Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),

3. Trucht z pitka (podrzucanie pitki oburacz, jednoracz),

4, Kontrola pitki (¢wiczenia samodzielne).Toczenie pitki po podtodze miedzy nogami;
Przektadanie pitki miedzy nogami;Podrzut pitki do tytu pod nogami, obrot, préba chwytu pitki;
Lezenie tytem zpitka miedzy nogami, podrzut pitki, przejscie do stania, préba chwytu
pitki;Lezenie tytem, podrzut pitki w gére przy uzyciu rak, obrot ciata, préba chwytupitki.

5. Kontrola pitki (éwiczenia w dwdjkach,grupach). Toczenie pitki miedzy soba po podtozu, w

odlegtosci 5 - 10metrow; W grupie, ustawienie w rzedzie, przekazywanie pitki dotem i gora;

Warianty:
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* Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednoczes$nie prowadzi¢ rozgrywki).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zatacznikow:
Pitka reczna koztowanie pitki.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

105 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PILKA RECZNA - RZUTY DO BRAMKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z wykonywaniem rzutéw do bramki.

Cele:

e ksztaltowanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

¢ ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania rzutéw do bramki;

* ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania prawidtowych podan;

* nabywanie umiejetnosci chwytania pitki w miejscu i w biegu;

* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego koztowania pitka podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:

* materiaty dla N. "pitka reczna rzuty do bramki";

* sala gimnastyczna;
e paliki.
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujace umiejetno$¢ wykonywania
prawidtowych rzutéw do bramki. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane przez N. zabawy i
gry druzynowe, doskonalgce te umiejetnosci. (15 - 20 minut);

Cwiczenia i zabawy z konspektu:

Rzuty po kozZle. N. dzieli klase na dwie druzyny. Zadaniemkazdego zawodnika jest
prowadzenie pitki do okreSlonego punktu, oddanie strzatuna bramke oraz powrét
z pitka do wtasnej druzyny. Zabawa trwa do momentu, wktérym dana druzyna
uzyska okreslong liczbe punktéw (np., 20) jako pierwsza.

Slalom i rzut. N. dzieli klase na dwiedruzyny. Zadaniem kazdego zawodnika jest
prowadzenie pitki do okreslonegopunktu (biegngc slalomem miedzy palikami),
oddanie strzatu na bramke orazpowrét z pitka do wtasnej druzyny. Zabawa trwa
do momentu, w ktérym danadruzyna uzyska okres$long liczbe punktéw (np., 20)
jako pierwsza.

Podania i rzuty. N. dzieli klase nadwie druzyny. Dzieci z kazdej druzyny startujg w
dwoéjkach, dysponujacpitka. Koztuja i podajg pitke miedzysoba, biegnac w
kierunku bramki. Jedna z os6b wykonuje rzut na bramke.

Strzatl z wlasnej potowy. N. dzielidzieci na druzyny kilkuosobowe ( 3 - 4).
Zawodnicy znajdujacy sie w polu niemoga przekroczy¢ swojej potowy boiska.
Wymieniajg pitke oraz oddaja strzatpozostajac na wtasnej potowie. Jesli istnieje
taka mozliwos$¢ warto modyfikowaészerokos¢ i dtugos¢ boiska tak, aby strzaty nie
byty oddawane z dalekiejodlegtosci.

Strzaty w przewadze. Gra toczy najednej potéwce boiska. Dzieci ustawiajg sie w
proporcjach 4 atakujacych, 3bronigcych. Druzyna atakujacych nie moze
wykonywac koztéw. Jesli gra toczy siebez bramkarza atakujacy musza wykonac
najpierw okreslong ilo$¢ podan (np. 10),po ktorych to dopiero moga wykonac
prébe strzatu.

Rzuty do celu. N. dzieli dzieci nadruzyny kilkuosobowe (4 -5). Druzyny ustawiaja
sie w szeregu, kazdy zawodnikdysponuje pitka. W odlegtosci 8 - 12 metréw od
druzyny N. ustawia taweczke zréznymi znajdujgcymi sie na niej rzeczami.
Zadaniem druzyny jest straceniewszystkich rzeczy w jak najkrétszym czasie.
Wygrywa druzyna, ktéra wykonazadanie najszybciej.

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowujg boisko do gry. Nastepnie
rozgrywajg krotkie mecze (do 1 bramki). Druzyna, ktéra wygrywa pozostaje na boisku do
momentu w ktérym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczbg zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Rozgrzewka
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1. Berek (np. berek ranny, dwie osoby dysponuja pitkami, majg za zadanie dotkna¢ pitka
pozostate osoby. Osoba dotknieta biega, trzymajac sie za miejsce w ktore zostata dotknieta

pitka),

2. Trucht z pitka (kraZzenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),

3. Trucht z pitka (podrzucanie pitki oburacz, jednoracz),

4. Kontrola pitki (¢wiczenia samodzielne).Toczenie pitki po podtodze miedzy nogami;
Przektadanie pitki miedzy nogami;Podrzut pitki do tytu pod nogami, obrot, préba chwytu pitki;
Lezenie tytem zpitka miedzy nogami, podrzut pitki, przejscie do stania, préba chwytu
pitki;Lezenie tytem, podrzut pitki w gére przy uzyciu rak, obrot ciata, préba chwytupitki.

5. Kontrola pitki (¢wiczenia w dwoéjkach,grupach). Toczenie pitki miedzy soba po podtozu, w
odlegtosci 5 - 10metrow; W grupie, ustawienie w rzedzie, przekazywanie pitki dotem i géra.

Warianty:
e Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednocze$nie prowadzi¢ rozgrywki).

Zakresy przedmiotowe:
Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Ry

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiana kierunku ruchu
Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Pitka reczna rzuty do bramki.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

106 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BIEGI ZESPOLOWE NA 800 METROW

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ucza sie samodzielnie przeprowadzac rozgrzewke. Cwiczg bieganie na dystansie 800
metrow. Pod koniec zaje¢ N. wprowadza ¢wiczenia rozwijajace §wiadomos¢ ciata,

wykorzystujgce tworcza gimnastyke Labana.

Cele:
* ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* ksztaltowanie wydolnosci tlenowej;
* rozwijanie umiejetnosci przeprowadzenia rozgrzewki;
* rozwijanie wytrzymatos$ci biegowej;
e ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* rozwijanie umiejetno$ci rywalizacji sportowej;
* rozwijanie Swiadomosci i wyczucia wtasnego ciata;
* pobudzanie wyobraznie i inwencji tworczej.
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Potrzebne materiaty:

dtuga skakanka do zabawy "Szczur"

bieznia lekkoatletyczna z wyznaczonymi liniami startu oraz liniami oddalonymi od startu
0100, 2001 300 metrow.

stopery - dwa dla dzieci;

szarfy.

Przebieg:

1. Zabawa ,Szczur”. (5 min)

* Jedno dziecko-ochotnik staje w kregu i zaczyna kreci¢ skakanka. Reszta dzieci
ustawiona po obwodzie kota stara sie podczas krecenia przeskakiwac¢ nad
skakanka. Dziecko, ktdre zaplacze sie w skakanke jest zmiennikiem.

2. Rozgrzewka. (10 minut)

e Trucht (200 m);

e Trucht przodem, krazenia symetryczne prostych ramion w przéd;

e Trucht tytem, krazenia symetryczne prostych ramion w tyt;

*  Trucht zakosami z ramionami ztgczonymi w gorze;

e Marsz z ramionami w przéd i co 3 krok wymach nogi z dotknieciem (préba
dotkniecia) palcami stopy do dtoni, raz lewa, raz prawa noga (2 x 8 powtdrzen);

e W parach. Stojac naprzeciw siebie, ramiona w chwycie skrzyznym, ¢wiczacy
poruszaja sie w prawo i w lewo krokiem odstawno-dostawnym;

* W parach. W ustawieniu przodem do siebie, trzymajac sie za rece, o tutowiu
odchylonym do tytu, dzieci wykonuja przysiady;

e W parach. Dzieci w ustawieniu tytem do siebie, trzymajg sie za rece wzniesione do
gory, jedno z nich wykonuje po6tprzysiad i w lekkim sktonie T w przéd rozcigga
partnera na plecach;

*  Przysiad podparty, prawa noga wysunieta w tyt w zakroku - przeskoki z prawej
nogi na lewa (16 powtdrzen);

*  Wieloskoki z nogi na noge (16 powtoérzen);

3. Biegi na 800 metréw. (15 minut)

» Dzieci dzielg sie na zespoty 8 osobowe. Dzieci z jednego zespotu zaktadaja szarfy.
Kazdy z zespotéw dzieli sie na pét (po 4 dzieci).

* Bieg bedzie odbywat sie w dwéch turach. W pierwszej turze biegnie po czworo
dzieci z kazdego z zespotow. Kazdy z uczestnikow/uczestniczek bedzie biegt na
dystansie 800 metréw.

e Wzdtuz linii startu ustawiaja sie dzieci, po czworo z kazdego zespotu. Dzieci
reprezentujace zespot pierwszy zajmuja na linii startu pozycje 1, 3, 5, 7, natomiast
dzieci z zespotu drugiego pozycje 2, 4, 6, 8.

(]
UNIA EUROPEJSKA
E KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

429



G
sV KLASY

Pozostate dzieci z dwdch zespotéw (1acznie o$mioro), ktére nie biorg udziatu w
aktualnym biegu, zajmuja pozycje na poszczegdlnych ,punktach kontrolnych, co
200 metrow” i wystepuja w roli sedziow. Sedziowie konicowi postuguja sie
stoperami.

Na ,gwizdek” uczestnicy rozpoczynajg bieg ze startu wysokiego. Po przebiegnieciu
kazdego 200-metrowego odcinka ostatni ,odpada” (i kontynuuje swobodny bieg
po zewnetrznych torach biezni).

Dziecko, ktére odpadto po 200 metrach otrzymuje 1 punkt, po 400 metrach - 2 pkt,
po 600 m - 3 pkt itd.

Po zakonczeniu biegu podaje sie taczng liczbe punktéw uzyskanych przez
przedstawicieli poszczeg6lnych zespotow.

Nastepny bieg odbywa sie wedtug takich samych zasad, biorg w nim udziat dzieci,
ktére podczas pierwszego biegu wystepowaty w roli sedzidw.

Zawody wygrywa zespot, ktérego biegacze /biegaczki w obu biegach uzyskali
tacznie wieksza liczbe punktow.

4. Cwiczenia rozluzniajace po biegu. (3 minuty)

Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluZnienie mie$ni ramion i nég. Marsz.
Pozycja stojaca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak
lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretéw i potrzasan przedramionami

5. Twoércza gimnastyka metodg Labana (¢wiczenia do wyboru). (12 minut)

Nasladujcie ruchy podrzuconej do gory pitki, ktéra odbija sie od podtoza najpierw
wolno, a potem coraz szybciej i nizej, az w konicu zupetnie sie zatrzymuje (relaks).
Cwiczenie w parach. Pchaj partnera (dtonie ztozone na jego plecach). Partner
stawia opér. Zmiana rol.

Upatrzcie sobie jaki$ odlegty punkt i podazajcie do niego droga dtuga, kolista,
zakrzywiong, zygzakowatq raz lecac do niego wysoko jak samolot, raz jadac powoli
jak powolna lokomotywa, lub skaczac jak mata, wesota dziewczynka.

Przyjmijcie rézne pozycje, w ktérych trudno jest utrzymac réwnowage.

W zespotach czteroosobowych. Dzieci majg za zadanie stworzy¢ dowolna figure,
rzezbe przestrzenng, tak aby kazde dziecko dotykato chociaz jedna cze$cia ciata
inne dziecko.

Zakresy przedmiotowe:

Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:

Metoda Rudolfa Labana
Metody odtwdrcze (reproduktywne)
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Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-IV-VI.1.4 : dziecko wie, jak moze na r6zne sposoby wyrazac swoje emocje
Psych-IV-V1.3.1 : dziecko potrafi przetamywac¢ schematy my$lowe (tworcze myslenie)
Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zabawy

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos¢ ruchowa (zabawe, gre) w gronie
rowiesnikow

Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawno$ciowe pozwalajgce ocenic sile mies$ni
posturalnych

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VI1.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

107 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: DRUZYNOWE SKOKI I WIELOSKOKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci rozwijajg mie$nie n6g ¢wiczac skoki. Cwiczenia prowadzone s3 w formie réznorodnych

zabaw - rywalizacji druzynowych.

Cele:
* wzmocnienie sity nég (mies$nie i stawy) oraz ksztattowanie koordynacji ruchowej;
* doskonalenie umiejetnosci skokéw i wieloskokéw poprzez zabawy i gry;
* ksztaltowanie umiejetnosci wspétpracy w zespole;
* ksztaltowanie umiejetnosci rywalizacji sportowe;j.

Potrzebne materiaty:
* boisko o miekkim podtozu lub skocznia lekkoatletyczna;
* stoper, jesli jest nieparzysta liczba dzieci - dwa stopery;
* skakanki - dla kazdego dziecka;
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e szarfy - duza liczba szarf do imitacji rowéw, przez ktore beda przeskakiwac dzieci;
* choragiewki.

Przebieg:

1. Zabawa ,Szczur”. (3 minuty)

Jedno dziecko-ochotnik staje w kregu i zaczyna kreci¢ skakanka. Reszta dzieci ustawiona po
obwodzie kota stara sie podczas krecenia przeskakiwac¢ nad skakanka. Dziecko, ktére zaplacze

sie w skakanke jest zmiennikiem.

2. Rozgrzewka. (6 minut)
e Krazenie ramion w marszu w przéd i tylt naprzemianstronne i obustronne (2 min)
»  Skretosktony (8x)
* Krazenia bioder (15 razy w kazda strone)
* Rozcigganie miesnia $ciegna Achillesa i mie$nia dwugtowego uda
*  Krok w przdd, ugiecie nogi wykrocznej w kolanie, noga zakroczna wyprostowana. Stopa
nogi zakrocznej utozona wzdtuz linii utozenia nogi zakrocznej. Tutéw ustawiony pionowo
wzgledem podtoza. Naciskajac mase ciata dociskamy stope nogi zakrocznej do ziemi 2
razy po 30 sek.
* Nogi ztaczone w kolanach, lekko ugiete. Obszerne krazenie kolan przy jednoczesnym
dociskaniu kolan dtorimi.
» Skip A, B.
3. Cwiczenie indywidualne. Skakanki. (3 minuty)
Dzieci stojq w takiej odlegtos$ci od siebie, zeby bezpiecznie wykona¢ ¢wiczenie.
N. stoi na widocznym miejscu i wykonuje rézne ¢wiczenia z wykorzystaniem skakanki (podskoki
z odbicia obunéz/jednonoz, co kilka podskokéw wyskok z dwukrotnym obrotem skakanki
wokot ciata).

Dzieci staraja sie wykonywac ¢wiczenia, kazde przez 1 minute.

4. Skoki przez skakanke w tréjkach. (3 minuty)

Dwadjka dzieci trzyma za skakanke za przeciwne konce, wykonuja krazenia, trzecie dziecko
skacze.

Podziat na dwa zespoty.

5. Rywalizacja w zespotach. Wieloskoki. (8 minut)

Ladowanie po ostatnim skoku powinno odbywac sie na teren miekki, najlepiej do piaskownicy.

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

433



G
sV KLASY

Zespoty ustawiaja sie w szeregach przed linig startowa do wieloskoku. Na linii startowej do

wieloskoku ustawiajg sie zawodnicy, po jednym zawodniku z kazdej druzyny.

Na sygnat N. kazda para wykonuje wieloskoki (np. 5 skokéw). Pierwsze odbicie przy
rozpoczynaniu wieloskokéw odbywa sie obun6z, nastepne na przemian (lewa i prawg) noga.
Zawodnicy wykonuja wieloskok tak, zeby w oznaczonej przez N. liczbie skokéw osiggnac¢ jak
najdalsza odlegtos$¢. Zawodnik, ktory uzyska lepszy wynik w swojej parze otrzymuje dla swojego

zespotu punkt. Wygrywa zespét, ktérego zawodnicy zdobeda wieksza liczbe punktow.

6. Rywalizacja w tych samych zespotach. Skoki w parach. (5 minut)

Zespoty powinny by¢ réwnoliczne, jezeli nie sg jedno dziecko staje sie sedzig i mierzy z N. czas.
Zawodnicy w ramach swojej druzyny dobieraja sie w pary pod wzgledem wzrostu (najbardziej
zbliZeni wzrostem t3cza sie w pary).

Dwie pary (z kazdej druzyny po 1 parze) ustawiajg sie na linii startowe;j. Pary staja tytem do
siebie, biorg sie pod pachy. Jeden zawodnik kazdej druzyny bedzie ustawiony przodem w
kierunku skokow, drugi tytem.

Pary wykonujg przysiad i w tej pozycji oczekuja na start.

Na sygnat N. pary wykonuja skoki z odbicia obuno6z, starajac sie pokonac dystans 10 metréw w
jak najkrotszym czasie. Zwycieska dwojka otrzymuje punkt dla swojego zespotu. Wygrywa

zespot, ktorego zawodnicy w sumie zdobedg wiekszg liczbe punktéw.

7. Rywalizacja w tych samych zespotach. Skoki przez rowy (7 minut)

Zespoty powinny by¢ réwnoliczne, jezeli nie sg jedno dziecko staje sie sedzig i mierzy z N. czas.

Boisko z linig mety oddalong od linii startu o 30 metréw. Miedzy linig startu a mety roztozone sa
szarfy. Imituja one trzy "rowy", kazdy o szerokosci 2 metréw. Rowy powinny by¢ oddalone od

siebie o okoto 5 metréw. Rowy zrobione s3 dla kazdej z druzyn.

Zawodnicy ustawiajg sie w dwoch szeregach. Na sygnat N. pierwsi zawodnicy ze swoich druzyn
rozpoczynaja bieg do mety przeskakujac przez zaznaczone "rowy". Zawodnik, ktory jako
pierwszy dobiegt do mety i nie wpadt po drodze do rowu otrzymuje dla swojej druzyny punkt.

Wygrywa zespot, ktory zdobedzie wieksza liczbe punktow podczas catego biegu.
8. Rywalizacja w tych samych zespotach. Ostatni wyscig na jednej nodze. (5 minut)

Dystans 30 metrow.

Zespoty powinny by¢ réwnoliczne, jezeli nie sg jedno dziecko staje sie sedzig i mierzy z N. czas.
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Przy kazdej konkurencji inny zawodnik druzyny liczniejszej asystuje przy stoperze.

Zawodnicy ustawiajg sie w dwoch szeregach. Na sygnat N. pierwsi zawodnicy ze swoich druzyn
rozpoczynaja bieg do mety na jednej nodze. Na mecie majg za zadanie przetozy¢ szarfe przez
glowe, zostawic ja i jak najszybciej wréci¢ na koniec swojej druzyny. Dopiero wtedy kolejny
zawodnik moze wystartowac. Punkt zdobywa zawodnik, ktory szybciej z danej dwojki dobiegt
(doskoczyt) do mety i nie popetniajac btedu (przeskoczenie trasy bez dotkniecia ziemi druga

noga).
Wygrywa zespot, ktory zdobedzie wieksza liczbe punktow podczas catego biegu.

9. Czesc¢ koncowa (5 minut)

* wluZnych podskokach rozluzZnienie miesni ramion i nég - marsz;

e w marszu wspiecie na palcach z ramionami w gére - wdech, na catych stopach, ramiona w
dot - wydech;

*  wlekkim rozkroku chwyt dtonmi za plecami (prawa zgieta od gory, lewa zgieta od dotu),
rozcigganie miesni barkéw i ramion; rozluZnienie; zmiana ramion;

* wlezeniu tytem, nogi ugiete w stawach kolanowych, ramiona wzdtuz tutowia. Wznos
ramion przodem do gory - wdech przez nos, opust ramion przodem do dotu - gto$ny
wydech ustami.

Warianty:
Cwiczenie "Wieloskoki" mozna przeprowadzaé¢ w réznych wariantach. Moga to by¢ skoki na
jednej nodze, z odbicia obuno6z do kazdego skoku.

Zakresy przedmiotowe:
Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:

Cata klasa
W grupach
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Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawno$ciowe pozwalajgce oceni¢ sile mie$ni
posturalnych

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Wych-V1.8.1 : dziecko potrafi wykona¢ prébe wielobojowa
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GRAW KLASY

Z GRANIC

108 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - ZABAWY WPROWADZAJACE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestnicza w zabawach wprowadzajacych do nauki gry w pitke

nozna.

Cele:
e rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki;
* (wiczenie umiejetno$ci wykonywania precyzyjnych podan;
* rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
e paliki;
e pitki.
Zatacznik do zadania:
e Pitka nozna - zabawy wprowadzajace.
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Przebieg:

G
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);
2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy wprowadzajgce do nauki gry w
pitke nozna (doktadne opisy zabaw w zatgczniku):

Druzynowa obrona wielkiej bramki. N. dzieli dzieci na dwie druzyny, nastepnie
kazdej rozdaje taka sama liczbe pitek. Dzieci ustawiajg sie po dwdch stronach sali.
Zadaniem kazdej z druzyn jest strzelanie w kierunku druzyny przeciwnej, tak aby
pitka potoczyta sie na sam koniec sali. Druzyny starajg sie do tego nie dopusci¢,
przechwytujac pitki. Jesli pitka dotknie $ciany znajdujacej sie za druzyng,
przeciwnicy zdobywaja punkt. Przegrywa ta druzyna, ktora bedzie miata za swoimi
liniami wiecej pitek.

Polowanie w rozsypce. Wszyscy ustawiajg sie po jednej stronie sali. N. rozdaje
potowie dzieci pitki. Rzucajg je w gore w wybranym kierunku. Po chwili na znak
dany przez N. dzieci biegna, starajac sie ztapac jedna z pitek. Osoba, ktéra ztapie
pitke, musi sie zatrzyma¢ w danym miejscu. Gdy wszystkie pitki zostang wytapane,
pozostate osoby maja 5 sekund, aby ustawic¢ sie jak najdalej os6b z pitkami (ale nie
mog3a chowac sie za sobg lub skupia¢ w jednym miejscu). Zadaniem dzieci, ktére
majq pitki, jest trafi¢ w wybrang osobe bez pitki (kopiac pitke, tak aby toczyta sie
po podtozu). Osoby bez pitek nie moga sie poruszac. Jesli zostang trafione
zatrzymuja pitke, a osoba wykonujaca strzat otrzymuje punkt. Gdy wszystkie
osoby z pitkami wykonajg strzaty, nastepuje zamiana rél. Osoby bez pitek maja 5
sekund, aby ustawi¢ sie w wybranym miejscu.

Zbieranie zimowych zapasow. N. dzieli klase na kilka druzyn (6-7 osobowych).
Nastepnie rozktada w losowych miejscach réznego typu przedmioty (w miare duza
liczbe). Zawodnicy z kazdej druzyny maja za zadanie zebra¢ jak najwiecej fantéw,
prowadzac przy tym pitke. Kazda druzyna startuje osobno, majac do dyspozycji
ograniczony czas (np. 1-2 minuty). Po uptywie czasu N. podlicza zebrane
przedmioty, a nastepnie rozstawia je na nowo. Wygrywa druzyna, ktora zbierze jak
najwiecej rzeczy.

Precyzyjne podania. N. ustawia w losowych miejscach paliki, nastepnie oznacza je
punktami (te, ktore znajdujg sie najblizej, beda najmniej punktowane). Nastepnie
dzieli dzieci na druzyny. Kazdy zawodnik z danego zespotu ma za zadanie z
wyznaczonego przez N. punktu oddac 3 strzaty w kierunku wybranych przez siebie
palikéw (sam moze wybra¢, w ktdre chce celowac). Jesli trafi w palik, jego druzyna
zyskuje oznaczong liczbe punktéw. Wygrywa druzyna, ktéra uzyska najwyzszy
wynik. (20 minut);

3. Dzieci grajg w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
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bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajaca pozostaje na

GRAW KLASY

Z GRANIC

boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);
4. Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:

Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Lista zalgcznikow:

Pitka nozna zabawy wprowadzajace.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

109 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - ZABAWY WPROWADZAJACE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestnicza w zabawach wprowadzajacych do nauki gry w pitke

nozna.

Cele:
e rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki;
* (wiczenie umiejetno$ci wykonywania precyzyjnych podan;
* rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
e paliki;
e pitki.
Zatacznik do zadania:
e Pitka nozna - zabawy wprowadzajace.

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

440



Przebieg:

G
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);
2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy wprowadzajgce do nauki gry w
pitke nozna (doktadne opisy zabaw w zatgczniku):

Druzynowa obrona wielkiej bramki. N. dzieli dzieci na dwie druzyny, nastepnie
kazdej rozdaje taka sama liczbe pitek. Dzieci ustawiajg sie po dwdch stronach sali.
Zadaniem kazdej z druzyn jest strzelanie w kierunku druzyny przeciwnej, tak aby
pitka potoczyta sie na sam koniec sali. Druzyny starajg sie do tego nie dopusci¢,
przechwytujac pitki. Jesli pitka dotknie $ciany znajdujacej sie za druzyng,
przeciwnicy zdobywaja punkt. Przegrywa ta druzyna, ktora bedzie miata za swoimi
liniami wiecej pitek.

Polowanie w rozsypce. Wszyscy ustawiajg sie po jednej stronie sali. N. rozdaje
potowie dzieci pitki. Rzucajg je w gore w wybranym kierunku. Po chwili na znak
dany przez N. dzieci biegna, starajac sie ztapac jedna z pitek. Osoba, ktéra ztapie
pitke, musi sie zatrzyma¢ w danym miejscu. Gdy wszystkie pitki zostang wytapane,
pozostate osoby maja 5 sekund, aby ustawic¢ sie jak najdalej os6b z pitkami (ale nie
mog3a chowac sie za sobg lub skupia¢ w jednym miejscu). Zadaniem dzieci, ktére
majq pitki, jest trafi¢ w wybrang osobe bez pitki (kopiac pitke, tak aby toczyta sie
po podtozu). Osoby bez pitek nie moga sie poruszac. Jesli zostang trafione
zatrzymuja pitke, a osoba wykonujaca strzat otrzymuje punkt. Gdy wszystkie
osoby z pitkami wykonajg strzaty, nastepuje zamiana rél. Osoby bez pitek maja 5
sekund, aby ustawi¢ sie w wybranym miejscu.

Zbieranie zimowych zapasow. N. dzieli klase na kilka druzyn (6-7 osobowych).
Nastepnie rozktada w losowych miejscach réznego typu przedmioty (w miare duza
liczbe). Zawodnicy z kazdej druzyny maja za zadanie zebra¢ jak najwiecej fantéw,
prowadzac przy tym pitke. Kazda druzyna startuje osobno, majac do dyspozycji
ograniczony czas (np. 1-2 minuty). Po uptywie czasu N. podlicza zebrane
przedmioty, a nastepnie rozstawia je na nowo. Wygrywa druzyna, ktora zbierze jak
najwiecej rzeczy.

Precyzyjne podania. N. ustawia w losowych miejscach paliki, nastepnie oznacza je
punktami (te, ktore znajdujg sie najblizej, beda najmniej punktowane). Nastepnie
dzieli dzieci na druzyny. Kazdy zawodnik z danego zespotu ma za zadanie z
wyznaczonego przez N. punktu oddac 3 strzaty w kierunku wybranych przez siebie
palikéw (sam moze wybra¢, w ktdre chce celowac). Jesli trafi w palik, jego druzyna
zyskuje oznaczong liczbe punktéw. Wygrywa druzyna, ktéra uzyska najwyzszy
wynik. (20 minut);

3. Dzieci grajg w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
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bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajaca pozostaje na

GRAW KLASY

Z GRANIC

boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);
4. Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:

Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Lista zalgcznikow:

Pitka nozna zabawy wprowadzajace.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

110 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 5

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestnicza w zabawach, podczas ktérych rozwijaja

umiejetnosci prowadzenia pitki podczas biegu i marszu.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:

sala gimnastyczna;
paliki;
pitki.
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Przebieg:
Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (propozycje ponizej) (10 minut);
Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetnoSciami

1.
2.

4.

G
sV KLASY

prawidtowego prowadzenia pitki podczas marszu oraz biegu (20 minut);
Przyktadowe ¢wiczenia oraz zabawy z konspektu:

Zbieranie zimowych zapaséw. N. dzieli klase na kilka druzyn (6 - 7 osobowych).
Nastepnie rozktada w losowych miejscach réznego typu rzeczy (w miare duzo).
Zawodnicy z kazdej druzyny majg zadanie zebrac jak najwiecej fantéw, prowadzac
przy tym pitke. Kazda druzyna startuje osobno, majac do dyspozycji ograniczony
czas (np. 1 - 2 minuty). Po uptywie czasu N. podlicza zebrane przedmioty a
nastepnie rozstawia je na nowo. Wygrywa druzyna, ktéra zbierze jak najwiecej
rzeczy.

Z pitka przez most. N. dzieli dzieci na grupy 8 - 10 osobowe. Dzieci ustawiajg sie
w kole, o $rednicy ok 3 metréow. Na srodku kota N. ustawia kilka palikéw. Kazda
grupa otrzymuje jedng pitke. Zadaniem osoby przy pitce, jest przejScie pomiedzy
palikami z pitkg w marszu, a nastepnie podanie jej do wybranej osoby, ktora
powtarza schemat.

Prowadzenie po kwadracie. Dzieci ustawiajg sie w czwoérkach, tworzac kwadrat o
boku 2 - 3 metry. Na kazdym rogu mozna postawi¢ palik (lub narysowa¢ kwadrat
za pomoca kredy). Na poczatku dzieci ustawiajg sie dwojkami po przekatnej
(osoba stojaca na przodzie dysponuje pitkg). Osoby z pitkg prowadza pitke do
pustego rogu kwadratu i podajg jg osobie stojacej przy nastepnym rogu (ktéra
powtarza schemat). Cwiczenie trwa kilka minut z krétkimi przerwami.

Slalom gigant z pitka. Dzieci wykonuja slalom pomiedzy rozstawionymi palikami.
Podczas pierwszego dnia ¢wiczen slalom mozna wykona¢ podczas marszu. W
drugim dniu dzieci, podzielone na druzyny moga wykonywac slalom podczas
biegu, potaczony z liczeniem czasu. Druzyna ktéra pokona slalom najszybciej
wygrywa. N. lub przeciwnicy moga liczy¢ czas przy pomocy stopera. Za kazdy
ominiety lub dotkniety palik druzyna otrzymuje karne 3 sekundy.

Krdl kwadratu. N. rysuje lub wyznacza kwadrat o boku 4 - 5 metréw. Wewnatrz
znajduje sie 5 - 6 0s0b, kazda dysponuje pitka. Dzieci prowadza pitke wewnatrz
kwadratu maszerujac. Na znak, ich zadaniem jest wybicie innej osobie pitki poza
kwadrat, jednoczes$nie bronigc wtasnej. Wygrywa osoba, ktéra jako ostatnia
pozostanie z pitkg wewnatrz kwadratu. Zabawe mozna wykonac¢ réwniez w
druzynach.

Dzieci graja w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajaca pozostaje na
boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);

Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).

Rozgrzewka 1
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1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C).

2. krazenia glowa, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie nadgarstkami,
skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie kolanowym, krecenie stopg w
stawie skokowym.

Rozgrzewka 2

1. Berek (np. zwykly, ranny, kucany)

2. Trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i prawe;j
nogi, krok odstawno - dostawny)

3. krazenia gtowa, skretosktony tutowia, krazenia stopa

4. przysiad podparty, wyrzuty ndg w tyt (naprzemiennie)

5. siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi

6. "rowerek"

7. Trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Instruktaz

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki
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GRAW KLASY

Z GRANIC

111 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 5

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestnicza w zabawach, podczas ktérych rozwijaja

umiejetnosci prowadzenia pitki podczas biegu i marszu.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:

sala gimnastyczna;
paliki;
pitki.
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Przebieg:
Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (propozycje ponizej) (10 minut);
Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetnoSciami

1.
2.

4.

G
sV KLASY

prawidtowego prowadzenia pitki podczas marszu oraz biegu (20 minut);
Przyktadowe ¢wiczenia oraz zabawy z konspektu:

Zbieranie zimowych zapaséw. N. dzieli klase na kilka druzyn (6 - 7 osobowych).
Nastepnie rozktada w losowych miejscach réznego typu rzeczy (w miare duzo).
Zawodnicy z kazdej druzyny majg zadanie zebrac jak najwiecej fantéw, prowadzac
przy tym pitke. Kazda druzyna startuje osobno, majac do dyspozycji ograniczony
czas (np. 1 - 2 minuty). Po uptywie czasu N. podlicza zebrane przedmioty a
nastepnie rozstawia je na nowo. Wygrywa druzyna, ktéra zbierze jak najwiecej
rzeczy.

Z pitka przez most. N. dzieli dzieci na grupy 8 - 10 osobowe. Dzieci ustawiajg sie
w kole, o $rednicy ok 3 metréow. Na srodku kota N. ustawia kilka palikéw. Kazda
grupa otrzymuje jedng pitke. Zadaniem osoby przy pitce, jest przejScie pomiedzy
palikami z pitkg w marszu, a nastepnie podanie jej do wybranej osoby, ktora
powtarza schemat.

Prowadzenie po kwadracie. Dzieci ustawiajg sie w czwoérkach, tworzac kwadrat o
boku 2 - 3 metry. Na kazdym rogu mozna postawi¢ palik (lub narysowa¢ kwadrat
za pomoca kredy). Na poczatku dzieci ustawiajg sie dwojkami po przekatnej
(osoba stojaca na przodzie dysponuje pitkg). Osoby z pitkg prowadza pitke do
pustego rogu kwadratu i podajg jg osobie stojacej przy nastepnym rogu (ktéra
powtarza schemat). Cwiczenie trwa kilka minut z krétkimi przerwami.

Slalom gigant z pitka. Dzieci wykonuja slalom pomiedzy rozstawionymi palikami.
Podczas pierwszego dnia ¢wiczen slalom mozna wykona¢ podczas marszu. W
drugim dniu dzieci, podzielone na druzyny moga wykonywac slalom podczas
biegu, potaczony z liczeniem czasu. Druzyna ktéra pokona slalom najszybciej
wygrywa. N. lub przeciwnicy moga liczy¢ czas przy pomocy stopera. Za kazdy
ominiety lub dotkniety palik druzyna otrzymuje karne 3 sekundy.

Krdl kwadratu. N. rysuje lub wyznacza kwadrat o boku 4 - 5 metréw. Wewnatrz
znajduje sie 5 - 6 0s0b, kazda dysponuje pitka. Dzieci prowadza pitke wewnatrz
kwadratu maszerujac. Na znak, ich zadaniem jest wybicie innej osobie pitki poza
kwadrat, jednoczes$nie bronigc wtasnej. Wygrywa osoba, ktéra jako ostatnia
pozostanie z pitkg wewnatrz kwadratu. Zabawe mozna wykonac¢ réwniez w
druzynach.

Dzieci graja w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajaca pozostaje na
boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);

Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).

Rozgrzewka 1
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1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C).

2. krazenia glowa, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie nadgarstkami,
skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie kolanowym, krecenie stopg w
stawie skokowym.

Rozgrzewka 2

1. Berek (np. zwykly, ranny, kucany)

2. Trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i prawe;j
nogi, krok odstawno - dostawny)

3. krazenia gtowa, skretosktony tutowia, krazenia stopa

4. przysiad podparty, wyrzuty ndg w tyt (naprzemiennie)

5. siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi

6. "rowerek"

7. Trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Instruktaz

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki
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GRAW KLASY

Z GRANIC

112 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 5

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestnicza w zabawach, podczas ktérych rozwijaja

umiejetnosci prowadzenia pitki podczas biegu i marszu.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:

sala gimnastyczna;
paliki;
pitki.
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Przebieg:
Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (propozycje ponizej) (10 minut);
Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetnoSciami

1.
2.

4.

G
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prawidtowego prowadzenia pitki podczas marszu oraz biegu (20 minut);
Przyktadowe ¢wiczenia oraz zabawy z konspektu:

Zbieranie zimowych zapaséw. N. dzieli klase na kilka druzyn (6 - 7 osobowych).
Nastepnie rozktada w losowych miejscach réznego typu rzeczy (w miare duzo).
Zawodnicy z kazdej druzyny majg zadanie zebrac jak najwiecej fantéw, prowadzac
przy tym pitke. Kazda druzyna startuje osobno, majac do dyspozycji ograniczony
czas (np. 1 - 2 minuty). Po uptywie czasu N. podlicza zebrane przedmioty a
nastepnie rozstawia je na nowo. Wygrywa druzyna, ktéra zbierze jak najwiecej
rzeczy.

Z pitka przez most. N. dzieli dzieci na grupy 8 - 10 osobowe. Dzieci ustawiajg sie
w kole, o $rednicy ok 3 metréow. Na srodku kota N. ustawia kilka palikéw. Kazda
grupa otrzymuje jedng pitke. Zadaniem osoby przy pitce, jest przejScie pomiedzy
palikami z pitkg w marszu, a nastepnie podanie jej do wybranej osoby, ktora
powtarza schemat.

Prowadzenie po kwadracie. Dzieci ustawiajg sie w czwoérkach, tworzac kwadrat o
boku 2 - 3 metry. Na kazdym rogu mozna postawi¢ palik (lub narysowa¢ kwadrat
za pomoca kredy). Na poczatku dzieci ustawiajg sie dwojkami po przekatnej
(osoba stojaca na przodzie dysponuje pitkg). Osoby z pitkg prowadza pitke do
pustego rogu kwadratu i podajg jg osobie stojacej przy nastepnym rogu (ktéra
powtarza schemat). Cwiczenie trwa kilka minut z krétkimi przerwami.

Slalom gigant z pitka. Dzieci wykonuja slalom pomiedzy rozstawionymi palikami.
Podczas pierwszego dnia ¢wiczen slalom mozna wykona¢ podczas marszu. W
drugim dniu dzieci, podzielone na druzyny moga wykonywac slalom podczas
biegu, potaczony z liczeniem czasu. Druzyna ktéra pokona slalom najszybciej
wygrywa. N. lub przeciwnicy moga liczy¢ czas przy pomocy stopera. Za kazdy
ominiety lub dotkniety palik druzyna otrzymuje karne 3 sekundy.

Krdl kwadratu. N. rysuje lub wyznacza kwadrat o boku 4 - 5 metréw. Wewnatrz
znajduje sie 5 - 6 0s0b, kazda dysponuje pitka. Dzieci prowadza pitke wewnatrz
kwadratu maszerujac. Na znak, ich zadaniem jest wybicie innej osobie pitki poza
kwadrat, jednoczes$nie bronigc wtasnej. Wygrywa osoba, ktéra jako ostatnia
pozostanie z pitkg wewnatrz kwadratu. Zabawe mozna wykonac¢ réwniez w
druzynach.

Dzieci graja w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajaca pozostaje na
boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);

Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).

Rozgrzewka 1
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1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C).

2. krazenia glowa, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie nadgarstkami,
skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie kolanowym, krecenie stopg w
stawie skokowym.

Rozgrzewka 2

1. Berek (np. zwykly, ranny, kucany)

2. Trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i prawe;j
nogi, krok odstawno - dostawny)

3. krazenia gtowa, skretosktony tutowia, krazenia stopa

4. przysiad podparty, wyrzuty ndg w tyt (naprzemiennie)

5. siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi

6. "rowerek"

7. Trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Instruktaz

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki
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GRAW KLASY

Z GRANIC

113 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: MISTRZ TORU PRZESZKOD I SKOKU W DAL

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ¢wiczg umiejetno$¢ pokonywania toru przeszkdd na odcinku 400 metrowym, a nastepnie
¢éwicza skoki w dal. Cwicza zwinno$é, skocznosé i szybkos¢, starajac sie zdobyé¢ tytut Mistrza toru

przeszkod i Mistrza skoku w dal.

Cele:
* rozwijanie koordynacji ruchowej;
* rozwijanie skocznosci, cwiczenia skoku w dal i przez przeszkody;
* (¢wiczenie techniki startu wysokiego;
e doskonalenie umiejetno$ci pokonywania toru przeszkod;
e rozwijanie umiejetno$ci rywalizacji sportowej;
* ksztaltowanie Swiadomosci ciata i oddechu.

Potrzebne materiaty:
* bieznia lekkoatletyczna 400 metrowa z ustawionymi na drugim torze przeszkodami:
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2 materace gimnastyczne;

2 ptotki lekkoatletyczny niskie;
1 ptotek lekkoatletyczny $redni;
pachotki.

gwizdek;

stoper;

lekkoatletyczna skocznia w dal;
grabie;

miara/taSma miernicza;
skakanki - jedna dla kazdego dziecka;
zalacznik "Karta osiaggniec".

Przebieg:

1. Rozgrzewka. (10 minut)

Trucht przektadankg w przéd i tyt z ramionami prostymi w bok i skretami tutowia w
prawo i lewo.

Trucht przodem, krazenia symetryczne prostych ramion w przadd.

Trucht tytem, krazenia symetryczne prostych ramion w tyt.

Bieg szybki przodem z wyhamowaniem szybkosci w potowie boiska i powtérne
przyspieszenie.

Krazenia bioder (15 razy w kazda strone).

W rozkroku sktony tutowia w przéd z dotknieciem dtonmi do stép, przy prostych nogach
w kolanie.

Rozgrzewka ze skakankami. N. stoi na widocznym miejscu i wykonuje rézne ¢wiczenia z
uzyciem skakanki. Dzieci nasladuja N. Cwiczenia do wykonania: podskoki z odbicia
obundz i jednonoz z prowadzeniem skakanki od tytu do przodu i odwrotnie, szybki bieg w
miejscu, co kilka podskokéw wyskok z dwukrotnym obrotem skakanki dookota ciata.
Podskoki rozluzniajace - w jak najmniejszym napieciu mie$ni.

2. Tor przeszkod na 400 metréw na czas. (10 minut)

Przeszkody ustawione sg co 50 metréw na dystansie 250 metréw:

1 materac gimnastyczny - przewrét w przaéd,

2 ptotki lekkoatletyczne niskie - przeskok dowolny,

1 ptotek lekkoatletyczny $redni - przejscie pod ptotkiem

1 materac gimnastyczny - przeskok z odbicia jednonéz

Na ostatnich 150 metrach rozstawione sg pachotki do biegu slalomem.

Na sygnat dzieci pojedynczo rozpoczynaja bieg, pokonujac poszczegdlne przeszkody zgodnie z

podanymi wcze$niej regutami.

Start z pozycji wysokie;j.
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Zadaniem dzieci jest pokonanie toru przeszk6d w mozliwie najkrotszym czasie.

Troje dzieci, ktore uzyskaty najlepsze czasy i pokonaty wszystkie przeszkody prawidtowo,

uzyskuja tytut "mistrzéw toru przeszkod".

Dzieci zapisuja swoje wyniki na Karcie Osiggnie¢ i poréwnujg swoje wyniki z uzyskanymi

poprzednio.

3. Mistrz skokéw w dal. (18 minut)

Ladowanie zawsze w piaskownicy.

Dzieci, w dowolnej kolejnosci wykonuja nastepujace skoki:

skok w dal z miejsca (z odbiciem obundéz);

z trzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia prawa nogg;

z trzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia lewa nogga;

z trzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia obunéz;

z pieciu krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia wybrang noga;

z szybkiego rozbiegu z 15 metréw skok w dal z odbicia wybrang noga.

Pomiar ostatniego skoku.

Dzieci zapisuja swoje wyniki na Karcie Osiggnie¢ i poréwnuja swoje wyniki z uzyskanymi

poprzednio. Wspdlnie z N. zastanawiajg sie od czego moze zaleze¢ dobry, daleki skok, jak mozna

sie do niego przygotowac.

4. Cwiczenie koncowe rozluzniajace, oddechowe. (3 min)

Cwiczenie "Ja jako kartka papieru”

Wszyscy uczestnicy zabawy stoja naprzeciwko n., kazdy ma wokot siebie troche wolnej
przestrzeni.

N. trzyma w reku kartke papieru - w pozycji pionowe;j. Bedzie nig wykonywat szereg
ruchdéw, np. zagiecie jednego rogu, obrét w powietrzu, ztoZzenie na pét, potrzasanie,
potozZenie w pozycji poziomej, itp.

Zadaniem dzieci jest znalezienie takiego ruchu ciata, ktéry odpowiada ruchowi kartki. N.
zwraca uwage na oddech.

Cwiczenie angazuje nie tylko ciato, ale r6wniez wyobraznie dzieci - kazdy z nich ma prawo

wykonac inny ruch ciata.

5. N. pyta dzieci: czy lubig skaka¢ w dal, czy podobaty im sie zajecia. (2 min)

Zakresy przedmiotowe:
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Wychowanie fizyczne

Metody:
Cwiczenia relaksacyjne

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.18.1 : dziecko wie, jak sie zachowac, kiedy przebywa na zewnatrz i Swieci stonice
Wych-VI.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac uzyskane wyniki préb sprawnosciowych z pomoca
nauczyciela

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Wych-V1.8.1 : dziecko potrafi wykona¢ prébe wielobojowa

Wych-V1.9.1 : dziecko potrafi wykona¢ przewrét w przéd i w tyt

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen

Lista zalgcznikow:
Karta osiaggniec¢.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

114 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: GRY I ZABAWY LESNE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Gry i zabawy leSne mozna przeprowadzi¢ w parku lub pobliskim lesie, mogg tez urozmaicic

szkolng wycieczke lub zielong szkote.

Cele:
* rozwijanie szybko$ci;
* rozwijanie koordynacji ruchow i orientacji przestrzennej;
* doswiadczanie przyrody;
* rozwijanie umiejetno$ci wspotpracy i rywalizacji w grach sportowych;
* rozwijanie tworczego myslenia.

Potrzebne materiaty:
* las/park;
* butelki z wodga dla kazdego dziecka;
* szyszki/kasztany.
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Przebieg:
N. omawia z dzie¢mi zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen w lesie.
Lesne gry i zabawy.

,Trafisz, idziesz”
Podziat na zespoty 3- lub 4-osobowe.Kazdy cztonek zespotu ma 3 szyszki lubkasztany. Wszystkie
zespoly ustawiajg sie na jednej linii startu.Pierwsza osoba z zespotu prébuje rzuci¢szyszka w
wybrane przez siebie drzewo. Celny rzut oznacza, ze cata druzyna podchodzido trafionego
drzewa. Nastepne dziecko postepuje podobnie. Wygrywa zespét ktory zawedruje najdalej w gtab

lasu po wyrzuceniu wszystkich szyszek. Kazdyrzuca trzy razy.
,Lesna uktadanka”

Podziat na zespoty 3- lub 4-osobowe.Zadanie kazdego zespotu polega na utozeniudowolnego
obrazka - np.: motyla, stonia, kota - z wykorzystaniem leSnychznalezisk. Zespoty same naradzaja
sie i decyduja jaki obrazek beda uktada¢ (1minuta). Przeciwne zespoty nie wiedzg jaki obrazek
wykonujg inne zespoty. Pouptywie 5 minut (1 minuta na decyzje + 4 minuty na utoZenie

obrazka) zespoty odgadujarysunki utworzone przez przeciwnikéw.
e "Le$ny kolekcjoner”

Dzieci stoja w rozsypce. Dzieci biegajg z szyszkami (kasztanami) w dtoni po wcze$niej
wyznaczonym terenie. Kazde dziecko stara sie ztapac¢ (poprzez dotkniecie) jak najwiecej osob.
Osoba ztapana oddaje szyszke. Zabawa trwa 2 minuty. Po tym czasie uciekajacy, ktéry ma swoja
szyszke, otrzymuje 2 punkty, a za kazdg odebrang przez dotkniecie szyszke - 1 dodatkowy

punkt. Wygrywa osoba z najwiekszg liczbg punktéw.
e "Slalom gigant"

Dwa zespoty rownoliczne, ustawienie w dwoch rzedach.

Na sygnat, 2 osoby z kazdego zespotu w chwycie jednoracz z linii startu wbiegaja w las, mijaja
slalomem 4 drzewa i wracajg ta sama droga na linie startu. Po dobiegnieciu jedna z tych oséb
zostaje, a druga biegnie jeszcze raz z nastepna osobg z zespotu. Cato$¢ powtarzana jest do
momentu, az kazdy z zespotu przebiegnie trase slalomu dwa razy. Wygrywa zespot, ktéry

pierwszy wykona zadanie.
* "LeS$ne opowiadanie"

W parach lub w trojkach. Dzieci moga usias¢ i odpoczac podczas tej zabawy. Jedna osoba
(ochotnik) wymysla 5 dowolnych wyrazdéw - rzeczownikow. Mowi je gto$no, druga osoba z
pary/z trojki wymys$la opowiadanie z uzyciem rzeczownikéw wymyslonych przez pierwsza
osobe. W opowiadaniu rzeczowniki musza pojawic sie w kolejnosci wymienionej przez pierwsza
osobe.

Przyktad: pierwsza osoba wymienia rzeczowniki: jezioro, kot, wiosto, chmura, trzcina. Druga
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osoba wymysla opowiadanie z uzyciem tych rzeczownikéw.
Opowiadania nie musza by¢ realne, moga by¢ Smieszne, fantastyczne, warto zacheci¢ dzieci, zeby
puscity wodze fantazji. Kazda osoba z pary lub tréjki ma raz wymysli¢ wyrazy, a raz stworzy¢
opowiadanie do wymys$lonych wyrazow.

e "Le$ny waz petza slalomem"
Podziat na zespoty 5-6-osobowe. Z linii startu, na sygnat, wszystkie dzieci chwytajg sie za biodra
i biegng slalomem, majgc za zadanie okrazy¢ dowolnie wybrane przez siebie drzewa. Wygrywa
zespo6t (waz), ktory sie nie rozerwie i pierwszy dotrze na mete. Je$li waz sie rozerwie, musi
stang¢, a wszyscy muszg zrobi¢ dodatkowo trzy przysiady.

e "Szyszkoskoki"
Dwa zespoty, ustawienie w dwoch rzedach. Kazde dziecko z szyszka/kasztanem.
Na sygnat N. pierwszy z rzedu rzuca szyszke na taka odlegtos$¢, by moc jg przeskoczy¢ obunoéz.
Gdy wykona zadanie prawidtowo, wraca na koniec swojego rzedu, a cata druzyna przesuwa sie
do przodu i kolejne dziecko wykonuje rzut z miejsca, do ktérego doskoczyt poprzednik. Kiedy
zawodnik nie przeskoczy swojej szyszki, druzyna nie przesuwa sie do przodu. Wygrywa zespot,

ktoéry dojdzie najdale;j.
"Straznik lasu"

Jedna osoba (straznik lasu) stoi okoto 200 metréw przed grupa. Pozostali na linii wyznaczonej
przez N. Kazdy przy swoim drzewie. Zasady podobne do zabawy "Raz, dwa, trzy, Baba Jaga
patrzy".

Zadaniem grupy jest jak najszybsze przedostanie sie do straznika lasu, ktory pilnuje swojego
drzewa. Dzieci poruszaja sie tylko wtedy, gdy straznik ustawiony jest tytem do grupy i
wypowiada hasto: Raz, dwa, trzy, straznik patrzy. Po wypowiedzeniu hasta straznik odwraca sie.
Dzieci muszg ustawic sie jak najszybciej nieruchomo, tytem przy najblizszym drzewie. Osoba,
ktéra zrobi to ostatnia, wraca o 5 drzew w kierunku przeciwnym do straznika. Wygrywa osoba,

ktéra jako pierwsza dotknie straznika.
e "W zdrowym ciele, zdrowy duch"

Dzieci dzielimy na dwa zespoty. Mini burza mézgow.
Zespot pierwszy zastanawia sie nad korzy$ciami aktywnego wypoczynku na §wiezym powietrzu.
Zespot drugi ma za zadanie zastanowic sie, jakie sg zagrozenia i niebezpieczenstwa zabaw na
Swiezym powietrzu. Nastepnie na forum catej klasy przedstawiciele poszczeg6lnych zespotow
przekazuja, co zespoty ustality. N. prowadzi dyskusje, a nastepnie podsumowuje.

*  Omoéwienie

Dzieci siadaja w kregu. Kazde dziecko konczy zdanie: Na dzisiejszej lekcji/Podczas dzisiejszych
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zabaw, czutem (czutam) sie ...

Nastepnie, w zaleznosci od wypowiedzi dzieci, N. kieruje rozmowe na odpowiednie tory. Jesli
dzieciom podobaty sie gry i zabawy le$ne, N. zacheca do ich wykorzystywania w wakacje, czy w
czasie wolnym z kolegami, z rodzicami. Jes$li dzieciom nie podobaty sie zajecia, N. dopytuje: Jak

nalezatoby poprowadzi¢ takie zajecia na Swiezym powietrzu, zeby byty one atrakcyjne?

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne

Metoda tworczego rozwigzywania probleméw

Techniki:
Burza mézgow

Gry terenowe

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Przyrodnicza

Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.35.1 : dziecko posiada umiejetno$¢ modyfikacji sposobu wyrazania sie w zaleznosci od
rodzaju sytuacji komunikacyjnej (oficjalna lub nieoficjalna)

Pol-1V-VI1.35.2 : dziecko posiada umiejetnos$¢ dostosowania sposobu komunikacji do

zamierzonego celu
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Pol-1V-VI1.38.1 : dziecko potrafi stworzy¢ opowiadanie z dialogiem

Pol-1V-VI1.41.1 : dziecko potrafi podczas rozmowy stucha¢ z uwaga wypowiedzi innych
Pol-1V-V1.41.2 : dziecko potrafi podczas rozmowy méwic na temat

Pol-1V-V1.41.3 : dziecko potrafi podczas rozmowy prezentowac wtasne zdanie oraz je uzasadnic¢
Pol-1V-VI1.50.1 : dziecko potrafi operowac stownictwem z okreslonych, bliskich mu kregéw
tematycznych (dom, rodzina, szkota, Srodowisko przyrodnicze)

Wych-VI.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
Wych-VI1.11.2 : dziecko potrafi stosowac¢ zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI1.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI1.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI1.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

Wych-VI1.17.1 : dziecko wie, jakie sg zasady bezpiecznego zachowania w réznym otoczeniu
naturalnym (woda, gory, las)

Wych-VI1.18.1 : dziecko wie, jak sie zachowac, kiedy przebywa na zewnatrz i Swieci stonce
Wych-VI1.18.2 : dziecko zna konsekwencje nadmiernego nastonecznienia

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stroj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec
Wych-VI1.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢
tlenowg

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykonac¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Wych-VI1.8.1 : dziecko potrafi wykonac prébe wielobojowa
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

115 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytul zadania: GRAMY W BOULE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci poznaja zasady gry i graja w boule.

Cele:

* rozwijanie orientacji wzrokowej poprzez ocene odlegtosci lezacych przedmiotow;

e rozwijanie koordynacji ruchowej;

* wzmacnianie mie$ni konczyn gérnych;
* poznanie zasad gry w boule;

* utrwalenie zasad gry fair-play.

Potrzebne materialy:
» kilka kompletéw do gry w boule.

* wydrukowany dla kazdego dziecka zatacznik ("Sportowy kwestionariusz dla zdrowia).
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Przebieg:
1. Rozgrzewka (7 min)
e Trucht przektadanka w przéd i tyt z ramionami prostymi w bok i skretami tutowia w
prawo i lewo.
e Trucht przodem, krazenia symetryczne prostych ramion w przaéd.
e Trucht tytem, krazenia symetryczne prostych ramion w tyt.
* Krok dostawny przodem ze sktonami T w przod do podtoza
* Zprzysiadu podpartego wyprost nogi w bok z wytrzymaniem pozycji do 5" - zmiana nog.
* Zprzysiadu podpartego wyprost nogi w tyt z wytrzymaniem pozycji do 5" - zmiana nog.
* Zpozycji stojacej podskoki w miejscu z podciggnieciem kolan do klatki piersiowej - 3
serie po 4 podskoki tgczone.
* Podskoki rozluzniajgce - w jak najmniejszym napieciu miesni.

2. Poznanie historii i zasad gry w boule (6 min).

e Gra w bule to tradycyjna francuska gra towarzyska z elementami zreczno$ciowymi,
popularna przede wszystkim w potudniowej Francji (Prowansja).

e Grapowstata w 1910 roku i wywodzi sie z innej, podobnej gry o nazwie jeu provencal
("gra prowansalska"). Pierwsze bule byly robione z drewna i obijane zewszad
gwozdziami. W 1930 roku przyjeto definitywnie uzycie buli ze stali. Pierwsze rozgrywki
miedzynarodowe odbyly sie w 1959 roku, a w Mistrzostwach Swiata w 2004 roku w
Grenoble uczestniczyly juz 53 kraje. Polskie zrzeszenie sympatykéw powstato w 2002
roku, a jego siedziba znajduje sie we Wroctawiu.

* Rozgrywka odbywa sie na pozbawionym trawy placu, np. na utwardzonym piasku, o
wystarczajacych wymiarach (ktére dla gry turniejowej wynosza min. 15x4 m) i polega na
rzucaniu z wytyczonego okregu, stalowymi kulami ("bulami”; franc. "boule" - kula) w
kierunku matej drewnianej kulki nazywanej po francusku , cochonet”, co znaczy
"prosiaczek” (w Polsce uzywa sie nazwy ,$winka”).

Zasady gry w boule (zasady pochodza ze strony http://gadzetex.blox.pl/2009/05/Gra-w-Boule-
instrukcja.html):

*  Przeciwko sobie grajag dwie druzyny. Sktadac sie moga z dwoch (dublette) lub trzech
graczy (triplette), moga réwniez wspo6tzawodniczy¢ dwie osoby (tte-a-tte). W druzynach
jedno- oraz dwuosobowych kazdy gracz ma trzy kule, a w druzynach trzyosobowych -
dwie kule.

* Druzyne rozpoczynajaca rozgrywke wybiera sie poprzez rzut moneta. Jeden z graczy
zwycieskiej druzyny wybiera miejsce rzutow i rysuje na ziemi okrag o $rednicy 35-50
centymetrow.

* Pierwszy gracz, stojagc obiema nogami w narysowanym okregu, rzuca "$winke", czyli mata
drewniang kulke, na odlegto$¢ od 6 do 10 metréw. W czasie rzutu obie stopy rzucajacego
muszg dotykac ziemi tak dtugo, az rzucona kula spadnie na ziemie.
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e Grerozpoczyna zawodnik z druzyny, ktéra rzucita "$swinke", prébujac umiesci¢ swojg kule
jak najblizej "Swinki".

* Nastepnie jeden z graczy druzyny przeciwnej rozgrywa swoja kule, majac do wyboru trzy
mozliwoSci: celuje jak najblizej "Swinki" (dotacza); celuje w kule przeciwnika, prébujac ja
wybi¢ (odsuna¢ od "$winki"); stara sie przesuna¢ "$winke" tak, by oddali¢ jg od kuli
przeciwnika.

* Jesli po rzucie jego kula znajduje sie najblizej "Swinki", to nastepny rzut nalezy do
druzyny przeciwnej. Jesli natomiast zawodnikowi nie udato sie umiesci¢ kuli najblizej
"$winki", to jego druzyna gra do momentu, kiedy jej kula znajdzie sie najblizej "Swinki"
lub do wyczerpania wszystkich swoich kul.

e Jezeli jedna druzyna nie ma juz kul, to druga druzyna rozgrywa wszystkie kule, ktére jej
pozostaty w grze.

* Po wyrzuceniu wszystkich kul obu druzyn nastepuje koniec pierwszej rozgrywki. Punkty
zdobywa tylko jedna druzyna, w zaleznosci od tego, ile kul ma blizej "Swinki" od kul
przeciwnika, a wiec mozliwe jest zdobycie od 1 do 6 punktow. Koniec partii nastepuje
wtedy, gdy ktérakolwiek z druzyn zdobedzie 13 punktow.

3. Rozgrywki w druzynach (30 min).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Instruktaz

Tryby pracy:
W grupach
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna
Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:
Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowac¢ aktywnos$¢ ruchowg (zabawe, gre) w gronie
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rowiesnikow

Wych-VI.11.2 : dziecko potrafi stosowac zasady gier i zabaw dostosowanych do swojej grupy
wiekowej

Wych-VI.12.4 : dziecko stosuje w grze rzut pitki do kosza

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku

Wych-VI.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
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GRAW KLASY

Z GRANIC

116 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: MISTRZ TORU PRZESZKOD I SKOKU W DAL

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Dzieci ¢wiczg umiejetno$¢ pokonywania toru przeszkdd na odcinku 400 metrowym, a nastepnie
¢éwicza skoki w dal. Cwicza zwinno$é, skocznosé i szybkos¢, starajac sie zdobyé¢ tytut Mistrza toru

przeszkod i Mistrza skoku w dal.

Cele:
* rozwijanie koordynacji ruchowej;
* rozwijanie skocznosci, cwiczenia skoku w dal i przez przeszkody;
* (¢wiczenie techniki startu wysokiego;
e doskonalenie umiejetno$ci pokonywania toru przeszkod;
e rozwijanie umiejetno$ci rywalizacji sportowej;
* ksztaltowanie Swiadomosci ciata i oddechu.

Potrzebne materiaty:
* bieznia lekkoatletyczna 400 metrowa z ustawionymi na drugim torze przeszkodami:
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2 materace gimnastyczne;

2 ptotki lekkoatletyczny niskie;
1 ptotek lekkoatletyczny $redni;
pachotki.

gwizdek;

stoper;

lekkoatletyczna skocznia w dal;
grabie;

miara/taSma miernicza;
skakanki - jedna dla kazdego dziecka;
zalacznik "Karta osiaggniec".

Przebieg:

1. Rozgrzewka. (10 minut)

Trucht przektadankg w przéd i tyt z ramionami prostymi w bok i skretami tutowia w
prawo i lewo.

Trucht przodem, krazenia symetryczne prostych ramion w przadd.

Trucht tytem, krazenia symetryczne prostych ramion w tyt.

Bieg szybki przodem z wyhamowaniem szybkosci w potowie boiska i powtérne
przyspieszenie.

Krazenia bioder (15 razy w kazda strone).

W rozkroku sktony tutowia w przéd z dotknieciem dtonmi do stép, przy prostych nogach
w kolanie.

Rozgrzewka ze skakankami. N. stoi na widocznym miejscu i wykonuje rézne ¢wiczenia z
uzyciem skakanki. Dzieci nasladuja N. Cwiczenia do wykonania: podskoki z odbicia
obundz i jednonoz z prowadzeniem skakanki od tytu do przodu i odwrotnie, szybki bieg w
miejscu, co kilka podskokéw wyskok z dwukrotnym obrotem skakanki dookota ciata.
Podskoki rozluzniajace - w jak najmniejszym napieciu mie$ni.

2. Tor przeszkod na 400 metréw na czas. (10 minut)

Przeszkody ustawione sg co 50 metréw na dystansie 250 metréw:

1 materac gimnastyczny - przewrét w przaéd,

2 ptotki lekkoatletyczne niskie - przeskok dowolny,

1 ptotek lekkoatletyczny $redni - przejscie pod ptotkiem

1 materac gimnastyczny - przeskok z odbicia jednonéz

Na ostatnich 150 metrach rozstawione sg pachotki do biegu slalomem.

Na sygnat dzieci pojedynczo rozpoczynaja bieg, pokonujac poszczegdlne przeszkody zgodnie z

podanymi wcze$niej regutami.

Start z pozycji wysokie;j.
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Zadaniem dzieci jest pokonanie toru przeszk6d w mozliwie najkrotszym czasie.

Troje dzieci, ktore uzyskaty najlepsze czasy i pokonaty wszystkie przeszkody prawidtowo,

uzyskuja tytut "mistrzéw toru przeszkod".

Dzieci zapisuja swoje wyniki na Karcie Osiggnie¢ i poréwnujg swoje wyniki z uzyskanymi

poprzednio.

3. Mistrz skokéw w dal. (18 minut)

Ladowanie zawsze w piaskownicy.

Dzieci, w dowolnej kolejnosci wykonuja nastepujace skoki:

skok w dal z miejsca (z odbiciem obundéz);

z trzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia prawa nogg;

z trzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia lewa nogga;

z trzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia obunéz;

z pieciu krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia wybrang noga;

z szybkiego rozbiegu z 15 metréw skok w dal z odbicia wybrang noga.

Pomiar ostatniego skoku.

Dzieci zapisuja swoje wyniki na Karcie Osiggnie¢ i poréwnuja swoje wyniki z uzyskanymi

poprzednio. Wspdlnie z N. zastanawiajg sie od czego moze zaleze¢ dobry, daleki skok, jak mozna

sie do niego przygotowac.

4. Cwiczenie koncowe rozluzniajace, oddechowe. (3 min)

Cwiczenie "Ja jako kartka papieru”

Wszyscy uczestnicy zabawy stoja naprzeciwko n., kazdy ma wokot siebie troche wolnej
przestrzeni.

N. trzyma w reku kartke papieru - w pozycji pionowe;j. Bedzie nig wykonywat szereg
ruchdéw, np. zagiecie jednego rogu, obrét w powietrzu, ztoZzenie na pét, potrzasanie,
potozZenie w pozycji poziomej, itp.

Zadaniem dzieci jest znalezienie takiego ruchu ciata, ktéry odpowiada ruchowi kartki. N.
zwraca uwage na oddech.

Cwiczenie angazuje nie tylko ciato, ale r6wniez wyobraznie dzieci - kazdy z nich ma prawo

wykonac inny ruch ciata.

5. N. pyta dzieci: czy lubig skaka¢ w dal, czy podobaty im sie zajecia. (2 min)

Zakresy przedmiotowe:
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Wychowanie fizyczne

Metody:
Cwiczenia relaksacyjne

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
Wych-VI1.15.1 : dziecko potrafi korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-VI1.18.1 : dziecko wie, jak sie zachowac, kiedy przebywa na zewnatrz i Swieci stonice
Wych-VI.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac uzyskane wyniki préb sprawnosciowych z pomoca
nauczyciela

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne
Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata

Wych-V1.8.1 : dziecko potrafi wykona¢ prébe wielobojowa

Wych-V1.9.1 : dziecko potrafi wykona¢ przewrét w przéd i w tyt

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen

Lista zalgcznikow:
Karta osiaggniec¢.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

117 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 5

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestnicza w zabawach, podczas ktérych rozwijaja

umiejetnosci prowadzenia pitki podczas biegu i marszu.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:

sala gimnastyczna;
paliki;
pitki.
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Przebieg:
Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (propozycje ponizej) (10 minut);
Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetnoSciami

1.
2.

4.

G
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prawidtowego prowadzenia pitki podczas marszu oraz biegu (20 minut);
Przyktadowe ¢wiczenia oraz zabawy z konspektu:

Zbieranie zimowych zapaséw. N. dzieli klase na kilka druzyn (6 - 7 osobowych).
Nastepnie rozktada w losowych miejscach réznego typu rzeczy (w miare duzo).
Zawodnicy z kazdej druzyny majg zadanie zebrac jak najwiecej fantéw, prowadzac
przy tym pitke. Kazda druzyna startuje osobno, majac do dyspozycji ograniczony
czas (np. 1 - 2 minuty). Po uptywie czasu N. podlicza zebrane przedmioty a
nastepnie rozstawia je na nowo. Wygrywa druzyna, ktéra zbierze jak najwiecej
rzeczy.

Z pitka przez most. N. dzieli dzieci na grupy 8 - 10 osobowe. Dzieci ustawiajg sie
w kole, o $rednicy ok 3 metréow. Na srodku kota N. ustawia kilka palikéw. Kazda
grupa otrzymuje jedng pitke. Zadaniem osoby przy pitce, jest przejScie pomiedzy
palikami z pitkg w marszu, a nastepnie podanie jej do wybranej osoby, ktora
powtarza schemat.

Prowadzenie po kwadracie. Dzieci ustawiajg sie w czwoérkach, tworzac kwadrat o
boku 2 - 3 metry. Na kazdym rogu mozna postawi¢ palik (lub narysowa¢ kwadrat
za pomoca kredy). Na poczatku dzieci ustawiajg sie dwojkami po przekatnej
(osoba stojaca na przodzie dysponuje pitkg). Osoby z pitkg prowadza pitke do
pustego rogu kwadratu i podajg jg osobie stojacej przy nastepnym rogu (ktéra
powtarza schemat). Cwiczenie trwa kilka minut z krétkimi przerwami.

Slalom gigant z pitka. Dzieci wykonuja slalom pomiedzy rozstawionymi palikami.
Podczas pierwszego dnia ¢wiczen slalom mozna wykona¢ podczas marszu. W
drugim dniu dzieci, podzielone na druzyny moga wykonywac slalom podczas
biegu, potaczony z liczeniem czasu. Druzyna ktéra pokona slalom najszybciej
wygrywa. N. lub przeciwnicy moga liczy¢ czas przy pomocy stopera. Za kazdy
ominiety lub dotkniety palik druzyna otrzymuje karne 3 sekundy.

Krdl kwadratu. N. rysuje lub wyznacza kwadrat o boku 4 - 5 metréw. Wewnatrz
znajduje sie 5 - 6 0s0b, kazda dysponuje pitka. Dzieci prowadza pitke wewnatrz
kwadratu maszerujac. Na znak, ich zadaniem jest wybicie innej osobie pitki poza
kwadrat, jednoczes$nie bronigc wtasnej. Wygrywa osoba, ktéra jako ostatnia
pozostanie z pitkg wewnatrz kwadratu. Zabawe mozna wykonac¢ réwniez w
druzynach.

Dzieci graja w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajaca pozostaje na
boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);

Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).

Rozgrzewka 1
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1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C).

2. krazenia glowa, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie nadgarstkami,
skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie kolanowym, krecenie stopg w
stawie skokowym.

Rozgrzewka 2

1. Berek (np. zwykly, ranny, kucany)

2. Trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i prawe;j
nogi, krok odstawno - dostawny)

3. krazenia gtowa, skretosktony tutowia, krazenia stopa

4. przysiad podparty, wyrzuty ndg w tyt (naprzemiennie)

5. siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi

6. "rowerek"

7. Trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Instruktaz

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki
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Lista zalgcznikow:
Pitka nozna prowadzenie pitki.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

118 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PIEKI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 5

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestnicza w zabawach, podczas ktérych rozwijaja

umiejetnosci prowadzenia pitki podczas biegu i marszu.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:

sala gimnastyczna;
paliki;
pitki.

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

476



Przebieg:
Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (propozycje ponizej) (10 minut);
Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetnoSciami

1.
2.

4.
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prawidtowego prowadzenia pitki podczas marszu oraz biegu (20 minut);
Przyktadowe ¢wiczenia oraz zabawy z konspektu:

Zbieranie zimowych zapaséw. N. dzieli klase na kilka druzyn (6 - 7 osobowych).
Nastepnie rozktada w losowych miejscach réznego typu rzeczy (w miare duzo).
Zawodnicy z kazdej druzyny majg zadanie zebrac jak najwiecej fantéw, prowadzac
przy tym pitke. Kazda druzyna startuje osobno, majac do dyspozycji ograniczony
czas (np. 1 - 2 minuty). Po uptywie czasu N. podlicza zebrane przedmioty a
nastepnie rozstawia je na nowo. Wygrywa druzyna, ktéra zbierze jak najwiecej
rzeczy.

Z pitka przez most. N. dzieli dzieci na grupy 8 - 10 osobowe. Dzieci ustawiajg sie
w kole, o $rednicy ok 3 metréow. Na srodku kota N. ustawia kilka palikéw. Kazda
grupa otrzymuje jedng pitke. Zadaniem osoby przy pitce, jest przejScie pomiedzy
palikami z pitkg w marszu, a nastepnie podanie jej do wybranej osoby, ktora
powtarza schemat.

Prowadzenie po kwadracie. Dzieci ustawiajg sie w czwoérkach, tworzac kwadrat o
boku 2 - 3 metry. Na kazdym rogu mozna postawi¢ palik (lub narysowa¢ kwadrat
za pomoca kredy). Na poczatku dzieci ustawiajg sie dwojkami po przekatnej
(osoba stojaca na przodzie dysponuje pitkg). Osoby z pitkg prowadza pitke do
pustego rogu kwadratu i podajg jg osobie stojacej przy nastepnym rogu (ktéra
powtarza schemat). Cwiczenie trwa kilka minut z krétkimi przerwami.

Slalom gigant z pitka. Dzieci wykonuja slalom pomiedzy rozstawionymi palikami.
Podczas pierwszego dnia ¢wiczen slalom mozna wykona¢ podczas marszu. W
drugim dniu dzieci, podzielone na druzyny moga wykonywac slalom podczas
biegu, potaczony z liczeniem czasu. Druzyna ktéra pokona slalom najszybciej
wygrywa. N. lub przeciwnicy moga liczy¢ czas przy pomocy stopera. Za kazdy
ominiety lub dotkniety palik druzyna otrzymuje karne 3 sekundy.

Krdl kwadratu. N. rysuje lub wyznacza kwadrat o boku 4 - 5 metréw. Wewnatrz
znajduje sie 5 - 6 0s0b, kazda dysponuje pitka. Dzieci prowadza pitke wewnatrz
kwadratu maszerujac. Na znak, ich zadaniem jest wybicie innej osobie pitki poza
kwadrat, jednoczes$nie bronigc wtasnej. Wygrywa osoba, ktéra jako ostatnia
pozostanie z pitkg wewnatrz kwadratu. Zabawe mozna wykonac¢ réwniez w
druzynach.

Dzieci graja w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajaca pozostaje na
boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);

Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).

Rozgrzewka 1

(]
UNIA EUROPEJSKA
E KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

477

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.



G
oo KLASY

1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C).

2. krazenia glowa, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie nadgarstkami,
skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie kolanowym, krecenie stopg w
stawie skokowym.

Rozgrzewka 2

1. Berek (np. zwykly, ranny, kucany)

2. Trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i prawe;j
nogi, krok odstawno - dostawny)

3. krazenia gtowa, skretosktony tutowia, krazenia stopa

4. przysiad podparty, wyrzuty ndg w tyt (naprzemiennie)

5. siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi

6. "rowerek"

7. Trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Instruktaz

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki
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Lista zalgcznikow:
Pitka nozna prowadzenie pitki.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

119 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PODANIA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

lle razy: 4

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestnicza w zabawach, podczas ktérych rozwijaja

umiejetnosci podawania pitki podczas biegu i marszu.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;

rozwijanie umiejetnosci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
paliki;
pitki.
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G
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego podawania oraz przyjmowania pitki (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z konspektu:

Druzynowe podania. Dzieci dzielg sie na dwie druzyny. Ustawiajg sie w sposéb
przedstawiony na ponizszym rysunku. Zadaniem druzyny jest jak najszybsze
przekazanie pitki z jednego konca linii na drugi. Pitka przekazywana jest w
nastepujacy sposob: pierwsza osoba podaje pitke do nastepnej, ktora przyjmuje
pitke oraz przekazuje kolejnej (nie mozna wykona¢ podania z pierwszej pitki).
Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza przekaze pitke na koniec linii.

Precyzyjne podania. N. ustawia w losowych miejscach paliki, nastepnie oznacza je
punktami (te, ktore znajdujg sie najblizej, bedg najmniej punktowane). Nastepnie
dzieli dzieci na druzyny. Kazdy zawodnik z danego zespotu ma za zadanie z
wyznaczonego przez N. punktu oddac 3 strzaty w kierunku wybranych przez siebie
palikow (sam moze wybraé, w ktore chce celowac). Jesli trafi w palik, jego druzyna
zyskuje oznaczong ilo$¢ punktéw. Wygrywa druzyna, ktéra uzyska najwyzszy
wynik.

Podania na matej przestrzeni. N. dzieli klase na zespoty 6 osobowe oraz wydziela
kazdemu z nich kwadrat o boku 4 - 5 metréw. Potowa os6b dysponuje pitkami.
Prowadza je w biegu lub marszu i podajg do wybranej osoby bez pitki. Osoby bez
pitki réwniez znajduja sie caty czas w ruchu.

Podania w dwdjkach. Dzieci dobierajg sie w pary. Ustawiajg sie w odlegtosci 2 - 4
metréw od siebie. Cwicza podania pitki wewnetrzng czeécia podbicia z przyjeciem.
Mozna ustawi¢ miedzy nimi przeszkody (np. paliki). W wers;ji trudniejszej dzieci
moga bawic¢ sie w ,gtupiego Jasia”.

Bieg w dwojkach. Dzieci dobieraja sie w pary, kazda z nich dysponuje pitka.
Ustawiajg sie rownolegle w odlegtosci 3 - 4 metréw. Na znak od N. biegng w
kierunku konca sali, podajac miedzy soba pitke. Miedzy nimi mozna ustawi¢ paliki
lub postawic¢ kilku zawodnikdw, ktérzy beda starali sie pasywnie przejac pitke.

Pitkarski zbijak. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Dzieci ustawiaja sie po dwoch
stronach sali. Kazda druzyna dysponuje jedng pitka. Zadaniem zespotow jest
wyeliminowanie graczy druzyny przeciwnej poprzez trafienie ich pitka. Pitki moga
toczy¢ sie tylko po ziemi, podniesienie pitki jednoznaczne jest z dyskwalifikacjg
danego gracza. Gracze z druzyny przeciwnej moga sprébowac przyjac¢ pitke. Jesli
uda im sie - gracz podajacy jest wyeliminowany. N. podejmuje decyzje, czy dane
przyjecie pitki mozna uznac za poprawne.

3. Dzieci grajg w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajaca pozostaje na
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boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).
Rozgrzewka 1

1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C).

2. krazenia glowg, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie nadgarstkami,
skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie kolanowym, krecenie stopa w
stawie skokowym.

Rozgrzewka 2

1. Berek (np. zwykly, ranny, kucany)

2. Trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i prawej
nogi, krok odstawno - dostawny)

3. krazenia gtowa, skretosktony tutowia, krazenia stopa

4. przysiad podparty, wyrzuty ndg w tyt (naprzemiennie)

5. siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi

6. "rowerek"

7. Trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji

sportowej

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

482



9

RA
oo KLASY

Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pitka nozna podania.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

120 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PODANIA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

lle razy: 4

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestnicza w zabawach, podczas ktérych rozwijaja

umiejetnosci podawania pitki podczas biegu i marszu.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;

rozwijanie umiejetnosci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
paliki;
pitki.

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

484



Przebieg:

G
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego podawania oraz przyjmowania pitki (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z konspektu:

Druzynowe podania. Dzieci dzielg sie na dwie druzyny. Ustawiajg sie w sposéb
przedstawiony na ponizszym rysunku. Zadaniem druzyny jest jak najszybsze
przekazanie pitki z jednego konca linii na drugi. Pitka przekazywana jest w
nastepujacy sposob: pierwsza osoba podaje pitke do nastepnej, ktora przyjmuje
pitke oraz przekazuje kolejnej (nie mozna wykona¢ podania z pierwszej pitki).
Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza przekaze pitke na koniec linii.

Precyzyjne podania. N. ustawia w losowych miejscach paliki, nastepnie oznacza je
punktami (te, ktore znajdujg sie najblizej, bedg najmniej punktowane). Nastepnie
dzieli dzieci na druzyny. Kazdy zawodnik z danego zespotu ma za zadanie z
wyznaczonego przez N. punktu oddac 3 strzaty w kierunku wybranych przez siebie
palikow (sam moze wybraé, w ktore chce celowac). Jesli trafi w palik, jego druzyna
zyskuje oznaczong ilo$¢ punktéw. Wygrywa druzyna, ktéra uzyska najwyzszy
wynik.

Podania na matej przestrzeni. N. dzieli klase na zespoty 6 osobowe oraz wydziela
kazdemu z nich kwadrat o boku 4 - 5 metréw. Potowa os6b dysponuje pitkami.
Prowadza je w biegu lub marszu i podajg do wybranej osoby bez pitki. Osoby bez
pitki réwniez znajduja sie caty czas w ruchu.

Podania w dwdjkach. Dzieci dobierajg sie w pary. Ustawiajg sie w odlegtosci 2 - 4
metréw od siebie. Cwicza podania pitki wewnetrzng czeécia podbicia z przyjeciem.
Mozna ustawi¢ miedzy nimi przeszkody (np. paliki). W wers;ji trudniejszej dzieci
moga bawic¢ sie w ,gtupiego Jasia”.

Bieg w dwojkach. Dzieci dobieraja sie w pary, kazda z nich dysponuje pitka.
Ustawiajg sie rownolegle w odlegtosci 3 - 4 metréw. Na znak od N. biegng w
kierunku konca sali, podajac miedzy soba pitke. Miedzy nimi mozna ustawi¢ paliki
lub postawic¢ kilku zawodnikdw, ktérzy beda starali sie pasywnie przejac pitke.

Pitkarski zbijak. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Dzieci ustawiaja sie po dwoch
stronach sali. Kazda druzyna dysponuje jedng pitka. Zadaniem zespotow jest
wyeliminowanie graczy druzyny przeciwnej poprzez trafienie ich pitka. Pitki moga
toczy¢ sie tylko po ziemi, podniesienie pitki jednoznaczne jest z dyskwalifikacjg
danego gracza. Gracze z druzyny przeciwnej moga sprébowac przyjac¢ pitke. Jesli
uda im sie - gracz podajacy jest wyeliminowany. N. podejmuje decyzje, czy dane
przyjecie pitki mozna uznac za poprawne.

3. Dzieci grajg w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajaca pozostaje na
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boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).
Rozgrzewka 1

1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C).

2. krazenia glowg, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie nadgarstkami,
skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie kolanowym, krecenie stopa w
stawie skokowym.

Rozgrzewka 2

1. Berek (np. zwykly, ranny, kucany)

2. Trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i prawej
nogi, krok odstawno - dostawny)

3. krazenia gtowa, skretosktony tutowia, krazenia stopa

4. przysiad podparty, wyrzuty ndg w tyt (naprzemiennie)

5. siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi

6. "rowerek"

7. Trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji

sportowej
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Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pitka nozna podania.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

121 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - ROZGRYWKI PILKARSKIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci graja mecz pitkarski bazujac na tradycyjnych zasadach.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnos$ci wspétpracy w zespole;

zapoznawanie sie z elementami sedziowania;

rozwijanie zachowan fair play;

zapoznawanie sie z zasadami gier druzynowych;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:

sala gimnastyczna;
pitka;
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* stoper;
e gwizdek, kartki;
* ew. choragiewki dla sedziéw liniowych.

Przebieg:

1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢: beda gra¢ mecze pitkarskie z obecnoscia sedziow
oraz komentatoréw. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

2. N. dzieli klase na 4 druzyny. Druzyny przygotowujg swoje nazwy oraz, jesli to mozliwe
koszulki lub znaki szczegblne. Dwie druzyny beda rozgrywac¢ mecz. Pozostate beda
peity role sedziéw oraz komentatoroéw. N. zapoznaje dzieci z podstawowymi zasadami
sedziowania. Dzieci z druzyny sedziéw wybierajg sedziego gtéwnego oraz liniowych.
Dzieci z druzyny komentatoréw wybierajg sposrod siebie komentatora lub
komentatorow (5 minut);

3. Rozpoczyna sie pierwszy mecz. Mecze trwajg 7 minut (jedna potowa 3,5 minuty). Po
zakoniczonym meczu nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana, do momentu
w ktorym wszystkie druzyny petnity kazda z rél (25 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Rozgrzewka

1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C)

2. Cwiczenia rozciagajace (krazenia glowa, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt),
krazenie nadgarstkami, skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie
kolanowym, krecenie stopa w stawie skokowym)

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna
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Lingwistyczna
Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.37.2 : dziecko potrafi postugiwac sie podczas wypowiedzi ustnej mimika, gestykulacja
oraz postawa ciata

Pol-1V-V1.38.6 : dziecko potrafi stworzy¢ opis postaci

Pol-1V-V1.38.7 : dziecko potrafi stworzy¢ opis przedmiotu

Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasnié¢, czemu potrzebne s3g reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VI1.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Wych-VI1.24.1 : dziecko wie, jakie zasady panujg w trakcie imprez (dyskoteki, bale karnawatowe)

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

490



GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

122 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PODANIA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

lle razy: 4

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestnicza w zabawach, podczas ktérych rozwijaja

umiejetnosci podawania pitki podczas biegu i marszu.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;

rozwijanie umiejetnosci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
paliki;
pitki.

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

491



Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego podawania oraz przyjmowania pitki (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z konspektu:

Druzynowe podania. Dzieci dzielg sie na dwie druzyny. Ustawiajg sie w sposéb
przedstawiony na ponizszym rysunku. Zadaniem druzyny jest jak najszybsze
przekazanie pitki z jednego konca linii na drugi. Pitka przekazywana jest w
nastepujacy sposob: pierwsza osoba podaje pitke do nastepnej, ktora przyjmuje
pitke oraz przekazuje kolejnej (nie mozna wykona¢ podania z pierwszej pitki).
Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza przekaze pitke na koniec linii.

Precyzyjne podania. N. ustawia w losowych miejscach paliki, nastepnie oznacza je
punktami (te, ktore znajdujg sie najblizej, bedg najmniej punktowane). Nastepnie
dzieli dzieci na druzyny. Kazdy zawodnik z danego zespotu ma za zadanie z
wyznaczonego przez N. punktu oddac 3 strzaty w kierunku wybranych przez siebie
palikow (sam moze wybraé, w ktore chce celowac). Jesli trafi w palik, jego druzyna
zyskuje oznaczong ilo$¢ punktéw. Wygrywa druzyna, ktéra uzyska najwyzszy
wynik.

Podania na matej przestrzeni. N. dzieli klase na zespoty 6 osobowe oraz wydziela
kazdemu z nich kwadrat o boku 4 - 5 metréw. Potowa os6b dysponuje pitkami.
Prowadza je w biegu lub marszu i podajg do wybranej osoby bez pitki. Osoby bez
pitki réwniez znajduja sie caty czas w ruchu.

Podania w dwdjkach. Dzieci dobierajg sie w pary. Ustawiajg sie w odlegtosci 2 - 4
metréw od siebie. Cwicza podania pitki wewnetrzng czeécia podbicia z przyjeciem.
Mozna ustawi¢ miedzy nimi przeszkody (np. paliki). W wers;ji trudniejszej dzieci
moga bawic¢ sie w ,gtupiego Jasia”.

Bieg w dwojkach. Dzieci dobieraja sie w pary, kazda z nich dysponuje pitka.
Ustawiajg sie rownolegle w odlegtosci 3 - 4 metréw. Na znak od N. biegng w
kierunku konca sali, podajac miedzy soba pitke. Miedzy nimi mozna ustawi¢ paliki
lub postawic¢ kilku zawodnikdw, ktérzy beda starali sie pasywnie przejac pitke.

Pitkarski zbijak. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Dzieci ustawiaja sie po dwoch
stronach sali. Kazda druzyna dysponuje jedng pitka. Zadaniem zespotow jest
wyeliminowanie graczy druzyny przeciwnej poprzez trafienie ich pitka. Pitki moga
toczy¢ sie tylko po ziemi, podniesienie pitki jednoznaczne jest z dyskwalifikacjg
danego gracza. Gracze z druzyny przeciwnej moga sprébowac przyjac¢ pitke. Jesli
uda im sie - gracz podajacy jest wyeliminowany. N. podejmuje decyzje, czy dane
przyjecie pitki mozna uznac za poprawne.

3. Dzieci grajg w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajaca pozostaje na
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boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).
Rozgrzewka 1

1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C).

2. krazenia glowg, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie nadgarstkami,
skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie kolanowym, krecenie stopa w
stawie skokowym.

Rozgrzewka 2

1. Berek (np. zwykly, ranny, kucany)

2. Trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i prawej
nogi, krok odstawno - dostawny)

3. krazenia gtowa, skretosktony tutowia, krazenia stopa

4. przysiad podparty, wyrzuty ndg w tyt (naprzemiennie)

5. siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi

6. "rowerek"

7. Trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji

sportowej
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Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pitka nozna podania.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

123 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PODANIA

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:

Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

lle razy: 4

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestnicza w zabawach, podczas ktérych rozwijaja

umiejetnosci podawania pitki podczas biegu i marszu.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;

rozwijanie umiejetnosci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
paliki;
pitki.
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego podawania oraz przyjmowania pitki (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z konspektu:

Druzynowe podania. Dzieci dzielg sie na dwie druzyny. Ustawiajg sie w sposéb
przedstawiony na ponizszym rysunku. Zadaniem druzyny jest jak najszybsze
przekazanie pitki z jednego konca linii na drugi. Pitka przekazywana jest w
nastepujacy sposob: pierwsza osoba podaje pitke do nastepnej, ktora przyjmuje
pitke oraz przekazuje kolejnej (nie mozna wykona¢ podania z pierwszej pitki).
Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza przekaze pitke na koniec linii.

Precyzyjne podania. N. ustawia w losowych miejscach paliki, nastepnie oznacza je
punktami (te, ktore znajdujg sie najblizej, bedg najmniej punktowane). Nastepnie
dzieli dzieci na druzyny. Kazdy zawodnik z danego zespotu ma za zadanie z
wyznaczonego przez N. punktu oddac 3 strzaty w kierunku wybranych przez siebie
palikow (sam moze wybraé, w ktore chce celowac). Jesli trafi w palik, jego druzyna
zyskuje oznaczong ilo$¢ punktéw. Wygrywa druzyna, ktéra uzyska najwyzszy
wynik.

Podania na matej przestrzeni. N. dzieli klase na zespoty 6 osobowe oraz wydziela
kazdemu z nich kwadrat o boku 4 - 5 metréw. Potowa os6b dysponuje pitkami.
Prowadza je w biegu lub marszu i podajg do wybranej osoby bez pitki. Osoby bez
pitki réwniez znajduja sie caty czas w ruchu.

Podania w dwdjkach. Dzieci dobierajg sie w pary. Ustawiajg sie w odlegtosci 2 - 4
metréw od siebie. Cwicza podania pitki wewnetrzng czeécia podbicia z przyjeciem.
Mozna ustawi¢ miedzy nimi przeszkody (np. paliki). W wers;ji trudniejszej dzieci
moga bawic¢ sie w ,gtupiego Jasia”.

Bieg w dwojkach. Dzieci dobieraja sie w pary, kazda z nich dysponuje pitka.
Ustawiajg sie rownolegle w odlegtosci 3 - 4 metréw. Na znak od N. biegng w
kierunku konca sali, podajac miedzy soba pitke. Miedzy nimi mozna ustawi¢ paliki
lub postawic¢ kilku zawodnikdw, ktérzy beda starali sie pasywnie przejac pitke.

Pitkarski zbijak. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Dzieci ustawiaja sie po dwoch
stronach sali. Kazda druzyna dysponuje jedng pitka. Zadaniem zespotow jest
wyeliminowanie graczy druzyny przeciwnej poprzez trafienie ich pitka. Pitki moga
toczy¢ sie tylko po ziemi, podniesienie pitki jednoznaczne jest z dyskwalifikacjg
danego gracza. Gracze z druzyny przeciwnej moga sprébowac przyjac¢ pitke. Jesli
uda im sie - gracz podajacy jest wyeliminowany. N. podejmuje decyzje, czy dane
przyjecie pitki mozna uznac za poprawne.

3. Dzieci grajg w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajaca pozostaje na
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boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).
Rozgrzewka 1

1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C).

2. krazenia glowg, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie nadgarstkami,
skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie kolanowym, krecenie stopa w
stawie skokowym.

Rozgrzewka 2

1. Berek (np. zwykly, ranny, kucany)

2. Trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i prawej
nogi, krok odstawno - dostawny)

3. krazenia gtowa, skretosktony tutowia, krazenia stopa

4. przysiad podparty, wyrzuty ndg w tyt (naprzemiennie)

5. siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi

6. "rowerek"

7. Trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-VI.20.1 : dziecko potrafi wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji

sportowej
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Wych-VI.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pitka nozna podania.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

124 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - ZABAWY PILKARSKIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Sredni

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Nie

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci wykonuja ¢wiczenia oraz uczestniczg w réznych zabawach pitkarskich.

Cele:
e rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki;
* (wiczenie umiejetno$ci wykonywania precyzyjnych podan;
* rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
» pifki

Przebieg:
1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);
2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy pitkarskie. (20 minut);
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z konspektu:
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* Druzynowa obrona wielkiej bramki. N. dzieli dzieci na dwie druzyny, nastepnie
kazdej rozdaje taka samg ilo$¢ pitek. Dzieci ustawiajg sie po dwdch stronach sali.
Zadaniem kazdej z druzyn jest strzelanie w kierunku druzyny przeciwnej, tak aby
pitka potoczyta sie na sam koniec sali. Druzyny starajg sie do tego nie dopusci¢,
przechwytujac pitki. Jesli pitka dotknie $ciany znajdujacej sie za druzyng
przeciwnicy uzyskujg punkt. Przegrywa ta druzyna, ktora bedzie miata za swoimi
liniami wiecej pitek.

o Siatkéwka pitkarska. N. dzieli dzieci na druzyny 5 osobowe. Nastepnie ustawia
siatke na wysokos$ci okoto metra nad ziemia. Druzyny majg za zadanie w trzech
podaniach przekopac pitke na potowe przeciwnika. Pitka moze tylko raz na
podanie odbic sie od boiska. JeZeli upadnie lub wypadnie poza boisko, druzyna
traci punkt.

* Polowanie w rozsypce. Wszyscy ustawiajg sie po jednej stronie sali. N. rozdaje
potowie dzieci pitki. Dzieci rzucaja je w géore w wybranym kierunku. Po chwili na
znak dany od N. dzieci biegna, starajac sie zlapac jedna z pitek. Osoba, ktdra ztapie
pitke musi sie zatrzymac¢ w danym miejscu. Gdy wszystkie pitki bedg juz w
posiadaniu, pozostate osoby maja 5 sekund aby ustawic¢ sie jak najdalej oséb z
pitka (ale nie moga chowac sie za sobg lub skupia¢ w jednym miejscu). Zadaniem
0s6b z pitka jest trafi¢ w wybrang osobe bez pitki (kopiac pitke, tak aby toczyta sie
po podtozu). Osoby bez pitek nie mogg sie poruszac. Jesli zostang trafione
zatrzymuja pitke, a osoba wykonujaca strzat otrzymuje punkt. Gdy wszystkie
osoby z pitkg wykonaja strzaty nastepuje zamiana rél. Osoby bez pitki majg 5
sekund aby ustawi¢ sie w wybranym miejscu.

» Zbieranie zimowych zapaséw. N. dzieli klase na kilka druzyn (6 - 7 osobowych).
Nastepnie rozktada w losowych miejscach réznego typu rzeczy (w miare duza
ilo$¢). Zawodnicy z kazdej druzyny maja zadanie zebra¢ jak najwiecej fantéw,
prowadzgc przy tym pitke. Kazda druzyna startuje osobno, majac do dyspozycji
ograniczony czas (np. 1 - 2 minuty). Po uptywie czasu N. podlicza zebrane
przedmioty a nastepnie rozstawia je na nowo. Wygrywa druzyna, ktéra zbierze jak
najwiecej rzeczy.

3. Duzieci graja w uproszczong wersje pitki noznej. Np. druzyny 3 - 4 osobowe, gra na matg
bramke, zmiana druzyn po stracie pierwszego gola. Druzyna wygrywajgca pozostaje na
boisku tak dtugo, az nie zostanie pokonana. (10 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie lekcji (5 minut).

Rozgrzewka 1

1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C).

2. krazenia gtowa, wymachy ramionami na przemian (przdéd, tyt), krazenie nadgarstkami,

skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie kolanowym, krecenie stopg w
stawie skokowym.
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Rozgrzewka 2
1. Berek (np. zwykty, ranny, kucany)
2. Trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i prawej
nogi, krok odstawno - dostawny)
krazenia gtowa, skretosktony tutowia, krazenia stopa
przysiad podparty, wyrzuty n6g w tyt (naprzemiennie)
siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi
"rowerek"
Trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

No ook

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna
Osiggniecia GWK:
Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu

Wych-VI1.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Lista zalgcznikow:
Pitka nozna zabawy pitkarskie.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

125 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - ROZGRYWKI PILKARSKIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci graja mecz pitkarski bazujac na tradycyjnych zasadach.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnos$ci wspétpracy w zespole;

zapoznawanie sie z elementami sedziowania;

rozwijanie zachowan fair play;

zapoznawanie sie z zasadami gier druzynowych;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:

sala gimnastyczna;
pitka;
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* stoper;
e gwizdek, kartki;
* ew. choragiewki dla sedziéw liniowych.

Przebieg:

1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢: beda gra¢ mecze pitkarskie z obecnoscia sedziow
oraz komentatoréw. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

2. N. dzieli klase na 4 druzyny. Druzyny przygotowujg swoje nazwy oraz, jesli to mozliwe
koszulki lub znaki szczegblne. Dwie druzyny beda rozgrywac¢ mecz. Pozostate beda
peity role sedziéw oraz komentatoroéw. N. zapoznaje dzieci z podstawowymi zasadami
sedziowania. Dzieci z druzyny sedziéw wybierajg sedziego gtéwnego oraz liniowych.
Dzieci z druzyny komentatoréw wybierajg sposrod siebie komentatora lub
komentatorow (5 minut);

3. Rozpoczyna sie pierwszy mecz. Mecze trwajg 7 minut (jedna potowa 3,5 minuty). Po
zakoniczonym meczu nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana, do momentu
w ktorym wszystkie druzyny petnity kazda z rél (25 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Rozgrzewka

1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C)

2. Cwiczenia rozciagajace (krazenia glowa, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt),
krazenie nadgarstkami, skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie
kolanowym, krecenie stopa w stawie skokowym)

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna
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Lingwistyczna
Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.37.2 : dziecko potrafi postugiwac sie podczas wypowiedzi ustnej mimika, gestykulacja
oraz postawa ciata

Pol-1V-V1.38.6 : dziecko potrafi stworzy¢ opis postaci

Pol-1V-V1.38.7 : dziecko potrafi stworzy¢ opis przedmiotu

Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasnié¢, czemu potrzebne s3g reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VI1.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w

ktérych uczestniczy

Wych-VI1.24.1 : dziecko wie, jakie zasady panujg w trakcie imprez (dyskoteki, bale karnawatowe)
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GRAW KLASY

Z GRANIC

126 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TOR PRZESZKOD W TERENIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Niski

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Lekcja przeprowadzana jest w pobliskim lesie, parku, skwerku. Polega na zorganizowaniu

dzieciom terenowego toru przeszkod z biegiem, skokiem i rzutem.

Cele:
e rozwijanie zwinno$ci, szybkosci i skoczno$ci, kondycji fizycznej;
e wzmachnianie mie$ni grzbietu, ramion i nog;
e (wiczenie uwaznosci.

Potrzebne materiaty:
e park, skwer, optymalnie las/polana le$na;
o pitka siatkowa;
* piteczki palantowe;
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* sznurek/lina;
* na lekcji poprzedzajacej, N. przypomina dzieciom o odpowiednim ubraniu dostosowanym

do dtuzszego przebywania na dworze.

Przebieg:

1. Wpymarsz do pobliskiego parku, skwerku.
2. Rozgrzewka:

W rozkroku sktony tutowia naprzemiennie do prawej i lewej nogi;
Krazenia gtlowy w lewo i w prawo
Cwiczenia w marszu i truchcie:
* marsz z krgzeniem ramion;
* skipA;
 skip G
* w marszu co trzy kroki skton tutowia w przéd;
* bieg z przektadankag;
* wyskoki z naprzemienng pracg ramion;
* w przysiadzie podpartym wyrzut nog w tyt (punkty 1.1 2. - 12 minut)

3. Terenowe gry i zabawy. Terenowy tor przeszkdd. (15-20 minut)

Bieg slalomem z omijaniem przeszkéd terenowych, liderami moga by¢ po kolei
poszczegoblne dzieci. Bieg z omijaniem krzewo6w, drzew, kamieni, taweczek.

Bieg z wyskokiem do gatezi.

Przeskok nad zagtebieniem w ziemi.

Przeskoki z odbicia z krotkiego rozbiegu.

Skoki "nozycami" ponad sznurkiem zawszonym miedzy dwoma drzewami.

Marsz z unoszeniem kolan do goéry i przektadaniem patyka pod kolanem (po
krawezniku lub wytyczonej linii).

Chwyt nisko rozgatezionego konara, zwis na gatezi, unoszenie nég ugietych w
stawach kolanowych do klatki piersiowej. (konkurs - komu uda sie 10 razy
wykona¢ ¢wiczenie).

Rzut pitka oburacz znad gtowy ponad gatezig drzewa, przebiegniecie pod nig i
chwyt pitki.

Piteczki za linie. N. wyznacza dwie réwnolegte linie oddalone od siebie o okoto 40
metréw. Dzieci z rozbiegu starajg sie przerzuci¢ piteczki poza linie. Punkt zdobywa
ten kto rzuci piteczke poza linie.

4. Powro6t do szkoty krokiem spacerowym. (15 minut) N. zacheca dzieci, zeby powrét do
szkoty wykorzystali na zaobserwowanie otoczenia. N. zacheca, zeby kazdy szedt w ciszy i
milczeniu, sprébowat ustyszec rézne dZwieki z otoczenia, poczu¢ zapach, popatrze¢ na

mijane rzeczy z roznych perspektyw, przykucnac i czasem zobaczy¢ co$ z perspektywy
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matego dziecka, przekreci¢ gtowe.

Warianty:

* opcjonalnie dla pkt. 3 - jesli zajecia odbywaja sie w lesie:

przejscie po $cietym, zwalonym pniu.

z obnizeniem $rodka ciezkoSci przez przysiad.

Z mijaniem sie na pniu.

przej$cia z unoszeniem kolan do gory i przektadaniem patyka pod kolanami.
przeskoki obunéz wzdtuz pnia z jednej strony na druga.

przeskoki przez przeszkody i rowy przy pomocy tyczki, liny.

bieg pod gore, bieg w d6t slalomem miedzy drzewami.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligenciji:

Przyrodnicza

Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera

Wych-VI1.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie

samodzielnie

Wych-VI1.17.1 : dziecko wie, jakie sg zasady bezpiecznego zachowania w réznym otoczeniu

naturalnym (woda, gory, las)

Wych-VI1.18.1 : dziecko wie, jak sie zachowac, kiedy przebywa na zewnatrz i Swieci stonce

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stroj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec

Wych-VI1.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢
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Z GRANIC

tlenowg
Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu
Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Wych-VI1.8.1 : dziecko potrafi wykona¢ probe wielobojowa
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GRAW KLASY

Z GRANIC

127 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TOR PRZESZKOD W TERENIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Niski

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:
Tak
lle razy: 2

Czas trwania zadania:
00:45:00

Przedmiot wiodacy:
Wychowanie fizyczne

Streszczenie:
Lekcja przeprowadzana jest w pobliskim lesie, parku, skwerku. Polega na zorganizowaniu

dzieciom terenowego toru przeszkod z biegiem, skokiem i rzutem.

Cele:
e rozwijanie zwinno$ci, szybkosci i skoczno$ci, kondycji fizycznej;
e wzmachnianie mie$ni grzbietu, ramion i nog;
e (wiczenie uwaznosci.

Potrzebne materiaty:
e park, skwer, optymalnie las/polana le$na;
o pitka siatkowa;
* piteczki palantowe;
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* sznurek/lina;
* na lekcji poprzedzajacej, N. przypomina dzieciom o odpowiednim ubraniu dostosowanym

do dtuzszego przebywania na dworze.

Przebieg:

1. Wpymarsz do pobliskiego parku, skwerku.
2. Rozgrzewka:

W rozkroku sktony tutowia naprzemiennie do prawej i lewej nogi;
Krazenia gtlowy w lewo i w prawo
Cwiczenia w marszu i truchcie:
* marsz z krgzeniem ramion;
* skipA;
 skip G
* w marszu co trzy kroki skton tutowia w przéd;
* bieg z przektadankag;
* wyskoki z naprzemienng pracg ramion;
* w przysiadzie podpartym wyrzut nog w tyt (punkty 1.1 2. - 12 minut)

3. Terenowe gry i zabawy. Terenowy tor przeszkdd. (15-20 minut)

Bieg slalomem z omijaniem przeszkéd terenowych, liderami moga by¢ po kolei
poszczegoblne dzieci. Bieg z omijaniem krzewo6w, drzew, kamieni, taweczek.

Bieg z wyskokiem do gatezi.

Przeskok nad zagtebieniem w ziemi.

Przeskoki z odbicia z krotkiego rozbiegu.

Skoki "nozycami" ponad sznurkiem zawszonym miedzy dwoma drzewami.

Marsz z unoszeniem kolan do goéry i przektadaniem patyka pod kolanem (po
krawezniku lub wytyczonej linii).

Chwyt nisko rozgatezionego konara, zwis na gatezi, unoszenie nég ugietych w
stawach kolanowych do klatki piersiowej. (konkurs - komu uda sie 10 razy
wykona¢ ¢wiczenie).

Rzut pitka oburacz znad gtowy ponad gatezig drzewa, przebiegniecie pod nig i
chwyt pitki.

Piteczki za linie. N. wyznacza dwie réwnolegte linie oddalone od siebie o okoto 40
metréw. Dzieci z rozbiegu starajg sie przerzuci¢ piteczki poza linie. Punkt zdobywa
ten kto rzuci piteczke poza linie.

4. Powro6t do szkoty krokiem spacerowym. (15 minut) N. zacheca dzieci, zeby powrét do
szkoty wykorzystali na zaobserwowanie otoczenia. N. zacheca, zeby kazdy szedt w ciszy i
milczeniu, sprébowat ustyszec rézne dZwieki z otoczenia, poczu¢ zapach, popatrze¢ na

mijane rzeczy z roznych perspektyw, przykucnac i czasem zobaczy¢ co$ z perspektywy
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matego dziecka, przekreci¢ gtowe.

Warianty:

* opcjonalnie dla pkt. 3 - jesli zajecia odbywaja sie w lesie:

przejscie po $cietym, zwalonym pniu.

z obnizeniem $rodka ciezkoSci przez przysiad.

Z mijaniem sie na pniu.

przej$cia z unoszeniem kolan do gory i przektadaniem patyka pod kolanami.
przeskoki obunéz wzdtuz pnia z jednej strony na druga.

przeskoki przez przeszkody i rowy przy pomocy tyczki, liny.

bieg pod gore, bieg w d6t slalomem miedzy drzewami.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligenciji:

Przyrodnicza

Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera

Wych-VI1.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie

samodzielnie

Wych-VI1.17.1 : dziecko wie, jakie sg zasady bezpiecznego zachowania w réznym otoczeniu

naturalnym (woda, gory, las)

Wych-VI1.18.1 : dziecko wie, jak sie zachowac, kiedy przebywa na zewnatrz i Swieci stonce

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stroj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec

Wych-VI1.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢
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Z GRANIC

tlenowg
Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu
Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Wych-VI1.8.1 : dziecko potrafi wykona¢ probe wielobojowa
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GRAW KLASY

Z GRANIC

128 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - ROZGRYWKI PILKARSKIE

Zastosowanie nowoczesnych technologii:

NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

Zadanie powtarzalne lub kontynuacja:

Tak

Ile razy: 3

Czas trwania zadania:

00:45:00

Przedmiot wiodacy:

Wychowanie fizyczne

Streszczenie:

Dzieci graja mecz pitkarski bazujac na tradycyjnych zasadach.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnos$ci wspétpracy w zespole;

zapoznawanie sie z elementami sedziowania;

rozwijanie zachowan fair play;

zapoznawanie sie z zasadami gier druzynowych;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:

sala gimnastyczna;
pitka;
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* stoper;
e gwizdek, kartki;
* ew. choragiewki dla sedziéw liniowych.

Przebieg:

1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢: beda gra¢ mecze pitkarskie z obecnoscia sedziow
oraz komentatoréw. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

2. N. dzieli klase na 4 druzyny. Druzyny przygotowujg swoje nazwy oraz, jesli to mozliwe
koszulki lub znaki szczegblne. Dwie druzyny beda rozgrywac¢ mecz. Pozostate beda
peity role sedziéw oraz komentatoroéw. N. zapoznaje dzieci z podstawowymi zasadami
sedziowania. Dzieci z druzyny sedziéw wybierajg sedziego gtéwnego oraz liniowych.
Dzieci z druzyny komentatoréw wybierajg sposrod siebie komentatora lub
komentatorow (5 minut);

3. Rozpoczyna sie pierwszy mecz. Mecze trwajg 7 minut (jedna potowa 3,5 minuty). Po
zakoniczonym meczu nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana, do momentu
w ktorym wszystkie druzyny petnity kazda z rél (25 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Rozgrzewka

1. Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C)

2. Cwiczenia rozciagajace (krazenia glowa, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt),
krazenie nadgarstkami, skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopg w stawie
kolanowym, krecenie stopa w stawie skokowym)

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W grupach
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

(]
UNIA EUROPEJSKA
i KAPITAL LUDZKI I EUROPEISKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

514



G
sV KLASY

Lingwistyczna
Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Pol-1V-VI1.37.2 : dziecko potrafi postugiwac sie podczas wypowiedzi ustnej mimika, gestykulacja
oraz postawa ciata

Pol-1V-V1.38.6 : dziecko potrafi stworzy¢ opis postaci

Pol-1V-V1.38.7 : dziecko potrafi stworzy¢ opis przedmiotu

Wych-VI1.12.2 : dziecko stosuje w grze prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
Wych-VI1.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasnié¢, czemu potrzebne s3g reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

Wych-VI1.21.1 : dziecko zna zasady "czystej gry"

Wych-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w

ktérych uczestniczy

Wych-VI1.24.1 : dziecko wie, jakie zasady panujg w trakcie imprez (dyskoteki, bale karnawatowe)
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