GRAW KLASY

Z GRANIC

Wychowanie fizyczne klasa VI

1 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: NASZE ZDROWIE I BEZPIECZENSTWO III

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;
* rozwiniecie wiedzy na temat zachowan prozdrowotnych;
* integracja grupy klasowe;.

Potrzebne materialy:
e chustki lub szale do zastoniecia oczu.
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Przebieg:

1. Wprowadzenie i integracja (gra integracyjna "Lodzie podwodne"). N. wraz z dzie¢mi siada
w kregu. Wita wszystkich ponownie po wakacjach. Na poczatek zaprasza do ruchowej gry
integracyjnej:

* wszystkie dzieci dzielimy na grupy 3-4 osobowe. Kazda mata grupa staje sie
okretem podwodnym, ktorego celem jest zniszczenie innych okretow. Okret
przeciwnika uznaje sie za zniszczony, jesli inny "wptynie" na niego z boku albo od
tytu. Czotowe zderzenie eliminuje obie ekipy. Jesli w ktorym$ momencie rozgrywki
zespot sie rozlaczy - rowniez zostaje on wyeliminowany z rundy.

* dzieci stajg jeden za drugim, ktadgc sobie rece na ramiona. Utrudnienie stanowi
fakt, Ze wszyscy majg zastoniete oczy z wyjatkiem kapitana - ostatniej osobie w
zespole. To kapitan wydaje rozkazy. Zespoty podczas rundy nie moga ze soba
rozmawia¢, ustalaja wiec przed rozgrywka komendy, jakie bedg wydawane
(poprzez dotyk) - ruch w prawo, lewo, szybciej, wolniej, itp.

* Jesli grupy sa 5 osobowe mozna wprowadzi¢ modyfikacje. Kazdy okret posiada
jedng torpede - jest to osoba na dziobie okretu. Na ustalony przez grupe sygnat
startuje ona, po kilku krokach otwiera oczy i zwalnia. Niezaleznie, czy trafi inny
okret, czy nie, do konca rundy nie bierze juz udziatu w rozgrywce (10 minut);

2. Cwiczenia ozywiajace (zabawa "Czy potrafisz"). N. proponuje dzieciom sprawdzenie, jak
sprawuja sie ich ciata i do czego sa zdolne. Dzieci wykonujg serie ¢wiczen, zadajac im
pytania:

e "Czy potrafisz, stojac prosto, jednoczesnie wykonywac kragzenia prawym
ramieniem w przdd, a lewym ramieniem w ty1?";

* "Czy potrafisz, zaczynajac z przysiadu podpartego, wyprostowac nogi w kolanach,
nie odrywajac dtoni i stép od ziemi?";

» "Czy potrafisz, stojac prosto, potozy¢ sobie woreczek na gltowie, usigsc¢ i wstac
ponownie, nie upuszczajac woreczka z gtowy?";

e "Czy potrafisz, lezac tytem, nie odrywajac plecow od ziemi, dotkng¢ raz kostki
prawej, a raz kostki lewej?";

* "Czy potrafisz usig$¢ do siadu skrzyznego i wsta¢ 10 razy, nie dotykajac dtonmi
ziemi?";

* "Czy potrafisz, lezac przodem, dotkna¢ stopami gtowy?";

* "Czy potrafisz siedzac, unie$¢ nogi i napisa¢ w powietrzu swoje imie?";

* "Czy potrafisz, z siadu klecznego, trzymajac ramiona z przodu, raz siada¢ na ziemi z
prawej strony stép, a raz z lewej? Czy potrafisz to zrobi¢ 10 razy?"

* N.rozmawia z dzie¢mi, jak sobie poradzilty z ¢wiczeniami. Czy pojawity sie
elementy, ktérych nie byly w stanie zrobi¢? Stucha wypowiedzi dzieci, nastepnie
wyjasnia, ze w tym roku dzieci beda miaty okazje rozwing¢ swojg sprawnos¢ i
zwinno$¢ (10 minut)
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3. Przypomnienie kwestii zwigzanych ze zdrowiem i wykonywaniem pomiaréw ciata
(pogadanka). N. siada z dzie¢mi w kregu i pyta, czy pamietajg, na co nalezy zwrdéci¢ uwage
dokonujac pomiarow ciata:

e omoéwienie kwestii zwigzanych z utrzymywaniem prawidtowej masy ciata w
stosunku do swojego wzrostu (omdéwienie wptywu na zdrowie zar6wno nadwagi,
jak i niedowagi);

* N.wyjasnia dzieciom, w jaki spos6b nalezy interpretowa¢ wyniki pomiaru wzrostu
i masy ciata (5 minut);

4. Cwiczenia rozwijajace sprawno$é fizyczna. N. dopytuje dzieci, jaka role odgrywa w ich
zyciu ruch i sprawno$¢ fizyczna. Czy ¢wicza lub trenujg na co dzien? Nastepnie pokazuje
dzieciom i wraz z nimi wykonuje zestaw ¢wiczen rozwijajacy sprawnosc¢ fizyczng, ktore
dzieci moga wykonywac codziennie, samodzielnie w domu:

* Marsz w miejscu z pracg ramion;

e Trucht w miejscu z pracg ramion;

* Spokojne wymachy i krazenia wszystkimi konczynami we wszystkich kierunkach,
ze stopniowym zwiekszaniem intensywnosci oraz zakresu ruchu w stawach;

* Tzw "pajacyki”, czyli: pozycja zasadnicza, na raz podskokiem NN do rozkroku z
réwnoczesnym wymachem RR bokiem w gére, na dwa powrot do postawy.

e Mini obwod ¢wiczebny, krétki, z matg liczbg powtérzen, ale wykonany kilka razy
np.: "pompki”, czyli ugiecia ramion z postawy podpor lezac przodem, ramiona na
szeroko$¢ barkdw lub troche szerzej - 3 powtorzenia (wedtug mozliwosci moga
by¢ na kolanach), spiecia mm.brzucha 6 powtérzen (leZenie tytem, nogi ugiete w
kolanach, ramiona lezg na klatce piersiowej lub dtonie trzymaja delikatnie uszy,
sktony tutowia w przéd bez odrywania plecow od podtogi w odcinku
ledZwiowym), sktony tutowia w tyt z lezenia przodem 4 powtdérzenia - ramiona w
tak zwane "skrzydetka", czyli ramiona w bok ugiete w gore, "przysiady" 4
powtdrzenia czyli ugiecia nogi do przysiadu w lekkim rozkroku, cate stopy oparte
o podtoze. Powyzszy mini obwo6d powinien by¢ wykonany bez przerwy w cato$c¢ i
powtorzony np.: 3 razy z krétkimi przerwami pomiedzy obwodami (20 s).
Proponowana liczba powtorzen moze tez by¢ jeszcze mniejsza, zalezy od
mozliwosci - ten mini obwdéd ¢wiczebny nie ma na celu budowania sity,
wytrzymatosci czy przyrostu miesni, tylko pobudzenie konkretnych grup
mieSniowych i przez to catego organizmu.

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

5. Omowienie planu na nadchodzacy rok szkolny. N. przedstawia uczniom i uczennicom,
jakie wyzwania przed nimi stojg w tym roku szkolnym: czego sie nauczg, jakie
umiejetnosci rozwing. Przedstawia kryteria oceniania. Nastepnie wraz z dzie¢mi
rozmawia o tym, na jakie zadania i ¢wiczenia dzieci czekaja ze szczegdlna
niecierpliwos$cia: czy sa to sporty druzynowe, biegi, a moze gimnastyka? (5 minut).
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Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Pogadanka

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligenciji:
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 réznym otoczeniu
naturalnym (woda, géry, las)

Wych-VI.19.1 : dziecko potrafi dobrac str6j sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zaje¢
Wych-VI.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac uzyskane wyniki préb sprawnos$ciowych z pomoca
nauczyciela

Wych-VI.3.1 : dziecko potrafi zmierzy¢ swo6j wzrost oraz mase ciata

Wych-VI.3.2 : dziecko potrafi zinterpretowac uzyskane wyniki pomiaru wzrostu oraz masy ciata

Z pomocg hauczyciela

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

Projekt wspotfinansowany ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.
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2 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: BIEGI TERENOWE 2

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 ¢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.

Potrzebne materiaty:
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* pobliski park/lasek;
» szyszki/zotedzie/kamyczki/kora.

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

zabierajgc adekwatny do pogody stroj 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:
1. sktony tutowia do prostych nog z pogtebieniem
2. Kkrazenie ramion w marszu w przdd i tyl naprzemianstronne i obustronne
3. w truchcie skton tutowia w prawo ze wznosem lewej reki nad gtowa. Zmiana stron
4. skip A, B.
2. Namiejscu ¢wiczenia rozciagajace:
1. Opad tutowia na drzewo z ustawienia przodem, ramiona proste oparte o drzewo,
marsz w miejscu bez odrywania stép od podtoza.
2. Wymachy nég w przéd i w tyt (w ptaszczyznie strzatkowej)
3. Stanie tytem do drzewa, skret tutowia na przemian w prawo i w lewo z
rytmicznym odchylaniem ramion od drzewa.
3. Tor przeszkod za nauczycielem. (15 minut)
*  Przeskoki przez niskie przeszkody;
*  Wchodzenie na pochyte drzewo (jesli takowe jest);
e Marsz z wysokim unoszeniem kolan i przektadaniem patyka pod kolanem;
* Slalom miedzy drzewami;
*  Wyskoki do gatezi drzew, zwis;
* Rzuty malymi kamykami/szyszkami/zotedziami do celu;
» Cwiczenie réwnowazne - przejscie po linii z patykow;
* Biegz kora na gtowie do okreslonego punktu - komu nie spadnie kora wygrywa.
4. Powro6t do szkoty. (15 minut)
Marsz z wolnymi ¢wiczeniami korekcyjno-uspokajajgcymi.
W trakcie powrotu ¢wiczenia oddechowe.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
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Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligenciji:
Przyrodnicza

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

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-VI1.15.1 : 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-VI1.17.1 : 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-VI1.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawnos$ciowe pozwalajace ocenic sile mies$ni
posturalnych

Wych-VI1.6.1 : 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
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3 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: MARSZOBIEG NA 2000 M

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 kondycje, realizujagc marszobieg na dystansie 2000 metréw. Dzieci uczg sie

wyczuwac okreslony dystans. Dzieci rozwijajg spostrzegawczo$¢ i uwage.

Cele:
* ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* ksztattowanie réwnowagi;
e poprawa kondycji;
e rozwijanie wspotpracy zespotowej;
e ksztaltowanie umiejetnosci oceniania odlegtosci;
* (¢wiczenie uwagi i spostrzegawczosci;
* integracja zespotu klasowego.

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

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




GRAW KLASY

Z GRANIC

Potrzebne materiaty:
¢ miara 50 metrowa;
* szarfy dla dwoch druzyn.

Przebieg:
1. Rozgrzewka (10 minut):
*  Trucht z rozgrzewka do miejsca ¢wiczen. (15 minut)
* Trucht na zmiane z marszem do miejsca ¢wiczen.
* W truchcie/marszu ¢wiczenia:
» sktony tutowia do prostych nég z pogtebieniem;
* Kkrazenia ramion w przdd i w tyt;
* bieg tytem, bokiem z przektadanka;
 skipA,C.
* Na miejscu ¢wiczenia rozciagajace:
* opad tutowia na drzewo z ustawienia przodem, ramiona proste oparte o
drzewo, marsz w miejscu bez odrywania stép od podtoza;
* wymachy nég w przdd 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. N. dzieli dzieci na dwa zespoty. (3 min)

Kazdy zespo6t dostaje szarfe innego koloru.

Zespoty ustawiajg sie dowolnie przed wyznaczona linig startu.
N. ttumaczy dzieciom zasady. Przedstawia dzieciom cele.

3. Bieg. (10 min)

Dzieci rozpoczynaja bieg. Kazdy biegnie we wiasnym tempie, nie biegng druzynowo, chyba, ze
chca. N. przypomina dzieciom, Ze bieg maja przerywa¢ marszem. N. podkres$la, Zeby kazdy
dostosowat tempo biegu do swoich mozliwos$ci w taki sposéb, Zeby go ukonczy¢. N. zacheca,
zeby dzieci wyobrazity sobie, Ze sg Zotnierzami na poligonie, Zotnierze tez musza duzo ¢wiczy¢,
zanim osiggng site i wytrzymatosc¢.

Kazde z dzieci ma za zadanie zatrzymac sie i zaznaczy¢ miejsce (potozy¢ szarfe) oddalone
wedtug niego od linii startu o 2000 metréw.
N. kilka dni wcze$niej samodzielnie mierzy ten dystans.

4. N. wspolnie z przedstawicielami poszczegélnych druzyn mierzy réznice miedzy faktyczna

metg, a piecioma miejscami najbardziej do niej zbliZonymi. (8 min)
Wygrywa zespot, ktorego gracze sposrdd pieciu odmierzonych odcinkéw, uzyskali w sumie
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mniejsza réznice w metrach.

6. Cwiczenia rozluzniajace (5 min):

Swobodny bieg rozluzniajacy na obwodzie kota.

Cwiczenia ramion: w luznych podskokach rozluznienie mies$ni ramion i nég - marsz.
Marsz we wspieciu, unoszenie ramion w gore potaczone z wdechem i opuszczanie ramion
potaczone z wydechem.

Na sygnat N. wszyscy uczestnicy zabawy maszerujag w dowolnych kierunkach, zachowujac
maksymalng cisze. W czasie marszu staraja sie okresli¢ czas jednej minuty. W chwili, gdy
poszczego6lni uczestnicy uznaja, ze okres jednej minuty uptynat, wykonuja siad prosty.
Zwycieza dziecko, ktore bedzie najblizsze prawdy. N. odmierza czas i wskazuje zwyciezce.

6. Zabawa integracyjna - Slepcy. (10 minut)

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 tworza koto i zapamietuja odgtosy partneréw stojacych koto nich po lewej i prawej
stronie.

Dzieci zamykajg oczy i rozchodzg sie po sali. Nastepnie zadaniem dzieci jest utworzenie
ponownie identycznego kregu. Dzieci caty czas pracuja z zamknietymi oczami, rozpoznaja
sie jedynie na podstawie wydawanych odgtoséw i przemieszczajac sie w ich kierunkach.

N. moze wybrac¢ jedno lub dwoje dzieci do pilnowania, Zeby pozostali cztonkowie klasy nie

zrobili sobie krzywdy, wchodzac na $ciane lub na siebie. Zalezy to jednak od poziomu uczniow i

uczennic.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna
Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

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

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

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

Z GRANIC

4 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TERENOWY TOR PRZESZKOD

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.

Przebieg:

Na lekcji poprzedzajacej N. przypomina dzieciom o odpowiednim ubraniu dostosowanym do

dtuzszego przebywania na dworze.

1. Wymarsz do pobliskiego parku, skwerku. (12 min)

W rozkroku sktony tutowia naprzemiennie do prawej i lewej nogi;
Krazenia gtowy w lewo i w prawo

Cwiczenia w marszu i truchcie:

marsz z kragzeniem ramion;

skip A;

skip C;

w marszu co trzy kroki skton tutowia w przadd;

bieg z przektadanka;

wyskoki z naprzemienng pracg ramion;

w przysiadzie podpartym wyrzut nog w tyt.

2. Terenowe gry i zabawy. Terenowy tor przeszkod. (15-20)

Bieg slalomem z omijaniem przeszkdd 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 krétkiego rozbiegu.

Skoki "nozycami" ponad sznurkiem zawszonym miedzy dwoma drzewami
(zabezpieczenie materacami).

Marsz z unoszeniem kolan do géry 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 gatezia drzewa, przebiegniecie pod nig i chwyt
pitki.

Piteczki za linie.

N. wyznacza dwie rownolegte linie oddalone od siebie o okoto 40 metrow.

Dzieci z rozbiegu starajg sie przerzucic piteczki poza linie. Punkt zdobywa ten, kto rzuci piteczke

poza linie.

Opcjonalnie - jesli zajecia odbywaja sie w lesie:

przejscie po $cietym, zwalonym pniu.
z obnizeniem $rodka ciezkoSci przez przysiad.
Z mijaniem si¢ na pniu.
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* przejscia z unoszeniem kolan do goéry i przektadaniem patyka pod kolanami.

e przeskoki obun6z wzdtuz pnia z jednej strony na druga.

» przeskoki przez przeszkody i rowy przy pomocy tyczki, liny (zabezpieczone).

* bieg pod gore, bieg w d6t slalomem miedzy drzewami.
3. Powro6t do szkoty krokiem spacerowym. (15 min)
N. zacheca dzieci, zeby powrot do szkoty wykorzystali na zaobserwowanie otoczenia. N. zacheca,
zeby kazdy szedt w ciszy i milczeniu, sprobowat ustyszec r6zne dZzwieki z otoczenia, poczué
zapach, popatrze¢ na mijane rzeczy z réznych perspektyw, przykucng¢ i czasem zobaczy¢ co$ z

perspektywy matego dziecka, przekreci¢ gltowe.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

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 sa 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$¢
tlenowa

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 wykonac prébe wielobojowa
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

5 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: INTEGRUJEMY SIE I BIEGAMY 1

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
uwage i spostrzegawczo$¢. Dzieci ¢wiczg bieganie na krotkich odcinkach réznymi stylami. Dzieci

uczg sie wspotdziatania w zespole.

Cele:
* integracja dzieci;
* rozwijanie uwagi i spostrzegawczosci;
* rozwijanie umiejetnosci wspotpracy zespotowej;
* ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* ksztattowanie réwnowagi;
* ksztaltowanie wydolnosci tlenowej;
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Potrzebne materiaty:
boisko szkolne lub bieznia z wyznaczonym 50 metrowym dystansem.

Przebieg:
1. Rozgrzewka przed bieganiem. (10 minut)

2.

Krazenie ramion w marszu w przéd i tyt naprzemianstronne i obustronne.

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

Trucht z obrotami peltnymi w prawo, w lewo.

Bieg z unoszeniem prostych nég w przéd w gére.

W parach: w ustawieniu przodem do siebie, ramiona w chwycie skrzyznym, dzieci
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;

W parach: w ustawieniu tytem do siebie, trzymanie sie za rece wzniesione do goéry,
jedno z dzieci wykonuje p6tprzysiad i w lekkim sktonie tutowia w przéd rozcigga
partnera na plecach. Zmiana ¢wiczacych.

Rozcigganie zginaczy biodrowych: gteboki wypad jedng nogg w przdd, noga
zakroczna oparta palcami o ziemie, pogtebianie stopniowe ( a nie pulsowanie)
poprzez przesuwanie bioder pionowo w dét.

Z przysiadu podpartego wyprost nogi w bok z wytrzymaniem pozycji do 5" -
Zmiana nogi.

Z przysiadu podpartego wyprost nogi w tyt z wytrzymaniem pozycji do 5" - zmiana
nogi.

Réznorodne biegi. (15 minut)

Dzieci dziela sie na dwie lub trzy druzyny w zaleznosci od liczby dzieci. Ustawiaja
sie w dwéch lub trzech szeregach.
Pierwszy biegnacy w kazdej druzynie ma wymys$li¢ spos6b biegania, pierwszy
biegnacy jest inicjatorem sposobu ruchu, za nim biegnie reszta druzyny, nasladujac
jego sposdb biegania.
Po przebiegnieciu 50 metréw druzyny ustawiajq sie w szeregach, osoba inicjujac
sposoéb biegania, idzie na koniec szeregu. Kolejny odcinek druzyna biegnie innym
sposobem prowadzona przez innego prowadzgcego.
N. zaznacza, ze kazdy ma wymysli¢ wtasny sposdb biegania. 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,
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* znaprzemiennym krgzeniem ramion,
* biegrozluzniajacy.

* N.zaznacza, ze w kazdej druzynie kazdy prowadzacy ma wymysli¢ inny sposob

biegania. W ramach druzyny nie moze powtdrzy¢ sie dany sposdb biegania.
3. Cwiczenia rozluzniajace. (2 minuty)

+ Cwiczenia rozluzniajace ramion i nég w luznych podskokach.

* Pozycja stojgca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak
lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretéw i potrzasan przedramionami.

4. Cwiczenie "Slepcy". (13 minut)

* N. tlumaczy dzieciom, Ze jest to zadanie, ktére ¢wiczy skupienie uwagi i
spostrzegawczos$¢. Ma tez by¢ dla dzieci okazjg do dobrej zabawy. W ¢wiczeniu
moga i powinny brac udziat takze dzieci ze zwolnieniami lekarskimi.

* N. prosi dzieci, Zeby wybraty sobie jaki$ odgtos, ktory 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.

e Dzieci tworza koto i zapamietujg odgtosy partneréw stojgcych koto nich po lewej i
prawej stronie.

* Dzieci zamykajg oczy i rozchodzg sie po sali. Nastepnie zadaniem dzieci jest
utworzenie ponownie identycznego kregu. Dzieci caly czas pracujg z zamknietymi
oczami, rozpoznajq sie jedynie na podstawie wydawanych odgtosow i
przemieszczajg 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¢.

5. Rundka konicowa w kregu z pytaniem: W jakim nastroju koncze dzisiejsze zajecia? (3
minuty)

Potencjalne problemy:
¢wiczenie "Slepcy".
W duzych klasach dzieci moga dobrac¢ sie parami lub tréjkami i razem wybraé odpowiedni

odgtos.
Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
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Gry i zabawy dydaktyczne
Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

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

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

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
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GRAW KLASY

Z GRANIC

6 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BIEG DRUZYNOWY 800 M - WSPOLZAWODNICTWO I 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 ¢wiczg bieganie na dystansie 800 metréw. Rozwijajag umiejetnos¢ wspdétpracy i

wspoétzawodnictwa.

Cele:
* ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* ksztattowanie réwnowagi;
e poprawa kondycji;
e ksztaltowanie umiejetnosci motywowania stabszych do wysitku;
* rozwijanie wspotpracy zespotowej;
* rozwijanie umiejetnosci wspotrealizacji sportowe;j;
* (wiczenie startu wysokiego.

Potrzebne materialy:
e liczba uczniéw podczas biegu musi by¢ parzysta.
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* bieznia lekkoatletyczna z narysowang linig startu.
e szarfy - dla potowy dzieci

Przebieg:

1. Rozgrzewka. (10 minut)

Sktony tutowia

Stopy na wysokosci barkow, 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 wytrzymacé w tej pozycji co najmniej kilka sekund). Cwiczenie
powtarzamy 30 razy.

Skretosktony

Stopy na szerokos$¢ barkoéw, nogi i rece wyprostowane, ruch jak najbardziej
obszerny, patrzymy za rekq w gére - 15 razy w lewg i 15 razy w prawa strone.
Krazenia bioder

Nogi na szerokosci barkéw, dionie utozone na biodrach - Wykonujemy obszerny
ruch biodrami, zataczajgc okrag dookota osi pionowej ciala, 20 razy w kazda
strone.

Rozcigganie Sciegna Achillesa oraz mie$snia dwugtowego uda

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

Rozgrzanie kolan

Nogi ztagczone w kolanach, lekko ugiete - Wykonujemy obszerne krazenia kolan,
pomagajac sobie przy tym dociskaniem kolan dtorimi, ¢wiczenie wykonujemy
okoto 2 minut.

Stopy na szerokos$¢ barkoéw, nogi i rece wyprostowane, ruch jak najbardziej
obszerny, patrzymy za rekq w gére - 15 razy w lewg i 15 razy w prawa strone.
Skip A, skip C na dystansie 20 m

2. Przypomnienie startu wysokiego. (2 minuty)
3. Zespotowy wyscig. Bieg probny na dystansie 200 metréow. Po odpoczynku bieg wiasciwy
na dystansie 800 metréw. (25 minut)
1. N.tlumaczy zasady wysScigu i zasady punktacji.
2. N.podkresla, Ze najskuteczniejszg metoda zwyciestwa jest wspotpraca zespotowa i

motywowanie stabszych do wiekszego wysitku. N. podpowiada dzieciom, Ze mozna
biec zespotowo w dwdjkach, tréjkach i stowem zachecac¢ do wysitku.

N. dzieli dzieci na dwie réwnoliczne druzyny. Cztonkowie jednej druzyny zaktadaja
szarfy.
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4. Wszyscy ustawiajg sie w szeregu wzdtuz linii startowej. Przyjmuja postawe startu
wysokiego.
5. Nagwizdek rozpoczynajg bieg na dystansie 200/800 metrow, starajgc sie go
ukonczy¢ na jak najlepszej pozycji.
6. Zapierwsze miejsce biegacz otrzymuje liczbe punktéw réwna liczbie dzieci w
druzynie. Za kazde nastepne miejsce - o jeden punkt mnie;j.
7. Rywalizacje wygrywa zespot, ktorego uczestnicy, po ukoniczeniu biegu tacznie
zyskaja najwieksza liczbe punktéw.
8. Przy przebieganiu mety N. podaje glosno biegaczowi miejsce, ktore zajal na
200/800 metréw.
9. Na tej podstawie nastepuje p6Zniej suma punktacji.
4. (Czesc¢ koncowa. (7 minut)
1. Marsz uspokajajacy dookota boiska/sali - sktony w przéd i wyprost;
2. Swobodny marsz po boisku/sali, wspiecia na palce z r6wnoczesnym uniesieniem
rak w gore i sieganiem ramionami jak najwyzej (wdech), opuszczenie ramion i stop
(wydech);
3. Swobodny marsz po sali z wysokim unoszeniem kolan i réwnoczesnym zginaniem
palcéw stop;
W rozsypce luzne podskoki w miejscu;
Swobodne krazenia tutowia;
W kleku podpartym przycigganie prawego kolana do lewego tokcia i odwrotnie;
7. Pozycja niska Klappa;
5. N.zaprasza dzieci do kregu. Dzieci odpowiadaja na pytanie: Co mi daje wspoétpraca w
druzynie..... (3 min)

oo ks

Zakresy przedmiotowe:
Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
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Z GRANIC

Kinestetyczna

Interpersonalna

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.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawno$ciowe pozwalajgce oceni¢ sile mie$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-VI1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu
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GRAW KLASY

Z GRANIC

7 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: MISTRZ TORU PRZESZKOD I SKOKU W DAL 3

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 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. Dzieci majg okazje obserwowac zmiane swoich osiggnie¢ na

przestrzeni kilku dni.

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.
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Potrzebne materiaty:

bieznia lekkoatletyczna 400 metrowa z ustawionymi na drugim torze przeszkodami:
2 materace gimnastyczne;

2 ptotki lekkoatletyczny niskie;

1 ptotek lekkoatletyczny $redni;

pachotki.

gwizdek;

stoper;

lekkoatletyczna skocznia w dal;

grabie;

miara/taSma miernicza;

zalacznik wydrukowany dla kazdego dziecka ("Karta osiggniec").

Przebieg:

1. Rozgrzewka (10 min)

trucht przektadanka w przéd i tyt z ramionami prostymi w bok i skretami tutowia w
prawo i lewo;
trucht przodem, krazenia symetryczne prostych ramion w przéd;
trucht tytem, kragzenia symetryczne prostych ramion w tyt;
bieg szybki przodem z wyhamowaniem szybkosci w potowie boiska i powtorne
przyspieszenie;
krazenia bioder (15 razy w kazdg strone);
w rozkroku sktony tutowia w przod z dotknieciem dtonmi do stop, przy prostych nogach
w kolanie;
rozcigganie mies$nia Sciegna Achillesa i mie$nia dwugtowego uda:

krok w przéd, ugiecie nogi wykrocznej w kolanie, noga zakroczna wyprostowana. Stopa
nogi zakrocznej utozona wzdtuz linii utozenia nogi zakrocznej. Tutéw ustawiony pionowo
wzgledem podtoza. Naciskajgc mase ciata, dociskamy stope nogi zakrocznej do ziemi 2
razy po 30 sek.

nogi ztagczone w kolanach, lekko ugiete. Obszerne krazenie kolan przy jednoczesnym
dociskaniu kolan dtorimi
podskoki rozluzniajace - w jak najmniejszym napieciu miesni.

2. Tor przeszkéd na 400 metréw na czas.(10 min)

Przeszkody ustawione sg co 50 metrow na dystansie 250 metréw::
1 materac gimnastyczny - przewrdt w przaéd,

2 ptotki lekkoatletyczne niskie - przeskok dowolny,

1 ptotek lekkoatletyczny Sredni - przejscie pod ptotkiem
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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 wysokiej. Zadaniem dzieci jest pokonanie toru
przeszkod w mozliwie najkrotszym czasie.

Dzieci zapisujg swoje wyniki na Karcie Osiggniec.

Troje dzieci, ktore uzyskaty najlepsze czasy i pokonaty wszystkie przeszkody prawidtowo,
uzyskuja tytut "mistrzéw toru przeszkod".

3. Mistrz skokéw w dal. (18 min)
Ladowanie zawsze w piaskownicy.
Dzieci w dowolnej kolejnosci wykonujg nastepujace skoki:

¢ skok w dal z miejsca (z odbiciem obundz);

e ztrzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia prawa nogg;

* ztrzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia lewg nogg;

e ztrzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia obundz;

* zpieciu krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia wybrana noga;

* zszybkiego rozbiegu z 15 metréw skok w dal z odbicia wybrang noga.

Pomiar ostatniego skoku.

Dzieci zapisujg swoje wyniki na Karcie Osiggniec.

Dzieci poréwnujg, o ile wzrosty ich wyniki (je$li wzrosty) na przestrzeni kilku dni.
4. Cwiczenia koficowe (6 min)

» Cwiczenie w parach: W dwéjkach - stanie do siebie tytem, przecigganie tutowia na plecach
wspotéwiczacego.

e Cwiczenie oddechowe: Stanie w rozkroku, rece wzdtuz tutowia. Wdech ze wzniesieniem
ramion w gore. Wydech z opuszczeniem ramion bokiem w dot, sktonem tutowia w przéd i
chwytem rekami okolicy kolan.

« Cwiczenie - Ja jako kartka papieru:

e Wszyscy uczestnicy zabawy stoja naprzeciwko N; kazdy ma wokét siebie troche wolnej
przestrzeni.

* N.trzyma w reku kartke papieru - w pozycji pionowej. Bedzie nig wykonywat szereg
ruchéw, np. zagiecie jednego rogu, obrét w powietrzu, ztoZzenie na pét, potrzasanie,
potozenie 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 réwniez wyobraznie dzieci - kazdy z nich ma prawo

wykonac inny ruch ciata.
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Zakresy przedmiotowe:
Wychowanie fizyczne

Metody:
Cwiczenia relaksacyjne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

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

Wych-VI.18.1 : dziecko wie, jak sie zachowa(, kiedy przebywa na zewnatrz i $wieci stonice
Wych-VI.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac uzyskane wyniki préb sprawno$ciowych z pomoca
nauczyciela

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

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

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

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

Wych-VI1.9.1 : dziecko potrafi wykona¢ przewrét w przéd i w tyt

Lista zalgcznikow:
Karta osiggnie¢.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

8 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: GRY | ZABAWY RUCHOWE 3

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:

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

Cele:
* rozwijanie umiejetnosci podejmowania grupowych decyzji;
* rozwijanie umiejetno$ci samodzielnego organizowania przez dzieci aktywnosci
ruchowych;
e rozwijanie szybko$ci, zwinnosci i koordynacji ruchowej;
* doskonalenie chwytéw oburgcz i podan pitki;
* ksztaltowanie sity obreczy barkowej;
* integracja klasy.

Potrzebne materiaty:
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» kilka pitek recznych lub siatkowych;
» szarfy;
* skakanka lub dtuga lina do zabawy "Szczur".

Przebieg:

1. Zabawa ,Szczur” (3 min)

Jedno dziecko, ochotnik, staje w kregu i zaczyna kreci¢ skakanka. Reszta dzieci ustawia sie po
obwodzie kota i stara sie podczas krecenia przeskakiwac¢ nad skakanka. Dziecko, ktore zaplacze

sie w skakanke, jest zmiennikiem.

2. Zabawa organizowana przez dzieci. (18 min)

N. dzieli dzieci na grupy czteroosobowe. Kazda grupa ma za zadanie wymysli¢ dwie gry lub
zabawy zespotowe (jedna gra gtéwna, druga rezerwowa w przypadku, gdy gra gtéwna zostanie
wykorzystana przez inny zespo6t). Dzieci podejmujg wsp6lng, zespotowq decyzje, nastepnie
przeprowadzajg wybrang przez siebie gre, ttumaczac jej reguly, jesli nie sa znane. Gry nie moga
sie powtarzad.

Kazdy zesp6t prowadzi jedng gre/zabawe.

N. zastrzega, Zze musi to by¢ inna gra niz "Dwa ognie".
3. Rozgrzewka z pitka. (5 min)

¢ Koztowanie w miejscu z obrotami w prawo, w lewo.

» Stanie w rozkroku, toczenie pitki po podtozu "6semka" pomiedzy nogami.

* W trakcie koztowania przejs$cia z pozycji wysokiej do siadu prostego i ponownie do

pozycji wysokiej - bez pomocy rak.

*  Wyrzut pitki w gore trzymanej oburacz za plecami i chwyt pitki w powietrzu.

* Kozlowanie pitki w truchcie.
4. Gra "Dwa ognie" (10 min)
Podziat na dwie druzyny, wybér dwéch kapitanéw.
Kapitan stoi za linig koficowg potowy przeciwnika, reszta dzieci na wyznaczonym polu. Poprzez
rzucanie pitka, druzyna stara sie wybi¢ swoich przeciwnikéw, bedacych na polu. Ochrong przed
»Zbiciem” sg uniki, podskoki, ucieczki lub skuteczne ztapanie pitki oburgcz. Osoba zbita staje
obok kapitana i r6wniez pomaga w rzucaniu. Po wyeliminowaniu wszystkich graczy na pole
wchodzi kapitan, ktory schodzi dopiero po trzecim trafieniu. Druzyna wygrywa, gdy zbije

kapitana przeciwnikéw.
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5. Cwiczenia koncowe (6 min)

G
oo KLASY

+ Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mieéni ramion i nég.
* Marsz na zewnetrznych i wewnetrznych krawedziach stop.
« Cwiczenie w parach. W dwéjkach, stanie do siebie tytem i przeciaganie tutowia na plecach

wspotéwiczacego.
* Pisanie na plecach (3 min)
Dzieci dobierajg sie w pary.

Dzieci rysujg na plecach drugiej osoby z pary litery, zadaniem tej osoby jest odgadniecie

litery. Po 5 literach - zmiana.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-VI1.2.2 : dziecko potrafi komunikowac sie asertywnie

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

Psych-IV-V1.8.5 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zadaniowych

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

rowiesnikow

i KAPITAL LUDZKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA!
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] BEZ GRANIG.

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.12.3 : 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

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

9 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: BIEGI SZTAFETOWE 1

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 ¢wicza biegi sztafetowe.

Cele:
* doskonalenie przekazywania pateczki sztafetowej;
» ksztattowanie szybkoSci oraz szybkosci reakcji;
» ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* ksztaltowanie orientacji przestrzennej;
* rozwijanie umiejetno$ci wspdtpracy.

Potrzebne materialy:
* pateczki sztafetowe;
* pachotki - do wyznaczenia strefy zmian.
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Przebieg:

G
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Na lekcji poprzedzajacej N. uprzedza dzieci o tym, ze kolejne zajecia bedg na dworze i Ze beda to

biegi sztafetowe, prosi o przygotowanie odpowiedniego stroju i ewentualnie nakrycia gtowy.

1. Przypomnienie zasad biegu sztafetowego. Pokaz prawidtowego trzymania pateczki
sztafetowej. (2 minuty)
2. Rozgrzewka. (8 minut)

Ustawienie w szeregu. Trucht dookota biezni. W truchcie przekazywanie pateczki
sposobem gornym.

Podania pateczki w miejscu: z praca rak jak podczas biegu. Wyciggnieta do tytu ku
gorze reka odbierajgcego pateczke sztafetowq jest prosta w stawie tokciowym,
dton konczyny skierowana w strone grzbietowa ku dotowi, kciuk i palec
wskazujacy szeroko rozwarte, podajacy wktada pateczke sztafetowa w dton
odbierajacego ruchem od gory tak, aby mogt on odebrac¢ pateczke jak najdalej od
dtoni podajacego.

Krazenia ramion w podskokach.

Przy przeszkodzie: rozcigganie tydek, rozcigganie miesnia dwugtowego,
czterogtowego.

Wymachy noég w przod i tyt.

Krazenia bioder.

Krazenia w stawie skokowym i kolanowym.

3. Cwiczenia na trawie lub na biezni. Po kazdym ¢wiczeniu zmiana par. (5 minut)

Marsz z przekazywaniem pateczki sztafetowej w parach. Parter przekazuje
pateczke kilka razy w czasie biegu 80-metrowego (drugi raz w przekazywanie
pateczki w biegu).

Trucht z przekazywaniem pateczki sztafetowej w parach w strefie zmian.

4. Cwiczenia startu na biezni. (4 minuty)

Starty sztafetowe z miejsca na sygnat. Start sztafetowy - Pozycja wyjsciowa: ciezar
ciata przeniesiony na noge zakroczng, noga wykroczna na $rédstopiu. Start z nogi
wykrocznej.

5. Cwiczenie startu w parach. (7 minut)

Dzieci dobierajq sie w pary.

Start uciekajacego - nastepuje w momencie, gdy nadbiega podajacy na znak
kontrolny, p6Zniej nastepuje przekazanie pateczki w strefie zmian.
Przekazywanie pateczki: rozpoczynajacy bieg rozstawny trzyma pateczke w
prawej dtoni. Obowigzuje zasada naprzemianstronnos$ci podania: z reki prawej do
lewej, z reki lewej do prawej. Nalezy pamietac o tym, Ze podaje sie po prostej linii
(rece proste w stawie tokciowym), dlatego, Zeby utatwi¢ podanie, zawodnicy
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biegna po przeciwnych stronach szerokosci toru.
6. Sztafeta 4x60 metréw. Bieg (12 minut).
* Podzial na zespoty 4 osobowe.
7. Cwiczenia koricowe. (4 minuty).
* Marsz relaksujacy z powolnym unoszeniem i opuszczaniem ramion, praca z
oddechem.
* Pozycja stojgca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak
lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretéw i potrzasan przedramionami .
8. W kregu kazde dziecko konczy zdanie: W biegach lekkoatletycznych podoba mi sie... (3
minuty)

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ewaluacyjna
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Wizualna i przestrzenna

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-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ str6j sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec
Wych-VI1.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymato$¢
tlenowa

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

Z GRANIC

posturalnych

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

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

Wych-VI1.8.1 : dziecko potrafi wykona¢ probe wielobojowa
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GRAW KLASY

Z GRANIC

10 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: DRUZYNOWE SKOKI I WIELOSKOKI 3

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 rozwijaja mie$nie nog, ¢wiczac skoki. Cwiczenia prowadzone sg w formie réznorodnych

zabaw - rywalizacji druzynowych.

Cele:
* wzmocnienie sity nég ( mies$nie i stawy ) oraz ksztattowanie koordynacji ruchowej;
* doskonalenie umiejetnosci skokow 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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szarfy - duza liczba szarf do imitacji rowéw, przez ktére beda przeskakiwac¢ dzieci;
choragiewki.

Przebieg:

1.

Zabawa ,Szczur”. Jedno dziecko, ochotnik, staje w kregu i zaczyna kreci¢ skakanka. Reszta
dzieci ustawiona po obwodzie kota stara sie podczas krecenia przeskakiwa¢ nad
skakanka. Dziecko, ktore zaplacze sie w skakanke, jest zmiennikiem. (3 minut)
Rozgrzewka (6 minut)
* Krazenie ramion w marszu w przdd i tyt naprzemianstronne i obustronne (2 min)
*  Skretosktony (8x)
* Krazenia bioder (15 razy w kazda strone)
* Rozcigganie mie$nia $ciegna Achillesa i mie$nia dwugtowego uda
* Krok w przod, ugiecie nogi wykrocznej w kolanie, noga zakroczna wyprostowana.
Stopa nogi zakrocznej utozona wzdtuz linii utoZenia nogi zakrocznej. Tutow
ustawiony pionowo wzgledem podtoza. Naciskajac mase ciata dociskamy stope
nogi zakrocznej do ziemi 2 razy po 30 sek.
* Nogi ztgczone w kolanach, lekko ugiete. Obszerne krazenie kolan przy
jednoczesnym dociskaniu kolan dtonmi.
» Skip A, C.
Cwiczenie indywidualne. Skakanki. Dzieci stoja w takiej odlegtosci od siebie, zeby
bezpiecznie wykona¢ ¢wiczenie. N. stoi na widocznym miejscu i wykonuje rézne
¢wiczenia z wykorzystaniem skakanki (podskoki z odbicia obuné6z/jednonéz, co kilka
podskokéw wyskok z dwukrotnym obrotem skakanki wokét ciata). Dzieci staraja sie
wykonywac ¢wiczenia, kazde przez 1 minute. (3 minut)
Skoki przez skakanke w tréjkach. Dwdjka dzieci trzyma za skakanke za przeciwne konce,
wykonuja krazenia, trzecie dziecko skacze. (3 minut)
Podziat na zespoty i rywalizacja w zespotach w zespotach. Wieloskoki. Ladowanie po
ostatnim skoku powinno odbywac sie na teren miekki, najlepiej do piaskownicy. Zespoty
ustawiajg sie w szeregach przed linig startowg do wieloskoku. Na linii startowej do
wieloskoku ustawiajg sie zawodnicy, po jednym zawodniku z kazdej druzyny.
* Nasygnat N. kazda para wykonuje wieloskoki (np. 5 skokéw). Pierwsze odbicie
przy rozpoczynaniu wieloskokéw odbywa sie obunéz, nastepne na przemian (lewg
i prawa) noga. Zawodnicy wykonujg wieloskok tak, zeby w oznaczonej przez N.
liczbie skokéw osiagnac jak najdalsza odlegtos¢. Zawodnik, ktéry uzyska lepszy
wynik w swojej parze, otrzymuje dla swojego zespotu punkt. Wygrywa zespot,
ktérego zawodnicy zdobeda wieksza liczbe punktéw. (8 minut)
Rywalizacja w tych samych zespotach. Skoki w parach:
e Zespoty powinny by¢ rownoliczne, jezeli nie s3, jedno dziecko staje sie sedzig i
mierzy z N. czas.
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Zawodnicy w ramach swojej druzyny dobierajg sie w pary pod wzgledem wzrostu
(najbardziej zblizeni wzrostem taczg sie w pary).

Dwie pary (z kazdej druzyny po 1 parze) ustawiajg sie na linii startowej. Pary staja
tytem do siebie, biorg sie pod pachy. Jeden zawodnik kazdej druzyny bedzie
ustawiony przodem w kierunku skokoéw, drugi tytem.

Pary wykonuja przysiad i w tej pozycji oczekuja na start.

Na sygnat N. pary wykonuja skoki z odbicia obundz, starajac sie pokona¢ dystans
10 metréw w jak najkrotszym czasie. Zwycieska dwoéjka otrzymuje punkt dla
swojego zespotu. Wygrywa zesp6t, ktérego zawodnicy w sumie zdobeda wieksza
liczbe punktéw. (5 minut)

7. Rywalizacja w tych samych zespotach. Skoki przez rowy

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 sg szarfy. Imitujg one trzy "rowy", kazdy o szeroko$ci
2 metrow. Rowy powinny by¢ oddalone od siebie o okoto 5 metréw. Rowy
zrobione s3 dla kazdej z druzyn. Zawodnicy ustawiajg sie w dwéch szeregach. Na
sygnat N. pierwsi zawodnicy ze swoich druzyn rozpoczynajg 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, ktéry zdobedzie wiekszg liczbe punktéw podczas catego biegu. (7
minut)

8. Rywalizacja w tych samych zespotach. Ostatni wyscig na jednej nodze. Dystans 30
metréw. Zespoty powinny by¢ rownoliczne, jezeli nie sg jedno dziecko staje sie sedzig i

mierzy z N. czas. Przy kazdej konkurencji inny zawodnik druzyny liczniejszej asystuje
przy stoperze. (5 minut)

Zawodnicy ustawiajg sie w dwoéch szeregach. Na sygnat N. pierwsi zawodnicy ze
swoich druzyn rozpoczynaja bieg do mety na jednej nodze. Na mecie majg za
zadanie przetozy¢ szarfe przez gtowe, zostawic ja i jak najszybciej wroci¢ na koniec
swojej druzyny. Dopiero wtedy kolejny zawodnik moze wystartowac. Punkt
zdobywa zawodnik, ktéry szybciej z danej dwojki dobiegt (doskoczyt) do mety i nie
popetnit btedu (przeskoczenie trasy bez dotkniecia ziemi drugg nogg). Wygrywa
zespot, ktory zdobedzie wieksza liczbe punktéw podczas catego biegu.

9. Cwiczenia rozluzniajaco-uspokajajace (5 minut):

w luZnych podskokach rozluZnienie mie$ni ramion i nég - marsz;

w marszu wspiecie na palcach z ramionami w goére - wdech, na catych stopach,
ramiona w dét - wydech;

w lekkim rozkroku chwyt dtonimi za plecami (prawa zgieta od géry, lewa zgieta od
dotu), rozcigganie mie$ni barkéw i ramion; rozluznienie; zmiana ramion;

w lezeniu 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.
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Warianty:
Cwiczenie "Wieloskoki" mozna przeprowadza¢ w réznych wariantach. Moga to by¢ skoki na

jednej nodze, z odbicia obunéz do kazdego skoku.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

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

Wych-VI1.2.2 : dziecko potrafi wykonac préoby sprawnos$ciowe pozwalajace ocenic sile mies$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 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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GRAW KLASY

Z GRANIC

11 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: INTEGRACY]JNE 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 koncentracji;
e rozwijanie szybko$ci, zwinnosci i koordynacji ruchowej;
* doskonalenie chwytéw oburgcz i podan pitki;
* ksztaltowanie sity obreczy barkowej;
* integracja klasy.

Potrzebne materiaty:
» kilka pitek recznych lub siatkowych;
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* szarfy.

Przebieg:

1. N. rozmawia z dzie¢mi o celu dzisiejszej lekcji, zacheca dzieci do aktywnego udziatu w lekcji,
ttumaczac, Ze ich podstawowym zadaniem jest dobra zabawa. N. przypomina o roli ruchu w
prawidtowym rozwoju cztowieka, podkresla role zabawy i §miechu w prawidtowym

funkcjonowaniu dzieci i dorostych. (2 min)

2. Zabawa integracyjna , TWIERDZA”. (12 min)

Dzielimy grupe na dwa réwnoliczne zespoty A i B.

Zespot A bedzie twierdza (ustawienie w zamknietym kregu), do ktérej chcg sie dostac rycerze,
zespot B.

Zespot A ustala po cichu jeden ,,magiczny” punkt na ciele, ktéry otwiera brame do twierdzy (1
min). Takim punktem moze by¢ na przyktad maty palec u prawej reki, kolano u lewej, nos.
Przed rozpoczeciem zabawy ustalamy bezpieczne miejsca, ktérych nie wolno dotyka¢ (okolice
krocza, piersi). W tych miejscach nie mozna ustala¢ magicznego punktu.

Rycerze z zespotu B prébuja dostac sie do twierdzy, prébuja odnaleZ¢ magiczny punkt poprzez
delikatne dotykanie ciata dziecka z zespotu A.

Rycerze nie mogg sie ze sobg porozumiewac.

W momencie gdy rycerz dotknie magicznego punktu, osoba z twierdza podnosi prawa reke do
gory i wpuszcza swojego rycerza.

Brama ponownie opada. Rycerz bedacy w $rodku nie moze podpowiada¢ innym rycerzom.
Zespo6t rycerzy ma 5 minut na dostanie sie do twierdzy. Po uptywie tego czasu liczymy, ilu
rycerzom udato sie wejs¢ do $rodka.

Nastepuje zmiana rol.

Wygrywa zespot, ktérego wiecej rycerzy udato sie wejs¢ do Srodka.

3. Rozgrzewka z pitka. (5 min)
* Koztowanie w miejscu z obrotami w prawo, w lewo.
*  Stojac w rozkroku toczenie pitki po podtozu "ésemka" pomiedzy nogami.
e W trakcie koztowania przejscia z pozycji wysokiej do siadu prostego i ponownie do
pozycji wysokiej - bez pomocy rak.
*  Wyrzut pitki w gére trzymanej oburacz za plecami i chwyt pitki w powietrzu.
* Koztowanie pitki w truchcie.
4. Gra "Dwa ognie" (13 min)

Podziat na dwie druzyny, wybér dwéch kapitanéw.
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Z GRANIC

Kapitan stoi za linig konncowa potowy przeciwnika, reszta dzieci na wyznaczonym polu. Poprzez
rzucanie pitka, druzyna stara sie wybi¢ swoich przeciwnikéw, bedacych na polu. Ochrong przed
,Zbiciem” sg uniki, podskoki, ucieczki lub skuteczne ztapanie pitki oburgcz. Osoba zbita staje
obok kapitana i rowniez pomaga w rzucaniu. Po wyeliminowaniu wszystkich graczy na pole
wchodzi kapitan, ktéry schodzi dopiero po trzecim trafieniu. Druzyna wygrywa, gdy zbije

kapitana przeciwnikow.

5. Cwiczenia koricowe (6 min)

+ Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mie$ni ramion i nég.

* Marsz na zewnetrznych i wewnetrznych krawedziach stop.

« Cwiczenie w parach. W dwéjkach - stanie do siebie tytem - przecigganie tutowia na
plecach wspotéwiczacego.

* Pisanie na plecach (3 min)
Dzieci dobierajg sie w pary.
Dzieci rysujg na plecach drugiej osoby z pary litery, zadaniem tej osoby jest odgadniecie
litery. Po 5 literach - zmiana.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
W parach

Aktywizowane typy inteligencji:

Kinestetyczna

Interpersonalna
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Osiggniecia GWK:

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

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.12.3 : 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

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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ROZWO] BEZ Granye

12 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: TECHNIKA BIEGU. BIEG NA CZAS

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 zastanawiajg sie nad technikg biegania oraz stategia roztozenia sit w biegu

dtugodystansowym. Dzieci biegng na czas na odcinku 800/1000 metrow.

Cele:
* ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* ksztattowanie réwnowagi;
* rozwijanie wytrzymatosci;

* ksztaltowanie wiedzy na temat prawidtowej techniki biegowe;.

Potrzebne materialy:
* stoper;
* bieznia lekkoatletyczna.
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Przebieg:
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1. Rozmowa z dzie¢mi w kregu. (7 minut)
N. zadaje dzieciom pytania.

1.
2.

Czy wiecie, co to jest technika biegania?

Jak myslicie, czy technika biegu dtugodystansowca ma wptyw na wynik uzyskany
na mecie?

Czy ,prawidtowa" podczas biegu praca ramion, barkéw albo trzymana w
»odpowiedniej" pozycji glowa moze poprawi¢ rezultat?

Czy macie pomyst, jak powinny pracowac gtowa/barki/tutéw/rece w prawidtowej
technice biegu?

1. Glowa - powinna by¢ trzymana prosto, nieprzechylona na zadna strone, bez
kotysania w takt kazdego kroku. Patrzymy przed siebie na droge,
wypatrujac ewentualnych niebezpieczenstw (dziur, kamieni, patykow).

2. Barkiitutéw - powinny by¢ niemal nieruchome. Linia tgczgca oba barki
powinna by¢ caty czas prostopadta do kierunku biegu. Tutéw,
wyprostowany, w pozycji niemal pionowe;j.

3. Rece - ramie wzgledem przedramienia powinno by¢ w czasie biegu
unieruchomione. Kat zawarty pomiedzy nimi, mierzony w stawie
tokciowym, powinien by¢ niemal staty. U dtugodystansowcow kat wynosi
ok. 80-90 stopni, a u sprinteréw przekracza nawet 120 stopni.

Dton i przedramie powinny by¢ wzgledem siebie nieruchome, dton jest
przedtuzeniem przedramienia (bez famania w nadgarstku). Palce naturalnie
zwiniete w ktebek, ale bez uzywania sity. Na caltym dystansie nie machac
nienaturalnie rekami. Rece nie powinny by¢ zbytnio oddalone od tutowia.

4. Stopy - dtugodystansowcy podczas kazdego kroku Iadujg na pietach. Na
Srodstopiu ladujg sprinterzy i $redniodystansowcy.

2. Rozgrzewka. (10 minut)

¢wiczeni rozciggajace miesnie szyi i karku

Sktony gtowy w przdd i w tyt w postawie zasadnicze;.

W marszu sktony gtowy w lewo i w lewo przy barkach nieruchomych.

Sktony tutowia

Stopy na wysokos$ci 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 dotkna¢ czotem do kolan
(staramy wytrzymacé w tej pozycji co najmniej kilka sekund). Cwiczenie
powtarzamy 30 razy.

Skretosktony

Stopy na szeroko$¢ barkéw, nogi i rece wyprostowane, ruch jak najbardziej
obszerny, patrzymy za rekq w gére - 15 razy w lewa i 15 razy w prawa strone.
Krazenia bioder
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Nogi na szerokos$ci barkéw, dtonie utozone na biodrach - Wykonujemy obszerny
ruch biodrami, zataczajac okrag dookota osi pionowej ciata ciata, 20 razy w kazda
strone.
+ Rozciaganie Sciggna Achillesa oraz migénia dwugtowego uda
Robimy krok w przéd i uginamy noge wykroczna w kolanie, noga zakroczna
wyprostowana, stopa nogi zakrocznej utozona wzdtuz linii utozenia nogi
zakrocznej, tutéw ustawiony pionowo wzgledem podtoza - Naciskajac masg ciata,
dociskamy stope nogi zakrocznej do ziemi 2 razy po 30 sekund.
* Rozgrzanie kolan
Nogi ztgczone w kolanach, lekko ugiete - Wykonujemy obszerne krazenia kolan,
pomagajac sobie przy tym dociskaniem kolan dtonmi, ¢éwiczenie wykonujemy
okoto 2 minut.
Stopy na szeroko$¢ barkéw, nogi i rece wyprostowane, ruch jak najbardziej
obszerny, patrzymy za rekq w gére - 15 razy w lewa i 15 razy w prawa strone.
*  Trucht na dystansie 200 metréw
Lekki trucht (50 metréw) z jak najobszerniejszymi krazeniami prawie
wyprostowanych rak.
Bieg dostawny w truchcie. (50 m)
Skip A, skip C.
* Rozluznienie mie$ni
Pozycja stojaca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak
lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretéw i potrzasan przedramionami.
Bieg prébny na dystansie 200 metréw. (4 minuty)
Dzieci probuja biec z zachowaniem wtasciwej techniki biegu. N. biegnie przy dzieciach i
koryguje postawe. Po biegu N. omawia najczestsze btedy, zwraca uwage na najwazniejsze
elementy techniki biegu.
Odpoczynek, ¢wiczenia rozluzniajace. (2 minuty)
Marsz. Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mie$ni ramion i nég.
Rozmowa w Kregu. (4 minuty)
N. zadaje dzieciom pytanie: "Czy bardziej optaca sie oszczedzac sity w pierwszej potowie
biegu, czy lepiej zacza¢ szybko, wyprzedzi¢ wspotcwiczacych i pdzniej starac sie jak
najmniej straci¢?"
Dzieci podaja swoje hipotezy.
N. nie daje odpowiedzi jednoznacznej. Méwi dzieciom, Zze beda mogli sprawdzi¢ te
hipotezy w biegu na czas 800/1000 metréw. (800 metréw dziewczeta, 1000 metrow
chtopcy)
Po odpoczynku bieg wtasciwy na czas na dystansie 800/1000 metréw. (7 minut)
Cwiczenia rozluZniajace. (4 minuty)
* Marsz.
+ Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mie$ni ramion i nég.
« Cwiczenie oddechowe. Stanie w rozkroku, rece wzdtuz tutowia. Wdech ze
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wzniesieniem ramion w gére. Wydech z opuszczeniem ramion bokiem w doét,
sktonem tutowia w przéd i chwytem rekami okolicy kolan.
* W siadzie skrzyznym gtebokie, zamkniete oczy, gtebokie wdechy i wydechy,

ramiona ugiete z przodu:

* palec wskazujacy prawej dtoni spotyka sie delikatnie z czubkiem kciuka
prawej dtoni, pozostate palce wyprostowane, tak samo lewa dton;
* opuszki palcow: kciuka, serdecznego i matego stykajg sie, pozostate

wyprostowane.

* opuszki palcow: serdecznego i kciuka stykaja sie (lekko je przeciskajac),
pozostate sg wyprostowane.
8. Omoéwienie i podsumowanie. (4 minuty)
N. nawigzuje do hipotez dzieci, ktora strategia biegu byta skuteczniejsza. Ttumaczy
dzieciom, Ze skuteczniejsza jest strategia oszczedzania sit i ich rwnomiernego
roztozenia. N. podaje kazdemu dziecku jego czas i pomaga zinterpretowac ten czas w

odniesieniu do norm.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Dyskusja dydaktyczna
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera

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

tlenowg

Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawnosciowe pozwalajace ocenic sile miesni
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Z GRANIC

posturalnych

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
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GRAW KLASY

Z GRANIC

13 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: MISTRZ TORU PRZESZKOD I SKOKU W DAL 3

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 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. Dzieci majg okazje obserwowac zmiane swoich osiggnie¢ na

przestrzeni kilku dni.

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.
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Potrzebne materiaty:

bieznia lekkoatletyczna 400 metrowa z ustawionymi na drugim torze przeszkodami:
2 materace gimnastyczne;

2 ptotki lekkoatletyczny niskie;

1 ptotek lekkoatletyczny $redni;

pachotki.

gwizdek;

stoper;

lekkoatletyczna skocznia w dal;

grabie;

miara/taSma miernicza;

zalacznik wydrukowany dla kazdego dziecka ("Karta osiggniec").

Przebieg:

1. Rozgrzewka (10 min)

trucht przektadanka w przéd i tyt z ramionami prostymi w bok i skretami tutowia w
prawo i lewo;
trucht przodem, krazenia symetryczne prostych ramion w przéd;
trucht tytem, kragzenia symetryczne prostych ramion w tyt;
bieg szybki przodem z wyhamowaniem szybkosci w potowie boiska i powtorne
przyspieszenie;
krazenia bioder (15 razy w kazdg strone);
w rozkroku sktony tutowia w przod z dotknieciem dtonmi do stop, przy prostych nogach
w kolanie;
rozcigganie mies$nia Sciegna Achillesa i mie$nia dwugtowego uda:

krok w przéd, ugiecie nogi wykrocznej w kolanie, noga zakroczna wyprostowana. Stopa
nogi zakrocznej utozona wzdtuz linii utozenia nogi zakrocznej. Tutéw ustawiony pionowo
wzgledem podtoza. Naciskajgc mase ciata, dociskamy stope nogi zakrocznej do ziemi 2
razy po 30 sek.

nogi ztagczone w kolanach, lekko ugiete. Obszerne krazenie kolan przy jednoczesnym
dociskaniu kolan dtorimi
podskoki rozluzniajace - w jak najmniejszym napieciu miesni.

2. Tor przeszkéd na 400 metréw na czas.(10 min)

Przeszkody ustawione sg co 50 metrow na dystansie 250 metréw::
1 materac gimnastyczny - przewrdt w przaéd,

2 ptotki lekkoatletyczne niskie - przeskok dowolny,

1 ptotek lekkoatletyczny Sredni - przejscie pod ptotkiem
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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 wysokiej. Zadaniem dzieci jest pokonanie toru
przeszkod w mozliwie najkrotszym czasie.

Dzieci zapisujg swoje wyniki na Karcie Osiggniec.

Troje dzieci, ktore uzyskaty najlepsze czasy i pokonaty wszystkie przeszkody prawidtowo,
uzyskuja tytut "mistrzéw toru przeszkod".

3. Mistrz skokéw w dal. (18 min)
Ladowanie zawsze w piaskownicy.
Dzieci w dowolnej kolejnosci wykonujg nastepujace skoki:

¢ skok w dal z miejsca (z odbiciem obundz);

e ztrzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia prawa nogg;

* ztrzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia lewg nogg;

e ztrzech krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia obundz;

* zpieciu krokéw rozbiegu skok w dal z odbicia wybrana noga;

* zszybkiego rozbiegu z 15 metréw skok w dal z odbicia wybrang noga.

Pomiar ostatniego skoku.

Dzieci zapisujg swoje wyniki na Karcie Osiggniec.

Dzieci poréwnujg, o ile wzrosty ich wyniki (je$li wzrosty) na przestrzeni kilku dni.
4. Cwiczenia koficowe (6 min)

» Cwiczenie w parach: W dwéjkach - stanie do siebie tytem, przecigganie tutowia na plecach
wspotéwiczacego.

e Cwiczenie oddechowe: Stanie w rozkroku, rece wzdtuz tutowia. Wdech ze wzniesieniem
ramion w gore. Wydech z opuszczeniem ramion bokiem w dot, sktonem tutowia w przéd i
chwytem rekami okolicy kolan.

« Cwiczenie - Ja jako kartka papieru:

e Wszyscy uczestnicy zabawy stoja naprzeciwko N; kazdy ma wokét siebie troche wolnej
przestrzeni.

* N.trzyma w reku kartke papieru - w pozycji pionowej. Bedzie nig wykonywat szereg
ruchéw, np. zagiecie jednego rogu, obrét w powietrzu, ztoZzenie na pét, potrzasanie,
potozenie 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 réwniez wyobraznie dzieci - kazdy z nich ma prawo

wykonac inny ruch ciata.
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Zakresy przedmiotowe:
Wychowanie fizyczne

Metody:
Cwiczenia relaksacyjne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

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

Wych-VI.18.1 : dziecko wie, jak sie zachowa(, kiedy przebywa na zewnatrz i $wieci stonice
Wych-VI.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac uzyskane wyniki préb sprawno$ciowych z pomoca
nauczyciela

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

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

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

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

Wych-VI1.9.1 : dziecko potrafi wykona¢ przewrét w przéd i w tyt

Lista zalgcznikow:
Karta osiggnie¢.docx
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ROZWO] BEZ Granye

14 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: CWICZENIA W STACJACH 11

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:
* ksztattowanie zwinno$ci, zmystu rownowagi;
e rozwijanie koordynacji ruchowej;
* ksztaltowanie sylwetki poprzez doskonalenie ¢wiczen poprawiajacych postawe ciata;;
¢ doskonalenie umiejetno$ci stania na rekach z zamachem jednon6z.

Potrzebne materialy:
* sala gimnastyczna;
* taweczki; woreczek, materace.
e odtwarzacz muzyczny lub komputer z dostepem do internetu. Przyktadowa muzyka do
¢wiczen:
*  http://www.youtube.com/watch?v=pZIpK7ui8n0
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e http://www.youtube.com/watch?v=rf1]1q0wjcg

Przebieg:
1. Zabawa ozywiajaca. Zabawa "Lustro”. (4 minuty)

* Dzieci dobierajg sie w pary. Staja naprzeciwko siebie, twarzami do siebie.

* Jednaz oséb wykonuje spokojne ruchy ( dtonnmi, gtowg, barkami, tutowiem),
zdaniem drugiej jest powtarzanie ruchoéw partnera lustrzanym, odbiciu.

e Po 2 minutach, zmiana.

2. Rozgrzewka. (10 minut)

1. Dzieci ktadg sie na materacach w lezeniu przodem. Na sygnat dzieci przetaczajg sie
do konica materacy.

2. Dzieci 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 na materacach siedzg 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.

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

5. 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.
* Nasygnat N. pierwszy zawodnik zespotu pokonuje czotganiem tunel
utworzony przez jego zespot. Tunel to wykonanie przez zawodnikow
"mostka" (podpor tytem lezgc 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, pokazuje i
objasnia ¢wiczenia na poszczego6lnych stacjach.
N. wiacza delikatng muzyke do ¢wiczen.
1. Stacjal

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

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

55


http://www.youtube.com/watch?v=rf1J1q0wjcg

G
sV KLASY

Przejscie po linii koncowej boiska normalnym krokiem, wykonanie jaskétki przy
kazdym kroku.

Stacja Il

Marsz w przod i w tyt po taweczce na palcach.

Drugie przejscie na pietach

Stacja IlI

Przejscie po taweczce krokiem dostawnym.

Stacja IV

Stanie na rekach z zamachem jednonoz i asekuracja wspotcwiczacych.

StacjaV

W parach. Jeden z ¢wiczacych w podporze, drugi chwyta go za nogi przy kostkach.
Marsz rekoma do przodu i do tytu wzdtuz potowy boiska. Zmiana ¢wiczacych.
Stacja VI

Marsz do siebie dwdch ¢wiczacych z krancow taweczki, miniecie sie na Srodku.
Jesli para spadnie, powtarza ¢wiczenie.

Stacja VII

Z postawy zasadniczej zeskok obundz z taweczki z pétobrotem. Trzykrotne
powtdrzenie.

Stacja VIII

Chodzenie po linii koncowej boiska z woreczkiem na glowie.

Stacja IX

Klek podparty "na czworakach". Prostowanie nogi lewej do tytu, nastepnie ugiecie
jej w kolanie dociggniecie do prawej dtoni. Zmiana nogi. (12 razy na kazda strone).

4. Cwiczenia koricowe - korekcyjne i oddechowe. (3 minuty)
Cwiczenia wykonywane wspélnie przez cata klase.

5.

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

Niska pozycja Klappa.

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

Dzieci pomagajg posprzatac sale. (3 minuty)

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Metody odtwércze (reproduktywne)
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Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

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.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowa do wybranej muzyki
Wych-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-VL.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

15 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: JOGA - PRZYPOMNIENIE

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 przypominajg sobie podstawowe pozycje jogi. Rozwijajg umiejetno$¢ poprawnego

oddychania i Swiadomos$¢ ciata. Zwracaja uwage na znaczenie rozwoju fizycznego dla zdrowia, w

tym zdrowia psychicznego.

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;
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* muzyka relaksacyjna, indyjska itp.

Przebieg:

1. Wprowadzenie: N. pyta dzieci, w jaki sposéb dbajg o zdrowie:

czy zwracajg uwage na to, co jedza?

czy pamietajg o codziennych ¢wiczeniach?

czy zwracaja uwage na sposob oddychania?

czy wiedzg, jakie mozliwosci majg ich ciata (czy potrafiag zrobi¢ szpagat, przewrot,
gwiazde, stang¢ na rekach?) (2 minuty);

2. Cwiczenia rozciaggajace. Nastepnie N. przechodzi do éwiczen rozciagajacych (wszystkie
¢wiczenia demonstruje):

Rozcigganie w pozycji stojgcej — dzieci stoja, trzymajgc ramiona wzdtuz ciata, stopy
lekko rozchylone. Nastepnie stajg na palcach, podnosza ramiona do gory i probuja
nimi siega¢ coraz wyzej. Potem kolejno wyciggaja prawe ramie bardziej w gore, a
nastepnie lewe ramie. N. zwraca uwage dzieciom, Ze musza czug, jak cate ciato sie
rozcigga i robi coraz dtuzsze. Na koniec ponownie wyciggaja sie obiema ramionami
do gory;

Skton do nogi - dzieci stoja wyprostowane, z szeroko rozstawionymi stopami.
Nastepnie sktaniajg gtowe, szyje, ramiona i klatke piersiowa ku prawej nodze.
Nalezy zwrdéci¢ uwage, aby kregostup byt prosty. Nie musza dotyka¢ gtowa nogi.
Trzymajac wyprostowane kolano, chwytajg obiema dtonmi tylng czes¢ 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;

Skton do obu nég - dzieci stoja wyprostowane ze stopami lekko rozchylonymi i
ramionami luzno zwisajgcymi wzdtuz ciata. Wykonuja krazenia gtowy, ramion i
tutowia do momentu, az wszystkie te czeSci ciata stang sie ciezkie. Nastepnie robig
skton w doét, puszczajac luzno ramiona i gtowe. Trzymajac kolana wyprostowane,
chwytajg obiema dtorimi tylng czes¢ no6g (w kostkach lub tak blisko kostek, jak
tylko s3 w stanie). N. prosi dzieci o wziecie gtebokiego wdechu przez nos, a
nastepnie wypuszczajac powietrze, o przyciggniecie podbrodka i klatki piersiowej
blizej nég. N. liczy do 10. Nastepnie dzieci majg pusci¢ nogi i pozwoli¢ ramionom
wolno zwisng¢. Po chwili ¢wiczenie powtarzajg. Nastepnie powoli wracajg do
pozycji wyprostowanej;

Nacigganie baletowe - dzieci wykonujg siad prosty i przesuwajg lewa stope do
prawego uda. Nastepnie podnoszg ramiona i lekko odchylajg sie do tytu. Nastepnie
pochylaja sie do wyprostowanej stopy, tapiac za prawg kostke. Zginajg tokcie,
starajgc sie dotkna¢ gtowa kolan. N. liczy do 10. Nastepuje powr6t do pozycji
wyijsciowej. Cwiczenie powtarzaja na druga noge;
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+ Cwiczenia nég - dzieci siadaja prosto w siadzie prostym. Trzymaja nogi ztaczone
razem, stopy wyciaggniete do podtogi. Podnoszg naprzemiennie nogi w gére i w
dot;

* Krazenia gtowg - dzieci siedzg w siadzie skrzyznym z wyprostowanym
kregostupem. Najpierw dotykaja podbrédkiem klatki piersiowej i powoli
przesuwajg gtowe na prawe ramie. Wykonuja krazenia gtowy trzykrotnie na jedna
strone, nastepnie na drugg. Powoli (10 minut).

3. Cwiczenia oddechowe: N. prosi dzieci, zeby potozyty sie na plecach i zgiety kolana, a
nastepnie utozyty ramiona wzdtuz ciata. Dzieci wykonuja kilkanascie powolnych
wdechéw i wydechéw:

* "Wolno wciaggnij powietrze przez nos. Twoja klatka piersiowa i brzuch sa 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.$wieca - lezenie przerzutne z podparciem RR o dolne Zebra. Dzieci przyciagaja
podbrodek do piersi, N. liczy do 10. Nastepnie powolny powr6t do pozycji
wyjsciowej;

* b.ptug - lezenie przewrotne N. liczy do 10. Nastepnie powr6t do pozycji
wyjsciowej;

* c.ryba - lezenie przodem, dtonie strong grzbietowa obrécone do podtogi i
wsuniete pod posladki. Wznos T bez odrywania gtowy i tokci od podtogi. N. liczy
do 10. Dzieci podpieraja ciato tokciami i czubkiem gtowy (dzieci, ktore czujg sie na
sitach, moga wyjac¢ dtonie spod posladkéw i ztozy¢ dionie na klatce piersiowej -
wowczas podpieraja sie tylko czubkiem gtowy);

* 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. Préba
dotkniecia gtowa do kolan. Wytrzymanie do 10. Powrét do p.w. z RR w gorze.;

* e.Swierszcz - lezenie przodem, RR w d6t, 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 dét. Ugiecie kolan i chwyt RR za kostki, nastepnie
skton T w tyt z utrzymaniem chwytu. N. liczy do 5. Nastepnie powrdét do pozycji
wyjsciowej (25 minut);

5. Wyciszenie i krag usmiechu: Po kazdej serii jest chwila na relaks. Dzieci lezg (w sumie 4
minuty: po 2 minuty na kazda przerwe). Odbywa sie petna relaksacja w ciszy lub przy
muzyce. Nastepnie dzieci siadajg w kregu i przekazuja sobie pozdrowienia od jednego do
drugiego, a na koniec przez caty krag przebiega "impuls" - dzieci nie komunikujg sie
werbalnie tylko delikatnym usciskiem, ktory przebiega od dziecka do dziecka (4 minuty).
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Warianty:

Inne pozycje:

kot - dzieci klekajg, kolana ustawiajg na szeroko$¢ bioder, podpieraja sie rekoma, dtonie
powinny by¢ utozone na szeroko$¢ ramion. Kregostup trzymaja prosty. Podczas wdechu
majg zaokragli¢ plecy - naprezy¢ sie jak ,przestraszony kot”, gtowe skierowac¢ do klatki
piersiowe;j. N. liczy powoli do 10. Nastepnie dzieci przyjmuja pozycje neutralng;

most - dzieci ktada sie na plecach, zginajg kolana i chwytajg sie za kostki. Dzieci
odpychaja sie od podtogi, biodra i plecy podnoszac do géry. Wytrzymuija, liczac do 5.
Glowa, ramiona i obie stopy opieraja sie o podtoge. Bardzo wazne jest utrzymanie catych
stép na podtodze. Nastepnie wracaja do pozycji wyjSciowej, powoli opuszczajac plecy.
Prostuja nogi i odpoczywaja. Dzieci wykonuja po 3 powtdrzenia (25 minut);

bocian: dzieci stajg na prawej nodze, unoszac lewa do tytu. Pochylajg gtowe i zamykaja
oczy. L.acza dionie na wysokosci klatki piersiowej. N. liczy do 10. Zmiana nogi;

ptak: dzieci stajg wyprostowane, z szeroko rozstawionymi stopami. £.aczg dtonie za
plecami, wewnetrzna strong do siebie. Lokcie wyprostowane. Nastepnie robig skton do
przodu, powoli wypuszczajac powietrze. Wyciagaja sie tak mocno jak tylko potrafia -
gtowa do nég, rece do gory. N. liczy do 10;

drzewo (opisana w zadaniu Joga - wprowadzenie).

Potencjalne problemy:

nalezy zwrdci¢ szczeg6lng 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 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.

Zakresy przedmiotowe:

Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

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

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

61



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¢ stroj 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 wykona¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

16 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: GRY | ZABAWY RUCHOWE 3

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:

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

Cele:

* rozwijanie umiejetnosci podejmowania grupowych decyzji;
* rozwijanie umiejetno$ci samodzielnego organizowania przez dzieci aktywnosci

ruchowych;

e rozwijanie szybko$ci, zwinnosci i koordynacji ruchowej;

* doskonalenie chwytéw oburgcz i podan pitki;
* ksztaltowanie sity obreczy barkowej;
* integracja klasy.

Potrzebne materiaty:
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» kilka pitek recznych lub siatkowych;
» szarfy;
* skakanka lub dtuga lina do zabawy "Szczur".

Przebieg:

1. Zabawa ,Szczur” (3 min)

Jedno dziecko, ochotnik, staje w kregu i zaczyna kreci¢ skakanka. Reszta dzieci ustawia sie po
obwodzie kota i stara sie podczas krecenia przeskakiwac¢ nad skakanka. Dziecko, ktore zaplacze

sie w skakanke, jest zmiennikiem.

2. Zabawa organizowana przez dzieci. (18 min)

N. dzieli dzieci na grupy czteroosobowe. Kazda grupa ma za zadanie wymysli¢ dwie gry lub
zabawy zespotowe (jedna gra gtéwna, druga rezerwowa w przypadku, gdy gra gtéwna zostanie
wykorzystana przez inny zespo6t). Dzieci podejmujg wsp6lng, zespotowq decyzje, nastepnie
przeprowadzajg wybrang przez siebie gre, ttumaczac jej reguly, jesli nie sa znane. Gry nie moga
sie powtarzad.

Kazdy zesp6t prowadzi jedng gre/zabawe.

N. zastrzega, Zze musi to by¢ inna gra niz "Dwa ognie".
3. Rozgrzewka z pitka. (5 min)

¢ Koztowanie w miejscu z obrotami w prawo, w lewo.

» Stanie w rozkroku, toczenie pitki po podtozu "6semka" pomiedzy nogami.

* W trakcie koztowania przejs$cia z pozycji wysokiej do siadu prostego i ponownie do

pozycji wysokiej - bez pomocy rak.

*  Wyrzut pitki w gore trzymanej oburacz za plecami i chwyt pitki w powietrzu.

* Kozlowanie pitki w truchcie.
4. Gra "Dwa ognie" (10 min)
Podziat na dwie druzyny, wybér dwéch kapitanéw.
Kapitan stoi za linig koficowg potowy przeciwnika, reszta dzieci na wyznaczonym polu. Poprzez
rzucanie pitka, druzyna stara sie wybi¢ swoich przeciwnikéw, bedacych na polu. Ochrong przed
»Zbiciem” sg uniki, podskoki, ucieczki lub skuteczne ztapanie pitki oburgcz. Osoba zbita staje
obok kapitana i r6wniez pomaga w rzucaniu. Po wyeliminowaniu wszystkich graczy na pole
wchodzi kapitan, ktory schodzi dopiero po trzecim trafieniu. Druzyna wygrywa, gdy zbije

kapitana przeciwnikéw.
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5. Cwiczenia koncowe (6 min)

G
oo KLASY

+ Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mieéni ramion i nég.
* Marsz na zewnetrznych i wewnetrznych krawedziach stop.
« Cwiczenie w parach. W dwéjkach, stanie do siebie tytem i przeciaganie tutowia na plecach

wspotéwiczacego.
* Pisanie na plecach (3 min)
Dzieci dobierajg sie w pary.

Dzieci rysujg na plecach drugiej osoby z pary litery, zadaniem tej osoby jest odgadniecie

litery. Po 5 literach - zmiana.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-VI1.2.2 : dziecko potrafi komunikowac sie asertywnie

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

Psych-IV-V1.8.5 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zadaniowych

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

rowiesnikow
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] BEZ GRANIG.

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.12.3 : 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

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

17 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: JOGA - PRZYPOMNIENIE

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 przypominajg sobie podstawowe pozycje jogi. Rozwijajg umiejetno$¢ poprawnego

oddychania i Swiadomos$¢ ciata. Zwracaja uwage na znaczenie rozwoju fizycznego dla zdrowia, w

tym zdrowia psychicznego.

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;
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* muzyka relaksacyjna, indyjska itp.

Przebieg:

1. Wprowadzenie: N. pyta dzieci, w jaki sposéb dbajg o zdrowie:

czy zwracajg uwage na to, co jedza?

czy pamietajg o codziennych ¢wiczeniach?

czy zwracaja uwage na sposob oddychania?

czy wiedzg, jakie mozliwosci majg ich ciata (czy potrafiag zrobi¢ szpagat, przewrot,
gwiazde, stang¢ na rekach?) (2 minuty);

2. Cwiczenia rozciaggajace. Nastepnie N. przechodzi do éwiczen rozciagajacych (wszystkie
¢wiczenia demonstruje):

Rozcigganie w pozycji stojgcej — dzieci stoja, trzymajgc ramiona wzdtuz ciata, stopy
lekko rozchylone. Nastepnie stajg na palcach, podnosza ramiona do gory i probuja
nimi siega¢ coraz wyzej. Potem kolejno wyciggaja prawe ramie bardziej w gore, a
nastepnie lewe ramie. N. zwraca uwage dzieciom, Ze musza czug, jak cate ciato sie
rozcigga i robi coraz dtuzsze. Na koniec ponownie wyciggaja sie obiema ramionami
do gory;

Skton do nogi - dzieci stoja wyprostowane, z szeroko rozstawionymi stopami.
Nastepnie sktaniajg gtowe, szyje, ramiona i klatke piersiowa ku prawej nodze.
Nalezy zwrdéci¢ uwage, aby kregostup byt prosty. Nie musza dotyka¢ gtowa nogi.
Trzymajac wyprostowane kolano, chwytajg obiema dtonmi tylng czes¢ 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;

Skton do obu nég - dzieci stoja wyprostowane ze stopami lekko rozchylonymi i
ramionami luzno zwisajgcymi wzdtuz ciata. Wykonuja krazenia gtowy, ramion i
tutowia do momentu, az wszystkie te czeSci ciata stang sie ciezkie. Nastepnie robig
skton w doét, puszczajac luzno ramiona i gtowe. Trzymajac kolana wyprostowane,
chwytajg obiema dtorimi tylng czes¢ no6g (w kostkach lub tak blisko kostek, jak
tylko s3 w stanie). N. prosi dzieci o wziecie gtebokiego wdechu przez nos, a
nastepnie wypuszczajac powietrze, o przyciggniecie podbrodka i klatki piersiowej
blizej nég. N. liczy do 10. Nastepnie dzieci majg pusci¢ nogi i pozwoli¢ ramionom
wolno zwisng¢. Po chwili ¢wiczenie powtarzajg. Nastepnie powoli wracajg do
pozycji wyprostowanej;

Nacigganie baletowe - dzieci wykonujg siad prosty i przesuwajg lewa stope do
prawego uda. Nastepnie podnoszg ramiona i lekko odchylajg sie do tytu. Nastepnie
pochylaja sie do wyprostowanej stopy, tapiac za prawg kostke. Zginajg tokcie,
starajgc sie dotkna¢ gtowa kolan. N. liczy do 10. Nastepuje powr6t do pozycji
wyijsciowej. Cwiczenie powtarzaja na druga noge;
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+ Cwiczenia nég - dzieci siadaja prosto w siadzie prostym. Trzymaja nogi ztaczone
razem, stopy wyciaggniete do podtogi. Podnoszg naprzemiennie nogi w gére i w
dot;

* Krazenia gtowg - dzieci siedzg w siadzie skrzyznym z wyprostowanym
kregostupem. Najpierw dotykaja podbrédkiem klatki piersiowej i powoli
przesuwajg gtowe na prawe ramie. Wykonuja krazenia gtowy trzykrotnie na jedna
strone, nastepnie na drugg. Powoli (10 minut).

3. Cwiczenia oddechowe: N. prosi dzieci, zeby potozyty sie na plecach i zgiety kolana, a
nastepnie utozyty ramiona wzdtuz ciata. Dzieci wykonuja kilkanascie powolnych
wdechéw i wydechéw:

* "Wolno wciaggnij powietrze przez nos. Twoja klatka piersiowa i brzuch sa 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.$wieca - lezenie przerzutne z podparciem RR o dolne Zebra. Dzieci przyciagaja
podbrodek do piersi, N. liczy do 10. Nastepnie powolny powr6t do pozycji
wyjsciowej;

* b.ptug - lezenie przewrotne N. liczy do 10. Nastepnie powr6t do pozycji
wyjsciowej;

* c.ryba - lezenie przodem, dtonie strong grzbietowa obrécone do podtogi i
wsuniete pod posladki. Wznos T bez odrywania gtowy i tokci od podtogi. N. liczy
do 10. Dzieci podpieraja ciato tokciami i czubkiem gtowy (dzieci, ktore czujg sie na
sitach, moga wyjac¢ dtonie spod posladkéw i ztozy¢ dionie na klatce piersiowej -
wowczas podpieraja sie tylko czubkiem gtowy);

* 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. Préba
dotkniecia gtowa do kolan. Wytrzymanie do 10. Powrét do p.w. z RR w gorze.;

* e.Swierszcz - lezenie przodem, RR w d6t, 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 dét. Ugiecie kolan i chwyt RR za kostki, nastepnie
skton T w tyt z utrzymaniem chwytu. N. liczy do 5. Nastepnie powrdét do pozycji
wyjsciowej (25 minut);

5. Wyciszenie i krag usmiechu: Po kazdej serii jest chwila na relaks. Dzieci lezg (w sumie 4
minuty: po 2 minuty na kazda przerwe). Odbywa sie petna relaksacja w ciszy lub przy
muzyce. Nastepnie dzieci siadajg w kregu i przekazuja sobie pozdrowienia od jednego do
drugiego, a na koniec przez caty krag przebiega "impuls" - dzieci nie komunikujg sie
werbalnie tylko delikatnym usciskiem, ktory przebiega od dziecka do dziecka (4 minuty).
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Warianty:

Inne pozycje:

kot - dzieci klekajg, kolana ustawiajg na szeroko$¢ bioder, podpieraja sie rekoma, dtonie
powinny by¢ utozone na szeroko$¢ ramion. Kregostup trzymaja prosty. Podczas wdechu
majg zaokragli¢ plecy - naprezy¢ sie jak ,przestraszony kot”, gtowe skierowac¢ do klatki
piersiowe;j. N. liczy powoli do 10. Nastepnie dzieci przyjmuja pozycje neutralng;

most - dzieci ktada sie na plecach, zginajg kolana i chwytajg sie za kostki. Dzieci
odpychaja sie od podtogi, biodra i plecy podnoszac do géry. Wytrzymuija, liczac do 5.
Glowa, ramiona i obie stopy opieraja sie o podtoge. Bardzo wazne jest utrzymanie catych
stép na podtodze. Nastepnie wracaja do pozycji wyjSciowej, powoli opuszczajac plecy.
Prostuja nogi i odpoczywaja. Dzieci wykonuja po 3 powtdrzenia (25 minut);

bocian: dzieci stajg na prawej nodze, unoszac lewa do tytu. Pochylajg gtowe i zamykaja
oczy. L.acza dionie na wysokosci klatki piersiowej. N. liczy do 10. Zmiana nogi;

ptak: dzieci stajg wyprostowane, z szeroko rozstawionymi stopami. £.aczg dtonie za
plecami, wewnetrzna strong do siebie. Lokcie wyprostowane. Nastepnie robig skton do
przodu, powoli wypuszczajac powietrze. Wyciagaja sie tak mocno jak tylko potrafia -
gtowa do nég, rece do gory. N. liczy do 10;

drzewo (opisana w zadaniu Joga - wprowadzenie).

Potencjalne problemy:

nalezy zwrdci¢ szczeg6lng 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 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.

Zakresy przedmiotowe:

Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
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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¢ stroj 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 wykona¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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Z GRANIC

18 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: JOGA - POWITANIE SLONCA II

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 kolejne pozycje jogi. Rozwijajg umiejetno$¢ poprawnego oddychania i

$wiadomo$¢ ciata.

Cele:
* zapoznanie uczniéw i uczennic z pozycjami jogi;
* rozwijanie prawidlowej postawy ciata uczniéw i uczennic;
* rozwijanie wtasciwej koordynacji ciata;
* rozwijanie §wiadomosci ciata;
* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego oddychania w trakcie ¢wiczen.

Potrzebne materiaty:
* odtwarzacz muzyKki;
* maty do ¢wiczen;
* muzyka relaksacyjna, indyjska itp.;
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* propozycje ¢wiczen na podstawie ksigzki "Joga dla dzieci" F. Rosen-Sawyer.

Przebieg:

1. Wprowadzenie: N. pyta dzieci, czy zapamietaly pozycje jogi, ktére wykonywaty na
poprzednich lekcjach. Zaprasza do wspélnych ¢wiczen (2 minuty);

2. Cwiczenia rozciaggajace. Nastepnie N. przechodzi do éwiczen rozciagajacych (wszystkie
¢wiczenia demonstruje):

Rozcigganie w pozycji stojacej — dzieci stojg, trzymajac ramiona wzdtuz ciata, stopy
lekko rozchylone. Nastepnie stajg na palcach, podnosza ramiona do goéry i prébuja
nimi siega¢ coraz wyzej. Potem kolejno wyciagaja prawe ramie bardziej w gore, a
nastepnie lewe ramie. N. zwraca uwage dzieciom, Zze muszg czu¢, jak cate ciato sie
rozcigga i robi coraz dtuzsze. Na koniec ponownie wyciggaja sie obiema 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 zwrdci¢ 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;

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 wracajg do
pozycji wyprostowanej;

Nacigganie baletowe - dzieci wykonuja siad prosty i przesuwajg lewa stope do
prawego uda. Nastepnie podnoszg ramiona i lekko odchylaja sie do tytu. Nastepnie
pochylaja sie do wyprostowanej stopy, tapiac za prawa kostke. Zginajg tokcie,
starajac sie dotknac glowa kolan. N. liczy do 10. Nastepuje powro6t do pozycji
wyjs$ciowe;j. Cwiczenie powtarzajg na drugg noge;

Cwiczenia nég - dzieci siadaja prosto w siadzie prostym. Trzymaja nogi ztaczone
razem, stopy wyciggniete do podtogi. Podnosza naprzemiennie nogi w gore i w
dot;

Krazenia gtowg - dzieci siedza w siadzie skrzyZznym z wyprostowanym
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kregostupem. Najpierw dotykajg podbrédkiem klatki piersiowej i powoli
przesuwajg glowe na prawe ramie. Wykonujg krazenia glowy trzykrotnie na jedna
strone, nastepnie na drugg. Powoli (10 minut).

3. Cwiczenia oddechowe: N. prosi dzieci, zeby potozyty sie na plecach i zgiely kolana, a
nastepnie utozyly ramiona wzdtuz ciata. Dzieci wykonujg kilkanascie powolnych

wdechdéw i wydechéw:

"Wolno wciagnij powietrze przez nos. Twoja klatka piersiowa i brzuch sg nadete
jak balon";

"Wypus¢ 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. ¢twiczenia na gietko$¢ (przygotowujace do pozycji kwiat lotosu): 1.

Siad prosty, dtonie z palcami skierowanymi prostopadle do nég potozone na
podtodze (obok bioder). Ugiecie PN, stopa na podtodze, wolny opust PN bokiem na
podtoge z prawej strony T. Powtorzenie na drugg noge. 2. Siad prosty, wolne
przejscie do siadu kucznego tylko PN, chwyt PN ugietej i mocniejsze dociggniecie
do klatki piersiowej. Powtorzenie na druga noge. 3. Siad rozkroczny, ugiecie nog i
ztaczenie podeszwami stop, docisniecie RR kolan do podtogi. Powt6rzenie
kilkakrotne;

b. powitanie Stonca (sktada sie z 12 péz nastepujacych bezposrednio po sobie i
wynikajacych z siebie): 1. Postawa zasadnicza z RR ztgczonymi na wysokosci klatki
piersiowej. Wdech i wydech. 2. Wdech, wznos RR przodem, nastepnie skton gtowy
w tyt z mocny napieciem mm. plecéw i wstrzymaniem oddechu na chwile. 3.
Wydech, skton w przéd, RR w dét. 4. Wdech i przejscie do uniku podpartego z LN
wykroczng oraz wznosem glowy. 5. Wydech i przejscie do podporu lezac przodem,
a nastepnie przeniesienie ciezaru na RR z zalamaniem w biodrach (pies z gtowa do
dotu), gtowa miedzy RR. 6. Wydech z ugieciem RR do podporu klatka piersiowg i
czotem. 7. Wdech i skton T do tytu z wyprostem RR, tylko uda lezg na podtodze. 8.
Wydech i przejscie do podporu, lezac przodem oraz zatamaniem w biodrach, gtowa
miedzy RR. 9. Wdech z przejsciem do uniku podpartego z PN wykroczng i
wznosem glowy. 10. Z postawy zasadniczej skton w przod z préba dotkniecia
gtowa nég oraz wydechem. 11.Wdech i powrét do postawy zasadniczej, a
nastepnie wznos RR w gére razem ze sktonem T w tyt i wstrzymaniem na chwile
oddechu. 12. Postawa zasadnicza;

c. kot - klek podparty, dtonie na szerokos¢ barkéw, kolana na szeroko$¢ bioder,
razem z wdechem skton gtowy i T w przéd bez ruszania z miejsca RR i NN,
wytrzymac do dziesieciu, powro6t do p.w;

d. most - leZenie tylem 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. Powrdét do lezenia tytem. Trzy
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powtdrzenia ¢wiczenia (25 minut);
5. Wyciszenie: 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).

Warianty:
* inne pozycje, ktore dzieci moga wykonac:

* bocian: dzieci stajg na prawej nodze, unoszac lewa do tytu. Pochylaja gtowe i
zamykajg oczy. Lacza dtonie na wysokosci klatki piersiowej. N. liczy do 10. Zmiana
nogi;

* ptak: dzieci stajg wyprostowane, z szeroko rozstawionymi stopami. £.acza dtonie za
plecami, wewnetrzng strong do siebie. L.okcie wyprostowane. Nastepnie robig
skton do przodu, powoli wypuszczajac powietrze. Wyciagaja sie tak mocno jak
tylko potrafia - gtowa do nég, ramiona do géry. N. liczy do 10;

* drzewo (opisana w zadaniu Joga - wprowadzenie);

* Swieca (opisana w zadaniu Joga - utrwalenie);

* ryba (opisana w zadaniu Joga - utrwalenie);

* plug (opisana w zadaniu Joga - utrwalenie).

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 albo dotkna¢ podtogi za gtowa w ptugu);

* $wieca moze by¢ trudna do wykonania na poczatku. W takim wypadku dzieci moga
pracowac w parach pomagajac sobie w wykonaniu ¢wiczenia.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)
Tryby pracy:

Cata klasa

Samodzielny
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Sciezki:
Joga dla dzieci (Joga)

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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¢ stroj 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 wykona¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej

postawy ciata
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

19 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: CWICZENIA Z PILKA LEKARSKA 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 wzmacniajg mie$nie posturalne wykonujgc ¢wiczenia z wykorzystaniem pitek lekarskich.

Cele:
* wzmacnianie mie$ni brzucha oraz grzbietu;
* wzmacnianie mie$ni nog i rak;

* ksztaltowanie umiejetnosci wykorzystania pitek lekarskich do ¢wiczen ksztattujacych

miesnie;

* ksztattowanie umiejetnosci wyboru i prowadzanie zabaw wedtug wiasnego pomystu.

Potrzebne materiaty:

» pitkilekarskie - 1 kg - po 1 sztuce dla kazdego dziecka;

» pifki lekarskie - 2 kg - 2 sztuki na klase.
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skakanki - 2 sztuki na klase.

Przebieg:

1. Zabawa biezna. (7 minut)

Podziat na dwa zespoty. Kazdy zesp6t ustala wybiera wspélnie decydujac jedng zabawe, w ktérej

nastepnie uczestniczg wszystkie dzieci. N. zaznacza, Ze zabawa ma by¢ krotkotrwata do 3 min, a

na decyzje w zespotach dzieci majg 1 minute.

2. Rozgrzewka (4-5 minut)

W czasie gdy dzieci bawig sie w wybrang przez siebie gre, N. przygotowuje sale do rozgrzewki.

Tworzy z pitek lekarskich slalom.

Krazenia gtowy, barkéw, ramion i przedramion;

W rozkroku opad i skretosktony tutowia do prawej i do lewej nogi;

Bieg slalomem miedzy pitkami, powrdt wyznaczong trasa;

W biegu przeskoki nad szarfami roztozonymi do 1 m, odbijajac sie raz lewa, raz prawa
noge;

W marszu na palcach stép, palce dtoni splecione, ruchy okrezne dtoni w nadgarstkach.
Klek obunéz, nogi w lekkim rozkroku, ramiona z pitkg lekarska w gorze ponad glowa.
Krazenie tutowia w lewo i w prawo.

Siad skrzyzny z pitka lekarska trzymang oburacz na wysokoSci klatki piersiowej. Przejs¢
do lezenia, a nastepnie powroét do siadu skrzyznego potaczony z jednoczesnym
wypchnieciem pitki na $ciane.

Siad rozkroczny na pitce lekarskiej, ramiona w gérze. Skton tutowia w przéd z
pogtebieniem w kierunku prawej nogi, nastepnie wyprost tutowia i skton w kierunku
lewej nogi.

3. Cwiczenia z pitka w kregu. Dzieci siadaja w kregu w oddaleniu od siebie. Kazde dziecko

korzysta z pitki 1-kilogramowej, wykonujac ¢wiczenia:

pitka w dtoniach, pitka krazy dookota bioder w lewg strone nastepnie w prawa strone
(x10);

w rozkroku, ,,6semka” dookota nég (x10);

pitka potozona miedzy nogami - prawa reka z przodu, lewa reka z tytu trzyma pitke, za
lewa noga - kazde dziecko w swoim rytmie stara sie lekko podrzucic¢ pitke, przetozy¢ rece
i ztapac pitke, tak zeby nie spadta na parkiet (x10);

dzieci na sygnat nauczyciela podaja swoja pitke do osoby stojacej po swojej prawej
stronie i natychmiast fapig pitke podang od ¢wiczacego z lewej strony. W miare wprawy
zwiekszamy szybko$¢ i liczbe podan. Nastepnie zmieniamy kierunek pitki. (8 minut)

4. Cwiczenia w parach (15 minut).

Dzieci dobierajg sie w pary. Pary w odlegtosci okoto 4 metréw od siebie. Kazde dziecko
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wykonuje dane ¢wiczenie 3 razy.
* w parach naprzeciw siebie wyrzuty pitki lekarskiej w siadzie znad gtowy do partnera
(x10);
* (¢wiczenie jak wyzej sprzed klatki piersiowej (x10);
* wlezeniu przodem wznos tutowia w gore, wyrzut pitki lekarskiej do partnera (x10);
¢ wkleku na jednej nodze, wyrzut pitki do partnera, sprzed klatki piersiowej (x10);
* (¢wiczenie jak wyzej zmiana nogi kleczacej;
* podania pitki oburgcz w gére w przdéd (x10);
* w kleku, wypychanie pitki do gory jednoracz (x5 na reke)
* plecami do siebie, podania pitki raz lewym raz prawym bokiem, nogi ustabilizowane
(x10)
* plecami do siebie podania pitki géra i dotem (x10)
* pitka w ramionach nad gtowg, krazenie torsu w prawa i lewg strone strone i podanie do
drugiej osoby (x10)
e stopy na szeroko$¢ bioder pitka trzymana w wyprostowanych dtoniach, wykonujemy
przysiady (na catych stopach) (x10)
4. Gra - Ktory zespo6t dalej rzuci pitka (7 minut)
Podziat na dwa zespoty. Zawodnicy/zawodniczki jednego zespotu ustawiajg sie na linii startu.
Pierwsza osoba, trzymajaca pitke lekarska, staje przed linig, tytem do kierunku rzutu i wykonuje
rzut pitka oburacz ponad gtowa. W miejscu upadku pitki N. lub cztonek zespotu przeciwnego
rozklada skakanke, ktora petni role linii startu dla nastepnego gracza z zespotu. W ten sposob
wszyscy cztonkowie zespotu rzucaja pitke. Wygrywa zespot, ktorego gracze przemieszcza pitke
na dalsza odlegtos¢.

5. Cwiczenia konicowe (3 minut)

* W siadzie prostym - ramiona oparte na biodrach - "wyciagniecie" sie w gore - ¢wiczenie
elogancyjne.

* W ssiadzie skrzyznym - ramiona na udach - wdech z uniesieniem klatki piersiowej, wydech
z opuszczeniem Klatki piersiowej i rozluZnieniem miesni obreczy barkowe;j.

* Stanie plecami do $ciany - wdech z uniesieniem ramion w gére, wydech z rownoczesnym
wciggnieciem brzucha i opuszczeniem ramion bokiem.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
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Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

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-VI1.15.1 : 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 sprawno$ciowe pozwalajgce ocenic sile mies$ni
posturalnych

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

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
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Z GRANIC

20 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA 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 wykonujg ¢wiczenia gimnastyczne, w tym ¢wiczenia akrobatyczne.

Cele:
* doskonalenie poczucia réwnowagi i wyczucia swojego ciata;
* rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej;
* rozwijanie sity mie$ni;
* doskonalenie przeskoku rozkrocznego przez kozta;
* rozwijanie odpowiedzialnosci dzieci za bezpieczenstwo wtasne i partneré6w/partnerek;
* rozwijanie odwagi.

Potrzebne materiaty:
* Obrecze gimnastyczne (hula-hopy);
e Materace;
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Koziol;
Odskocznia;
Laweczki gimnastyczne lub rownowaznia.

Przebieg:

1. Zabawa ozywiajgca dowolnie wybrana przez dzieci. (3 min)

2. Nauczyciel prosi uczniéw i uczennice o dobranie sie w pary. Kazda para zabiera jednag

obrecz. (2 min)

3. Rozgrzewka. (10 min)

Dzieci ustawiajg sie naprzeciw siebie. Wykonujga toczenie, a nastepnie przerzuty obreczy
do partnera/Kki.

Siad prosty naprzeciw siebie, stopy ztaczone, obrecz trzymana jest przez oboje dzieci.
Jedno z dzieci wykonuje leZenie tytem, drugie w tym samym czasie skton w przdéd. (10x)
Pierwszy/a ¢wiczacy/a trzyma obrecz opartg o podtoge. Drugie dziecko przechodzi przez
obrecz na drugg strone w przysiadzie. (3x i zmiana ¢wiczacych)

Postawa tytem do siebie, ramiona w goérze. Dzieci trzymajq obrecz ustawiong prostopadle
do podtoza - réwnocze$nie wykonujg sktony boczne z rozkrokiem w bok na palce w
kierunku sktonu (po 6 x na kazda strone).

Postawa przodem do siebie, obrecz trzymana jest rownolegle do podtogi przez oboje
dzieci. Uczniowie/uczennice réwnoczes$nie wykonuja wage na prawej, a potem na lewej
nodze z jak najnizszym opuszczeniem obreczy w dot.

Pierwszy ¢wiczacy/a lezy tytem o nogach ugietych, ramiona z obreczg leza na podtodze w
gorze, drugi cwiczacy/a wykonuje przysiad w obreczy. Dziecko z lezenia przechodzi do
siadu z przewleczeniem obreczy ponad partnerem/ka i znéw wraca do lezenia. Osoba,
ktéra zostata ,uwolniona” z obreczy, jak najszybciej obiega partnera/ke i ponownie
wskakuje do obreczy. Po 5 powtoérzeniach dzieci zamieniajg sie rolami.

Pozycja wyj$ciowa - lezenie przodem do siebie, obrecz lezy na podtodze i trzymana jest
przez oboje dzieci. Na sygnat dzieci staraja sie podnie$¢ obrecz jak najwyzej w gore (skion
tutowia w tyl). Cwiczenie powtarzaja 6-8 razy.

Postawa przodem do siebie, obrecz trzymana jest dowolnie przez oboje dzieci. Dzieci
wykonuja obroty w prawo i w lewo bez puszczania kota.

Jedno z dzieci toczy obrecz po podtodze, drugie stara sie przeskoczy¢ przez srodek
obreczy na drugg strone bez wywrdécenia kota. Zadanie wykonujemy na zmiane.

4. Woyscig. Dzieci dzielg sie na trzy zespoty i ustawiajg w rzedzie. Na koncu sali, na wprost

kazdego rzedu ktadziemy po jednej obreczy. Na sygnat N., pierwszy z zawodnikéw biegnie do

obreczy, dowolnym sposobem przechodzi przez nig i wraca do druzyny. Dotkniecie w dton jest
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sygnatem dla kolejnego dziecka do rozpoczecia biegu. Wygrywa grupa, ktéra pierwsza wykona
zadanie. (5 min)
5. Dzieci pod kierunkiem N. przygotowuja stacje do: piramid (materace), skoku (koziot,
odskocznia, materace) oraz ¢wiczen rownowaznych (faweczki lub réwnowaznie).
* N.z wybranym uczniem pokazuje i objasnia piramidy. Szczeg6lng uwage zwraca na
bezpieczenstwo oraz doktadno$¢ wykonywania zadan.

Piramida 1. Pierwszy ¢wiczacy wykonuje potprzysiad, drugi podchodzi do niego, stawia stope w
skos na udzie partnera/ki, swoje dtonie opiera na jego barkach. Osoba znajdujaca sie na dole
przytrzymuje partnera/ke za udo. Cwiczacy znajdujacy sie na gérze, szybkim ruchem stawia
druga stope na udzie kolegi i stara sie utrzymac¢ r6wnowage. Stopniowo puszcza barki partnera,
odchylajac tutéw w tyt i wyciaggajac ramiona w bok. Partner/ka znajdujacy sie na dole
jednocze$nie odchyla tutow w tyt, az do wyprostu ramion podtrzymujacych uda partnera/ke.
Piramida 2. Pierwszy ¢wiczacy wykonuje lezenie tytem o nogach ugietych. Drugi podchodzi do
niego, ustawia stopy partnera/ki na kosciach miednicy. Dzieci chwytaja sie za rece. Przez
stopniowe pochylanie sie w przod osoby stojacej, a wyprost nog lezacego, dzieci tworza
piramide. Sprawniejsi moga sprobowac wyciggna¢ ramiona w bok - wtedy dziecko stojace
podtrzymywane jest jedynie stopami przez lezacego partnera.

Piramida 3. Podobna do piramidy 1, ale dziecko znajdujace sie na gorze ustawia sie tytem do

partnera/Ki.
* Stacja I. Skoki. Dzieci wykonuja przeskok rozkroczny przez kozta. Koziot ustawiony jest
na najnizszej wysokos$ci. Zwracamy uwage na asekuracje podczas wykonywania zadania.
+ Stacja II. Cwiczenia réwnowagi. Dzieci przechodza po odwréconych taweczkach
szwedzKich lub po réwnowazni, z wykorzystaniem obreczy. Dzieci prébuja wykona¢
przejscie przez obrecz. Osoby chetne moga stworzy¢ wtasny uktad z obrecza na
réwnowazni.
Stacja IIl. Cwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne i podpory. Dzieci dobieraja sie w pary i
wykonuja kazdg z trzech rodzajéw piramid.
(20 min)

6. Cwiczenie uspokajajace - Jeste$ kartka papieru (3 min)

N. podkresla na poczatku zabawy, Zeby nie sugerowac sie innymi, tylko znaleZ¢ wtasny ruch
ciata. Podkresla, ze kazdy ma prawo w inny sposéb odzwierciedli¢ ciatem ruch kartki.

Wszyscy uczestnicy zabawy stojg naprzeciwko N., kazdy ma wokoét siebie troche wolnej
przestrzeni.

N. trzyma w reku kartke papieru - w pozycji pionowe;.

Bedzie nig wykonywat szereg ruchéw, np. zagiecie jednego rogu, obrét w powietrzu, ztozenie na

pot, potrzasanie, potoZenie w pozycji poziomej, itp.
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Zadaniem dzieci jest znalezienie takiego ruchu ciata, ktéry odpowiada ruchowi kartki.
Cwiczenie angazuje nie tylko ciato, ale tez wyobraznie dzieci - kazdy z nich ma prawo wykona¢

inny ruch ciata.

7. N.zaprasza dzieci do kregu. (2 min)
Kazde dziecko odpowiada na pytanie: Gimnastyka artystyczna jest dla mnie...

Zakresy przedmiotowe:
Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywno$¢ ruchowgq (zabawe, gre) w gronie
réwiesnikow

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

posturalnych
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ROZWO] BEZ Ry

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

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Wych-VI1.23.2 : dziecko posiada umiejetnos$¢ improwizacji ruchowej do muzyki, z uzyciem
rekwizytow (hula hop, pitka)
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ROZWO] BEZ Granye

21 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILATES 2

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:
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;
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ptaskie poduszeczki/lub duze worki/kocyki.
http://www.cwiczenia-pilates.zawsze.net/ - strona dla N. z materiatami przyblizajgcymi
pilates oraz filmikami pokazujgcymi poszczeg6lne ¢wiczenia.

Przebieg:

Na poprzedniej lekcji N. prosi, Zeby dzieci przyniosty odpowiedni stréj do ¢wiczen

gimnastycznych uwzgledniajacy skarpetki.

1. N. przypomina dzieciom, czym jest pilates. Przypomina 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,
Wkiadaj caty wysitek w wydech,

Przy wydechu wciaggaj 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.

Rozgrzewka

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

nastepnie ztgczy¢ podeszwy stoép 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. Wykonac¢ 10 powtorzen;

nastepnie wyprostowane nogi wraz z kilkoma gtebokimi oddechami. Ugiecie lewej nogi w
kolanie i oparcie stopy tuz przy prawym kolanie. Po chwili zaloZenie jej za prawa noge,
ktora pozostaje na podtozu wyprostowana. Wytrzymac 10 sekund, po czym powra6t.
Wykona¢ 10 powtdrzen na obie nogi;

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

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

2. N. po kolei podaje dzieciom instrukcje. W zalezno$ci od tego, jak dzieci wykonuja ¢wiczenia, ile

s3 w stanie zrobi¢ powtorzen poszczegolnych ¢wiczen N. modyfikuje lekcje poprzez wybor

¢wiczen z ponizszej listy.

Lezenie tytem, ugiete nogi przyciagnij do klatki piersiowej. Przytrzymaj kolana
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rekami.Napnij mie$nie brzucha i mocno przycis$nij dolng czes$¢ 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.
Napinajgc mies$nie brzucha, powoli skre¢ biodra w prawo i pot6z kolana na podtodze.
Odprez sie i staraj sie rozciggnac jak najbardziej dolng cze$¢ plecoéw. Brzuch powinien
by¢ przez caty czas wciggniety. Pozostan w tej pozycji, robiac trzy gtebokie, powolne
oddechy.

Napinajac mies$nie brzucha, wznos NN i wr6¢ do pozycji wyjsciowej. Pot6z ugiete nogi w
lewg strone. Postaraj sie rozciggnac jak najbardziej dolng cze$¢ plecéw w tej pozycji.
Pozostan w tej pozycji, robiac trzy gtebokie, powolne oddechy.

Pot6z sie na plecach. Pod gtowe, szyje i barki pot6z ptaska poduszke lub ksigzke. Ugnij
nogi w kolanach i oprzyj stopy ptasko na podtodze. Sple¢ dtonie pod glowa, tokcie lezg na
podtodze. Napnij mie$nie brzucha i zréb wdech. Lekko unie$ gérna czesc¢ 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 mie$nie brzucha i zrob wydech. Jednocze$nie unies$ lekko posladki, uzywajac tylko
miesni brzucha. Uda powinny sie zblizy¢ w strone klatki piersiowej. Powoli opus¢
posladki z powrotem na podtoge. Zréb wdech. Powto6rz 10 razy.

Lez dalej na plecach, ugnij nogi w kolanach i oprzyj stopy ptasko na podtodze. Sple¢
dtonie za gtowa. Napnij mies$nie brzucha i zréb wdech, r6wnoczes$nie unoszac gtowe i
barki. Nie powinnas (nie powinienes) poczu¢ napiecia w szyi. Wré¢ do pozycji lezacej,
wykonujac jednocze$nie wdech. Powtérz 10 razy.

To jedno z fundamentalnych ¢wiczen pilates, zwane "Setka". Pot6z sie na plecach, ugnij
kolana, a stopy oprzyj na podtodze. RR w dét, réwnolegle do podtogi, lekko uniesione.
Unie$ gtowe i topatki, wciggnij brzuch, a dolny odcinek kregostupa przycisnij do podtoza.
Utrzymujac te pozycje, poruszaj szybko rekami w gore i w do6t, krotkimi, pulsacyjnymi
ruchami. Oddychaj w rytmie: pie¢ ruchéw rekami - trwa wdech i tyle samo wydech.
Zacznijcie od 20 wdechow, 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. WezZ gteboki wdech. Unie$ biodra w goére,
nie wyginajac dolnej czesci plecow. Napnij mocno mieSnie 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$¢ krzyzowa. Rozluznij sie, a nastepnie wykonaj 3-6 powtorzen.
Lezenie przodem, RR w bok. Czoto oprzyj na materacu. Wez gteboki wdech. Unie$ gtowe i
klatke piersiowg oraz rece. Z wydechem przenie$ rece w ty}, jednocze$nie unoszac tutow
jeszcze wyzej. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj 3-6 powtorzen.

(Cwiczenie trudniejsze ze wzgledu na problemy koordynacji ruchu i oddechu. Warto je
wprowadzi¢ dla dzieci, ktore miaty juz wcze$niej treningi typu pilates.) Pozostan w
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lezeniu na brzuchu. Rece wyprostuj przed sobg. Oparte grzbietami o podtoge stopy
rozstaw na szeroko$¢ 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 czes¢ 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. PrzejdZ do siadu kucznego.
Potdz dtonie powyzej kostek i staraj sie opierac ciezar ciata tylko na gosci ogonowej i
palcach stop. Robigc wdech, powoli przechyl sie do tytu, az fopatkami dotkniesz podtogi.
Miesnie brzucha pozostaja napiete. Zréb wydech i wr6¢ do pozycji wyjSciowej (nie opieraj
palcéw stop o podtoge). Powtorz ¢wiczenie 3-6 razy.

Wykonaj klek podparty tak, by dionie znalazty sie w linii pod barkami, a kolana pod
biodrami. Napnij mie$nie brzucha i wyprostuj plecy. W kleku podpartym, wznos z
wyprostem PR i LN. Wytrzymaj dwie sekundy i wr6¢ do pozycji wyjSciowej. Nastepnie
wyprostuj lewa reke i prawa noge, wytrzymaj dwie sekundy i wré¢ do pozycji wyjsciowe;.
Cato$¢ powtorz 3-6 razy.

Siad prosty, wyprostuj nogi stopy na szerokosci bioder. Palce stop powinny by¢ zadarte,
kolana lekko ugiete. Wciagnij brzuch. Wyprostuj rece przed sobg, rownolegle do podtogi.
RozluZnij barki. Zréb wydech i wciagnij brzuch jeszcze bardziej. Skton w przéd. Zrob
wdech, wracajac do pozycji wyjsciowej. Powtorz cwiczenie trzykrotnie, za kazdym razem
pochylajac sie coraz nizej.

Klek, skton T w lewo do podporu wyprostowang LR z wyprostem PN w bok i oparciem o
podtoge. Prawg dton oprzyj na potylicy i zwro¢ uwage, aby lewa dion znajdowata sie w
linii prostej pod barkiem. Unie§ prawa noge w bok az ustawi sie r6wnolegle do podtoza.
Trzymajac tutéw nieruchomo, przenie$ prawg noge w przod, a nastepnie w tyt,
kompletujac w ten sposob jedno powtdrzenie. Wykonaj 6-8 powtdrzen kazda noga.
Lezenie bokiem. Gtowe ut6z luZzno na wyprostowanej rece, podciggnij talie nad podtoge
wyobrazajac sobie, ze przeptywa pod nig strumyk. Unie$ obie nogi nad podtoge. Z
wydechem unie$ gérna noge nieco powyzej linii bioder. Utrzymuj pepek wciaggniety w
kierunku kregostupa. Zatrzymaj gérna noge i powoli dotacz dolng, wydychajac powietrze
i napinajgc mie$nie brzucha. Zmiana nég. Na kazda noge 3-6 powtoérzen.

Potdz sie na plecach. Wez gteboki wdech, unie$ do gory wyprostowane nogi i ramiona. Z
wydechem opus$¢ nad podtoge jedna noge, przenoszac jednoczesnie oba ramiona za gtowe
. Wro6¢ do pozycji wyjSciowej i powtdrz ¢wiczenie na drugg noge. Powtorz ¢wiczenie 3-6
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razy.
3. Cwiczenia koncowe

Gtaskanie kota po grzbiecie. W parach (3 min)

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 jaki$ krzakach, bo jego futro jest splagtane i nastroszone. Gtaszczemy kota, od

gtowy do kosci ogonowej, rozplatujac i wygtadzajac.
Gtowa jako balon (1 min)

W pozycji stojacej. Prosimy dzieci, zeby wyobrazity sobie, ze ich gtowy sg jak balony wypetnione
helem. Szyja i kregostup sg 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 wetna. Balon unosi sie coraz wyzej i ... oddala sie do

nieba.

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 szczegdlna
doktadnoscig wykonujac kazde ¢wiczenie.

Niezwykta role odgrywa prawidtowe oddychanie. Szczegélnie wazne podczas ¢wiczen sg
prawidtowe wydechy. Kiedy wydychamy powietrze do samego konca, angazujemy gteboko
ukryte mies$nie i poprawiamy przemiane materii.

Moze by¢ to najtrudniejszy element treningu, nalezy na niego zwracac szczegbélng uwage.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne
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Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

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

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stroj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec
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-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.2 : 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

22 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BIEGI ZESPOLOWE NA 1000 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 przeprowadza¢ rozgrzewke. Cwicza bieganie na dystansie 1000
metréw. Dzieci uczga sie mierzy¢ tetno przed rozpoczeciem biegu i po zakonczeniu.Na koncu
zaje¢ N. przeprowadza ¢wiczenia rozwijajace Swiadomos¢ ciata, wykorzystujace twércza

gimnastyke Labana.

Cele:
* ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
e poprawa kondycji;
* rozwijanie umiejetnosci przeprowadzenia rozgrzewki;
* rozwijanie wytrzymatos$ci biegowej;
* rozwijanie umiejetnosci pomiaru tetna;
* rozwijanie umiejetno$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 wyznaczonag linig startu i zaznaczonymi odcinkami co 100
metréw.

Przebieg:

1. Rozgrzewka (18 min)

Zabawa "Elektrony” (5 min)

1. N. prosi, zeby dzieci utworzyty krag. Kazde dziecko ma w mys$lach wybrac¢ sobie osoba
Aiosobe B. N. daje przyktad: Mojg osobg A bedzie Marcin, a osoba B bedzie Monika.

2. Zadaniem dzieci jest by¢ jak najblizej osoby A, a jak najdalej od osoby B.

Zabawa jest bardzo energetyczna. W trakcie zabawy dzieci wirujg wokét siebie, uciekaja
od siebie. Potrzebna jest pusta przestrzen.

N. dzieli dzieci na dwa zespoty 8-osobowe. Kazdy zesp6t szuka dla siebie oddzielnego
miejsca tak, zeby zespoty byty od siebie oddalone i nie przeszkadzaty sobie. Rozgrzewka
wedtug pomystu dzieci. Kazde dziecko z zespotu przez 1,5 minuty staje sie liderem
swojego zespotu i wymyslaja ¢wiczenie rozgrzewkowe, ktére powtarza cata grupa. Na
gwizdek N. zmienia sie dziecko pokazujgce ¢wiczenia. Nalezy umoéwic¢ sie z dzie¢mi, Ze
kazde dziecko wymys$la jedno ¢wiczenie, ktore grupa powtarza przez 1,5 minuty.
Cwiczenia nie moga sie powtarzaé. (12 min)

2. Biegi na 1000 metréw (15 min)

Dzieci pozostajag w zespotach 8-osobowych. Kazdy z zespotéw dzieli na p6t (po 4 dzieci).
Dzieci z jednego zespotu zaktadajg szarfy.

Bieg bedzie odbywat sie w dwéch turach. W pierwszej turze biegnie po czworo dzieci z
kazdego z zespotow. Kazdy z uczestnikdéw/uczestniczek bedzie biegt na dystansie 1000
metréw.

Przed rozpoczeciem startu N. prosi, Zzeby kazde dziecko zmierzyto swoje tetno.

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.Pozostate dzieci z dwdch zespotéw (1acznie o$mioro),
ktore nie biorg udziatu w aktualnym biegu, zajmuja pozycje na poszczegdlnych ,punktach
kontrolnych” i wystepuja w roli sedziéw. Sedziowie koncowi postuguja sie stoperami.

Na ,gwizdek” uczestnicy rozpoczynajg bieg ze startu wysokiego. Po przebiegnieciu
kazdego 100-metrowego odcinka ostatni ,odpada” (i kontynuuje swobodny bieg po
zewnetrznych torach biezni). Dziecko, ktére odpadto po 100 metrach, otrzymuje 1 punkt,
po 200 metrach - 2 pkt, po 300 m - 3 pkt itd.
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* Po zakonczeniu biegu dzieci mierza swoje tetno. Nastepnie N. podaje sie taczng liczbe
punktéw uzyskanych przez przedstawicieli poszczegdlnych zespotow.
* Nastepny bieg odbywa sie wedtug takich samych zasad, biorg w nim udziat dzieci, ktore
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podczas pierwszego biegu wystepowaty w roli sedziow.

e Zawody wygrywa zesp6t, ktérego biegacze /biegaczki w obu biegach uzyskali tacznie

wieksza liczbe punktow.

3. Cwiczenia rozluzniajace po biegu (3 min)
* Cwiczenia ramion w luZnych podskokach, rozluznienie mie$ni ramion i nég. Marsz. (1

min)

* Pozycja stojaca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak lekko

rozstawione - wykonywanie szybkich skretéw i potrzgsan przedramionami (1 min)

4. Twércza gimnastyka metodg Labana (¢wiczenia do wyboru) (ok. 8-10 min)

* Nasladujcie ruchy podrzuconej do géry pitki, ktéra odbija sie od podtoza najpierw wolno,

a potem coraz szybciej i nizej, az w koncu zupelnie sie zatrzymuje (relaks).

+ Cwiczenie w parach. Pchaj partnera (dtonie ztozone na jego plecach). Partner stawia opor.

Zmiana rol.

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

*  Przyjmijcie rézne pozycje, w ktorych trudno jest utrzymac rownowage.

* W zespotach czteroosobowych. Dzieci majg za zadanie stworzy¢ dowolng figure, rzeZbe
przestrzenng tak, aby kazde dziecko dotykato chociaz jedng cze$cig ciata inne dziecko.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Metoda Rudolfa Labana

Gry i zabawy dydaktyczne

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna
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Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
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-VI1.15.1 : 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.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ préby sprawnos$ciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢
tlenowa

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

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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GRAW KLASY

Z GRANIC

23 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: CWICZENIA W STACJACH 7

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$ni;
¢ doskonalenie przewrotu w przod i w tyt;
e doskonalenie umiejetnos$ci stania na rekach;
* integracja zespotu.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
¢ skakanki;

¢ materace;
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e laweczki.

Przebieg:

1. Mini "burza mézgoéw" - "Jak zacheci¢ do ¢wiczen?". (15 minut)

1.

N. przedstawia krétka historyjke - problem. Opisuje problem Joasi i Oli (Tomka i
Piotrka), ktore (ktoérzy) wygladaja na zdrowe dzieci, normalnie bawigce sie,
chodzace, skaczace na przerwach, a jednoczes$nie majg zwolnienie lekarskie z lekcji
wi.

N. pyta dzieci: "Jak myslicie, co moze by¢ przyczyna takiego zachowania?", "Czy
znacie takie dzieci?", "Czy one sobie bardziej szkodza, czy pomagaja?","Dlaczego
tak/nie?", "Co mogtoby je zacheci¢ do ¢wiczen?","A co Was zacheca do aktywno$ci
fizycznej?", "Lubicie ¢wiczy¢ na wf-ie?", "Co lubicie, a czego nie lubicie na naszych
lekcjach wf?", "A poza lekcjami czy zdarza Wam sie ¢wiczy¢?"

W oparciu o wypowiedzi dzieci, N. moze zmodyfikowac lekcje i wyeliminowac¢
maksymalnie ¢wiczenia, ktérych dzieci nie lubia.

2. Rozgrzewka. (6 minut)
W trakcie trwania rozgrzewki N. przygotowuje poszczego6lne stacje. (3 min)

1.
2.
3.

7.
8.
9.

Krazenie ramion w przod i w tyt.

Krazenie tutowia w lewa i prawg strone.

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

Bieg szybki przodem z wyhamowaniem szybkosSci w potowie sali i powtdrne
przyspieszenie.

Z przysiadu podpartego wyprost nogi w bok z wytrzymaniem pozycji do 5" -
zmiana nog. - 10x.

Zwis tytem na drabinkach i podnoszenie prostych n6g do wysokosci klatki
piersiowe;j.

"Koci grzbiet"

Podskoki rozluzniajgce - w jak najmniejszym napieciu mie$ni.

Krazenia nadgarstkow.

3. Cwiczenia w stacjach. (20-23 minuty)

1.

Stacja |

Stanie na rekach przy drabinkach przy asekuracji wspo6téwiczacych i wsparciu N.
Stacja Il

Doskonalenie przewrotu w przéd i w tyt.

Stacja I1I

Skok zawrotny przez 3 czesci skrzyni przy asekuracji wspétéwiczacych i wsparciu
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N.
4. StacjalV

Przeskoki kuczno - zawrotne przez taweczke.

5. StacjaV

20 dowolnych przeskokéw przez skakanke.
4. Cwiczenia koricowe - korekcyjne i oddechowe. (3 minuty)
e Swobodny marsz po sali, wspiecia na palce z r6wnoczesnym uniesieniem rgk w
gore isieganiem ramionami jak najwyzej (wdech), opuszczenie ramion i stép

(wydech).

* Siad kleczny, wyprostowanie tutowia, ramiona w gére (wdech). Skton tutowia w
prz6d z wysunieciem do przodu (wydech).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda twdrczego rozwigzywania problemow
Metody odtwércze (reproduktywne)

Techniki:

Burza mézgow

Tryby pracy:
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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
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Wych-VI1.13.1 : dziecko wie, czym jest aktywny wypoczynek

Wych-VI1.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku

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 sprawnosciowych z pomoca
nauczyciela

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
postawy ciata

Wych-V1.9.1 : dziecko potrafi wykonac 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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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

24 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: SKAKANKA I KOZIOL, SKOKI KL. VI

Zastosowanie nowoczesnych technologii:
NIE

Poziom kontroli nauczyciela:
Wysoki

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 éwiczenia w stacjach ze skakankami, pitkami lekarskimi i z koztem. Cwicza skok

rozkroczny przez kozta.

Cele:
* ksztattowanie gibkosci;
* rozwijanie skoczno$ci i zwinnoSci;
» ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* rozwijanie orientacji przestrzennej;
¢ doskonalenie odbicia z odskoczni;

* doskonalenie skoku rozkrocznego przez koziot gimnastyczny.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
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* skakanki dla kazdego dziecka;
e stopery - 4 sztuki.

*  pitki lekarskie - kilka sztuk.

¢ koziot, odskocznie, materace.

Przebieg:

1. Zabawa ozywiajgca "Elektrony". (3 minuty)

N. prosi, Zzeby dzieci utworzyty krag. Kazde dziecko ma w myslach wybra¢ sobie
osobg A i osobe B. N. daje przyktad: Moja osobg A bedzie Marcin, a osobg B bedzie
Monika.

Zadaniem dzieci jest by¢ jak najblizej osoby A, a jak najdalej od osoby B. Dzieci
starajg sie uciec od osoby B i by¢ jednocze$nie jak najbliZej osoby B.

2. Rozgrzewka. Cwiczenia ze skakankami. (10-12 minut)

Postawa wysoka. Skakanka trzymana oburacz, potozona pod stopa 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 naciggnieta
skakankg i jednoczesnym sktonem tutowia w lewo. (3x). Zmiana nog.

Cwiczacy/a ustawiony/a w rozkroku w opadzie tutowia. Ramiona wyciagniete
przed siebie trzymaja za konce ztozong na p6t skakanke. Skret tutowia w lewo i w
prawo z dostaniem prawa 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 gtowa, a nastepnie w przdd 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 twarzg do drabinki z ramionami w
dole trzymajacymi za konce skakanki (skakanka zaczepiona o szczebelek w
potowie swojej dtugosci; szczebelek, o ktory zaczepiona jest skakanka mniej wiecej
na wysokos$ci pasa dziecka). Rytmiczne wznosy ramion i skretu tutowia w lewo i w
prawo, a nastepnie powrdét do postawy wyjsSciowe;j.

3. Cwiczenia w stacjach. Podziat dzieci na pie¢ stacji. (20 min)
4. Stacja "Skakanka".

Stacja 1 z wykorzystaniem skakanek.

Przy stacji powinno by¢ utozonych kilka skakanek tak, zeby kilkoro dzieci mogto
jednocze$nie wykonywac ¢wiczenia na skakankach.

Cwiczenie w parach. Jedna osoba mierzy czas, a druga skacze przez skakanke, po
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uptywie 1 minuty zmiana.
*  Przeskoki przez skakanke trzymang oburgcz:
» przeskoki z nogi na noge, z nogami zwartymi, z nogami
skrzyzowanymi.
5. Stacja "Pitka lekarska"
*  Przy stacji powinno by¢ utozonych kilka pitek lekarskich.

Klek jednon6z na pitce lekarskiej, druga noga ustawiona przed pitg ugieta w
kolanie. Krazenie ramion naprzemianstronne, a p6Zniej rownoczesne.

* Siad rozkroczny na pitce lekarskiej. Ramiona w gorze. Skton tutowia w przdd z
pogtebieniem w kierunku prawej nogi, nastepnie wyprost tutowia i skton w
kierunku nogi lewe;.

6. Stacja "Pilka lekarska z odskocznia"
» Zkroétkiego rozbiegu naskok na odskocznie i przeskok ponad pitka lekarska. Kazdy
powinien wykona¢ ¢wiczenie kilka razy.
7. Stacja "Odskocznia i materac”
* Odbicia na odskoczni z ladowaniem w gtagb materaca.
* Z marszu naskok na odskocznie i lgdowanie do pétprzysiadu.
8. Stacja "Koziot"

e Ustawienie tytem do kozta z ramionami na przyrzadzie. Podskoki obunéz, a co

trzeci wysokie wyjscie w gore potaczone z 1/4 obrotu i ladowaniem 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 nogg na kozle, chwyt prawej reki za drabinke na wysokoSci biodra. Przysiad
na prawej nodze i powrét do pw. W wersji trudniejszej powroét z chwytem lewa
reka lewej stopy i przyciaggnieciem jej w kierunku posladka.

* LezZenie tytem na koZle, ramiona w goérze podchwytem na szczeblu drabinki.
Rytmiczne zamachy nég w gére, nogi prostujg sie w kolanach i opuszczanie ndég w
dot.

* Przeskok rozkroczny ponad koztem wykonany z miejsca i po kilku odbiciach na
odskoczni. Dwukrotne powtoérzenie ¢wiczenia.

9. Cwiczenia oddechowe na zakoniczenie. (2 minuty)

« Cwiczacy/e w rozkroku, rece wzdtuz tutowia. Wdech ze wzniesieniem ramion w
goére. Wydech z opuszczeniem ramion bokiem w dét, sktonem tutowia w przdd i
chwytem rekami okolicy kolan.

«  Cwiczacy/e w siadzie skrzyznym, rece na karku, tokcie skierowane do przodu.
Wdech ze skierowaniem tokci do tytu i lekkim sktonem tutowia w tyt-wydech ze
skierowaniem tokci w przdd i lekkim sktonem tutowia w przod.

10. Oméwienie skoku przez koziot. (3 min)
* Dzieci stajg w kregu. N. zadaje pytania,pozwalajgc dzieciom na wyrazenie swoich
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obaw i watpliwosci, nie ocenia odpowiedzi dzieci.

e Pytania: "Czy skok przez kozta byt trudny, czy tatwy?", "Jak sie czuli$cie skaczac?",
"Czy trudny jest sam skok, czy moment przed skokiem kiedy musimy przetamac
nasz lek?", "Co moze pomo6c w skoku przez kozta?".

* N. podsumowuje.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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

Wych-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 ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

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

Wych-V1.7.2 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej
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postawy ciata
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Z GRANIC

25 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TWORCZA GIMNASTYKA Z MUZYKA 1

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:
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.

Czajkowski: http://www.youtube.com/watch?v=gP132E-xABg
Edward Grieg: http://www.youtube.com/watch?v=dyM2AnA96yE
Beethoven: http://www.youtube.com/watch?v=5-MT5zeY6CU
"Lot trzmiela" R. Korsakow:
http://www.youtube.com/watch?v=ucrKUO9FVfY

materac, hula-hop, woreczki, skakanki;

opaski na oczy dla potowy dzieci.

Przebieg:

1. N. ttumaczy dzieciom podstawowe zatoZenia twdrczej gimnastyki. (2 min)

Dane zadanie mozna interpretowac na wiele sposobdéw, kazdy moze wykonywac je inaczej,

mozna podejmowac wiele préb wykonania danego zadania, nie boéjcie sie by¢ twérczym w

wykonywaniu tych ¢wiczen.

2. Dzieci stajg w rozsypce, kazdy znajduje sobie troche przestrzeni, w ktérej bedzie wykonywac

¢wiczenia.

Dzieci wykonuja ¢wiczenia, a N. daje dzieciom czas na ich wykonania, nie przechodzi zbyt szybko

do kolejnego ¢wiczenia, czasem potrzeba pozwoli¢ dzieciom na wiele préb wykonania tego

samego zadania:

1. Upatrz sobie lub wyobraz jaki$ odleglty punkt i podazaj do niego droga dtuga,

zakrzywiong, kolistg, zygzakowatg i klucz jaki$ czas zanim osiagniesz 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 dowolna
czescig ciata (Czajkowski, Beethoven, Grieg, Strauss)
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(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), ktory
stawia opdr. (Zmiana rdl) (5 min)

W parach. Jedno dziecko zastania oczy opaska na oczy, drugie gtosem oprowadza go
bezpiecznie po sali gimnastycznej, na ktérej roztozone sg przedmioty np.: materac,
skakanka, hula-hop, woreczki gimnastyczne. (7 min)

Interpretacja wtasna muzyki "Lot trzmiela" R. Korsakowa. (5 min)

A teraz wyobrazcie sobie, Ze jesteScie matymkwiatuszkiem. Zaprezentujcie witasnym
ciatlem rozwijajacy sie kwiat, cate ciatostopniowo sie rozwija i ro$nie jak kwiat, ktory pnie
sie ku stonicu. (3 min)

Schwy¢ w rece spadajaca barikke mydlanag 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

Muzyczna

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
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Wych-VI.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowa do wybranej muzyki
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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26 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: JOGA - POWITANIE SLONCA II

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 kolejne pozycje jogi. Rozwijajg umiejetno$¢ poprawnego oddychania i

$wiadomo$¢ ciata.

Cele:
* zapoznanie uczniéw i uczennic z pozycjami jogi;
* rozwijanie prawidlowej postawy ciata uczniéw i uczennic;
* rozwijanie wtasciwej koordynacji ciata;
* rozwijanie §wiadomosci ciata;
* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego oddychania w trakcie ¢wiczen.

Potrzebne materiaty:
* odtwarzacz muzyKki;
* maty do ¢wiczen;
* muzyka relaksacyjna, indyjska itp.;
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* propozycje ¢wiczen na podstawie ksigzki "Joga dla dzieci" F. Rosen-Sawyer.

Przebieg:

1. Wprowadzenie: N. pyta dzieci, czy zapamietaly pozycje jogi, ktére wykonywaty na
poprzednich lekcjach. Zaprasza do wspélnych ¢wiczen (2 minuty);

2. Cwiczenia rozciaggajace. Nastepnie N. przechodzi do éwiczen rozciagajacych (wszystkie
¢wiczenia demonstruje):

Rozcigganie w pozycji stojacej — dzieci stojg, trzymajac ramiona wzdtuz ciata, stopy
lekko rozchylone. Nastepnie stajg na palcach, podnosza ramiona do goéry i prébuja
nimi siega¢ coraz wyzej. Potem kolejno wyciagaja prawe ramie bardziej w gore, a
nastepnie lewe ramie. N. zwraca uwage dzieciom, Zze muszg czu¢, jak cate ciato sie
rozcigga i robi coraz dtuzsze. Na koniec ponownie wyciggaja sie obiema 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 zwrdci¢ 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;

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 wracajg do
pozycji wyprostowanej;

Nacigganie baletowe - dzieci wykonuja siad prosty i przesuwajg lewa stope do
prawego uda. Nastepnie podnoszg ramiona i lekko odchylaja sie do tytu. Nastepnie
pochylaja sie do wyprostowanej stopy, tapiac za prawa kostke. Zginajg tokcie,
starajac sie dotknac glowa kolan. N. liczy do 10. Nastepuje powro6t do pozycji
wyjs$ciowe;j. Cwiczenie powtarzajg na drugg noge;

Cwiczenia nég - dzieci siadaja prosto w siadzie prostym. Trzymaja nogi ztaczone
razem, stopy wyciggniete do podtogi. Podnosza naprzemiennie nogi w gore i w
dot;

Krazenia gtowg - dzieci siedza w siadzie skrzyZznym z wyprostowanym
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kregostupem. Najpierw dotykajg podbrédkiem klatki piersiowej i powoli
przesuwajg glowe na prawe ramie. Wykonujg krazenia glowy trzykrotnie na jedna
strone, nastepnie na drugg. Powoli (10 minut).

3. Cwiczenia oddechowe: N. prosi dzieci, zeby potozyty sie na plecach i zgiely kolana, a
nastepnie utozyly ramiona wzdtuz ciata. Dzieci wykonujg kilkanascie powolnych

wdechdéw i wydechéw:

"Wolno wciagnij powietrze przez nos. Twoja klatka piersiowa i brzuch sg nadete
jak balon";

"Wypus¢ 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. ¢twiczenia na gietko$¢ (przygotowujace do pozycji kwiat lotosu): 1.

Siad prosty, dtonie z palcami skierowanymi prostopadle do nég potozone na
podtodze (obok bioder). Ugiecie PN, stopa na podtodze, wolny opust PN bokiem na
podtoge z prawej strony T. Powtorzenie na drugg noge. 2. Siad prosty, wolne
przejscie do siadu kucznego tylko PN, chwyt PN ugietej i mocniejsze dociggniecie
do klatki piersiowej. Powtorzenie na druga noge. 3. Siad rozkroczny, ugiecie nog i
ztaczenie podeszwami stop, docisniecie RR kolan do podtogi. Powt6rzenie
kilkakrotne;

b. powitanie Stonca (sktada sie z 12 péz nastepujacych bezposrednio po sobie i
wynikajacych z siebie): 1. Postawa zasadnicza z RR ztgczonymi na wysokosci klatki
piersiowej. Wdech i wydech. 2. Wdech, wznos RR przodem, nastepnie skton gtowy
w tyt z mocny napieciem mm. plecéw i wstrzymaniem oddechu na chwile. 3.
Wydech, skton w przéd, RR w dét. 4. Wdech i przejscie do uniku podpartego z LN
wykroczng oraz wznosem glowy. 5. Wydech i przejscie do podporu lezac przodem,
a nastepnie przeniesienie ciezaru na RR z zalamaniem w biodrach (pies z gtowa do
dotu), gtowa miedzy RR. 6. Wydech z ugieciem RR do podporu klatka piersiowg i
czotem. 7. Wdech i skton T do tytu z wyprostem RR, tylko uda lezg na podtodze. 8.
Wydech i przejscie do podporu, lezac przodem oraz zatamaniem w biodrach, gtowa
miedzy RR. 9. Wdech z przejsciem do uniku podpartego z PN wykroczng i
wznosem glowy. 10. Z postawy zasadniczej skton w przod z préba dotkniecia
gtowa nég oraz wydechem. 11.Wdech i powrét do postawy zasadniczej, a
nastepnie wznos RR w gére razem ze sktonem T w tyt i wstrzymaniem na chwile
oddechu. 12. Postawa zasadnicza;

c. kot - klek podparty, dtonie na szerokos¢ barkéw, kolana na szeroko$¢ bioder,
razem z wdechem skton gtowy i T w przéd bez ruszania z miejsca RR i NN,
wytrzymac do dziesieciu, powro6t do p.w;

d. most - leZenie tylem 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. Powrdét do lezenia tytem. Trzy
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powtdrzenia ¢wiczenia (25 minut);

5. Wyciszenie: 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).

Warianty:

* inne pozycje, ktore dzieci moga wykonac:

bocian: dzieci stajg na prawej nodze, unoszac lewa do tytu. Pochylaja glowe i
zamykajg oczy. Lacza dtonie na wysokosci klatki piersiowej. N. liczy do 10. Zmiana
nogi;

ptak: dzieci stajg wyprostowane, z szeroko rozstawionymi stopami. .aczg dtonie za
plecami, wewnetrzng strong do siebie. L.okcie wyprostowane. Nastepnie robig
skton do przodu, powoli wypuszczajac powietrze. Wyciagaja sie tak mocno jak
tylko potrafia - gtowa do nég, ramiona do géry. N. liczy do 10;

drzewo (opisana w zadaniu Joga - wprowadzenie);

Swieca (opisana w zadaniu Joga - utrwalenie);

ryba (opisana w zadaniu Joga - utrwalenie);

ptug (opisana w zadaniu Joga - utrwalenie).

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 albo dotkna¢ podtogi za gtowa w ptugu);

* $wieca moze by¢ trudna do wykonania na poczatku. W takim wypadku dzieci moga

pracowac w parach pomagajac sobie w wykonaniu ¢wiczenia.

Zakresy przedmiotowe:

Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:

Cata klasa

Samodzielny
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Sciezki:
Joga dla dzieci (Joga)

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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¢ stroj 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 wykona¢ ¢wiczenie utatwiajace utrzymywanie prawidtowej

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

Tytul zadania: SKOK PRZEZ SKRZYNIE - PRZYPOMNIENIE

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 przypominajg sobie, jak wykonuje sie skok kuczny przez skrzynie.

Cele:
e rozwijanie skocznosci i zwinnoSci;
e rozwijanie koordynacji ruchowej;
* ksztaltowanie poczucia rytmu;
e utrwalanie podstawowych krokéw aerobiku;
* doskonalenie skoku kucznego przez skrzynie.

Potrzebne materiaty:
* odtwarzacz muzyczny;
* plyta z muzyka do aerobiku;
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* sala gimnastyczna;
e skakanki;

e skrzynia;

* materace.

Przebieg:
1. Rozgrzewka. Cwiczenia ksztattujgce mieénie ramion, nég i tutowia przy muzyce - Aerobic
(10 min)
* Marsz;

Krok odstawno-dostawny (step touch), 4 razy;
J.w. z krazeniami ramion, barkéw;

Krok odstawno-dostawny podwdjny 4 razy;

Krok odstawno-dostawny podwdjny, dwa pajace;
Krok odstawno-dostawny podwodny, 4 podskoki;
Marsz;

Marsz szeroki (stopy na zew.);

Krazenie bioder;

Krazenie tutowia;

Opad tutowia z pogtebieniem, na 4 wyprost;
Skton w bok na prawg i lewa strone;

Podskoki zmienne, ze zmiang nég w tyt z przysiadu podpartego;
Podskoki zmienne obunoéz w tyt.

2. Cwiczenia przygotowujace do skoku. (5 minut)

z podporu leZzenie przodem na materacach, odbiciem stopami przej$¢ do przysiadu
podpartego (x2)

z podporu leZzenie przodem na materacach, odbiciem stopami przej$¢ do przysiadu
podpartego, tagcznie z energicznym odbiciem z ndg i rak wyskok w gére z
ladowaniem do po6tprzysiadu, z ramionami w goére w skos. (x2)

3. Cwiczenia nauczajace skok kuczny przez skrzynie (3 lub 4 cze$é skrzyni). N. omawia

poszczegblne ¢wiczenia i pokazuje, jak je wykonaé. W czasie oczekiwania na skok dzieci

wykonuja skoki na skakance. Podczas wykonywania skoku wystepuje asekuracja z obu
stron skrzyni (uczniowie sie zmieniaja) - na poczatku nauczyciel pokazuje prawidtowa
asekuracje.

1.

abswbd

w podporze lezenie przodem, odbicie rekami z kla§nieciem w dtonie.

po lekkim rozbiegu odbicie w gore od odskoczni;

po lekkim rozbiegu odbicie w gltagb materaca od odskoczni;

skok " zajeczy";

z odskoczni, bez rozbiegu wyskok na trzecig cze$¢ skrzyni, utrzymanie postawy i
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zeskok na materac, oméwienie bezpiecznego zeskoku;

z matego rozbiegu wyskok na trzecig cze$¢ skrzyni, utrzymanie postawy i zeskok
na materac, oméwienie bezpiecznego zeskoku;

z postawy zasadniczej na odskoczni z ramionami opartymi o skrzynie, rytmiczne
odbicia z odmachem prostych nog w tyt;

Jak w pkt. 7 tylko co trzeci odmach wskoczenie na skrzynie, utrzymanie postawy i
zeskok na materac,

z kilku krokoéw rozbiegu przeskok kuczny wszerz skrzyni z energicznym
uderzeniem rak o skrzynie, z odskocznig;

10. jak w pkt. 9 tylko dtuzszy rozbieg - petna forma skoku (25 minut).
4. Cwiczenia rozluzniajace i oddechowe.

Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mie$ni ramion i nég. Marsz
dookota sali.

Pozycja stojaca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak
lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretow i potrzasan przedramionami
Siad skrzyzny, dtonie na kolanach. Wdech ze sktonem tutowia w tyt. Wydech ze
sktonem tutowia w przéd.

Stanie w rozkroku, rece wzdtuz tutowia. Wdech ze wzniesieniem ramion w gore.
Wydech z opuszczeniem ramion bokiem w dét, sktonem tutowia w przéd i
chwytem rekami okolicy kolan.

Pozycja wyjsciowa: klek podparty. Wdech z wymachem wyprostowanej lewej nogi
i prawej reki w tyt. Wydech z powrotem do kleku podpartego i sktonem tutowia i
glowy w przdéd (5 minut).

Potencjalne problemy:

Najczestsze btedy, na ktére warto uczuli¢ ucznidéw i uczennice:

zbyt ptaski naskok na odskocznie;

odbicie z odskoczni catymi rozluznionymi stopami, a nie z palcow;

zatrzymanie sie na odskoczni spowodowane zbyt duzym ugieciem w stawach kolanowych

(powinno by¢ stosunkowo niewielkie ugiecie n6g w stawach kolanowych);

przesadne wychylenie w przéd w momencie odbicia sie od odskoczni;
zbyt dtugi i za szybki rozbieg.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

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

116

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



Metoda ewaluacyjna
Metody odtwércze (reproduktywne)

Techniki:
Elicitation

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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¢ 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-V1.7.1 : 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-VI1.23.2 : dziecko posiada umiejetno$¢ improwizacji ruchowej do muzyki, z uzyciem
rekwizytow (hula hop, pitka)

Wych-VI.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

28 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: GRY | ZABAWY RUCHOWE 3

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:

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

Cele:

* rozwijanie umiejetnosci podejmowania grupowych decyzji;
* rozwijanie umiejetno$ci samodzielnego organizowania przez dzieci aktywnosci

ruchowych;

e rozwijanie szybko$ci, zwinnosci i koordynacji ruchowej;

* doskonalenie chwytéw oburgcz i podan pitki;
* ksztaltowanie sity obreczy barkowej;
* integracja klasy.

Potrzebne materiaty:

i KAPITAL LUDZKI ir@
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» kilka pitek recznych lub siatkowych;
» szarfy;
* skakanka lub dtuga lina do zabawy "Szczur".

Przebieg:

1. Zabawa ,Szczur” (3 min)

Jedno dziecko, ochotnik, staje w kregu i zaczyna kreci¢ skakanka. Reszta dzieci ustawia sie po
obwodzie kota i stara sie podczas krecenia przeskakiwac¢ nad skakanka. Dziecko, ktore zaplacze

sie w skakanke, jest zmiennikiem.

2. Zabawa organizowana przez dzieci. (18 min)

N. dzieli dzieci na grupy czteroosobowe. Kazda grupa ma za zadanie wymysli¢ dwie gry lub
zabawy zespotowe (jedna gra gtéwna, druga rezerwowa w przypadku, gdy gra gtéwna zostanie
wykorzystana przez inny zespo6t). Dzieci podejmujg wsp6lng, zespotowq decyzje, nastepnie
przeprowadzajg wybrang przez siebie gre, ttumaczac jej reguly, jesli nie sa znane. Gry nie moga
sie powtarzad.

Kazdy zesp6t prowadzi jedng gre/zabawe.

N. zastrzega, Zze musi to by¢ inna gra niz "Dwa ognie".
3. Rozgrzewka z pitka. (5 min)

¢ Koztowanie w miejscu z obrotami w prawo, w lewo.

» Stanie w rozkroku, toczenie pitki po podtozu "6semka" pomiedzy nogami.

* W trakcie koztowania przejs$cia z pozycji wysokiej do siadu prostego i ponownie do

pozycji wysokiej - bez pomocy rak.

*  Wyrzut pitki w gore trzymanej oburacz za plecami i chwyt pitki w powietrzu.

* Kozlowanie pitki w truchcie.
4. Gra "Dwa ognie" (10 min)
Podziat na dwie druzyny, wybér dwéch kapitanéw.
Kapitan stoi za linig koficowg potowy przeciwnika, reszta dzieci na wyznaczonym polu. Poprzez
rzucanie pitka, druzyna stara sie wybi¢ swoich przeciwnikéw, bedacych na polu. Ochrong przed
»Zbiciem” sg uniki, podskoki, ucieczki lub skuteczne ztapanie pitki oburgcz. Osoba zbita staje
obok kapitana i r6wniez pomaga w rzucaniu. Po wyeliminowaniu wszystkich graczy na pole
wchodzi kapitan, ktory schodzi dopiero po trzecim trafieniu. Druzyna wygrywa, gdy zbije

kapitana przeciwnikéw.
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5. Cwiczenia koncowe (6 min)

G
oo KLASY

+ Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mieéni ramion i nég.
* Marsz na zewnetrznych i wewnetrznych krawedziach stop.
« Cwiczenie w parach. W dwéjkach, stanie do siebie tytem i przeciaganie tutowia na plecach

wspotéwiczacego.
* Pisanie na plecach (3 min)
Dzieci dobierajg sie w pary.

Dzieci rysujg na plecach drugiej osoby z pary litery, zadaniem tej osoby jest odgadniecie

litery. Po 5 literach - zmiana.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-VI1.2.2 : dziecko potrafi komunikowac sie asertywnie

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

Psych-IV-V1.8.5 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zadaniowych

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

rowiesnikow

i KAPITAL LUDZKI
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GRAW KLASY

] BEZ GRANIG.

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.12.3 : 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

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

29 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - PODANIA PIEKI (KLASA VI)

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 uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach doskonalgcych podawanie 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 - podania pitki 2";

Przebieg:

1. Rozgrzewka:

Berek z koztowaniem pitki.

Trucht z pitkami koztujac.

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

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

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

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

W marszu, préoby 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 gtowy o podtoge, tapanie pitki.

2. Cwiczenia w parach:

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 w biegu;

* Podania pitki w biegu z koztowaniem;

* Podania w biegu z koztowaniem miedzy pachotkami.
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.

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

uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki. (20 - 30 minut);

Gra do 5 podan. N. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizujg miedzy soba 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).

Gra z pomocnikami. N. dzieli dzieci na druzyny tak, aby powstaty 4 druzyny. Dwie z
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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
stojacych poza boiskiem. Ci majg za zadanie oddac pitke zawodnikowi tej samej
druzyny. Gra trwa do zdobycia okreslonej liczby punktéw, po ktorej nastepuje
zmiana druzyn.

» 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.

* (Grautrzymaj posiadanie. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizujg miedzy soba na potéwce boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest
jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce (podajac, koztujac pitke, zastawiajac sie).
N. przy pomocy dwoch stoperéw odmierza czas, jaki dana druzyna znajduje sie
przy pitce.

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

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

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
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiana 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-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
koszykoéwka - podania pitki 2.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

30 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - PODANIA PIEKI (KLASA VI)

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 uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach doskonalgcych podawanie 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 - podania pitki 2";

Przebieg:

1. Rozgrzewka:

Berek z koztowaniem pitki.

Trucht z pitkami koztujac.

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

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

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

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

W marszu, préoby 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 gtowy o podtoge, tapanie pitki.

2. Cwiczenia w parach:

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 w biegu;

* Podania pitki w biegu z koztowaniem;

* Podania w biegu z koztowaniem miedzy pachotkami.
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.

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

uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki. (20 - 30 minut);

Gra do 5 podan. N. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizujg miedzy soba 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).

Gra z pomocnikami. N. dzieli dzieci na druzyny tak, aby powstaty 4 druzyny. Dwie z
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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
stojacych poza boiskiem. Ci majg za zadanie oddac pitke zawodnikowi tej samej
druzyny. Gra trwa do zdobycia okreslonej liczby punktéw, po ktorej nastepuje
zmiana druzyn.

» 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.

* (Grautrzymaj posiadanie. dzieli dzieci na druzyny (4 - 5 osobowe). Nastepnie dwie
druzyny rywalizujg miedzy soba na potéwce boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest
jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce (podajac, koztujac pitke, zastawiajac sie).
N. przy pomocy dwoch stoperéw odmierza czas, jaki dana druzyna znajduje sie
przy pitce.

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

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

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
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiana 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-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
koszykoéwka - podania pitki 2.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

31 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - GRA DO 10 PODAN

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 uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach doskonalgcych podawanie, koztowanie

oraz panowanie nad pitka.

Cele:
e rozwiniecie sprawnosci motorycznej;
* doskonalenie umiejetno$ci podawania pitki;
* doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;
« ksztaltowanie umiejetnosci wyjscia na pozycje;
* rozwijanie umiejetno$ci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
*  pitki koszykowe.
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Przebieg:

1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Bedg ¢wiczy¢ podania oraz koztowania pitki,

wykonujac réznego typu cwiczenia. Nastepnie dzieci rozegrajg maty turniej w "Gre do 10
podan". N. przeprowadza krotka rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z
pitka: (20 minut);
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:

e podania pitki w biegu (krok odstawno - dostawny).

* podania pitki w biegu, koztujac.

* podania pitki w biegu, koztujac, rzut do kosz.
Podania w kregu. Dzieci dobierajg sie w grupy 5 - 6 osobowe, ustawiajq w kole o Srednicy
okoto 4 - 5 metréow. Kazda grupa dysponuje jedng pitka. Dzieci podaja pitke wewnatrz
kregu. 1 - 2 osoby moga znajdowac sie w kregu, przeszkadzajgc podajacym.
Nastepnie N. dzieli dzieci na 4 druzyny. Dwie druzyny rywalizujg miedzy sobgna potéwce
boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest wymiana 10, nieprzerwanychprzez przeciwnika,
podan. Druzyna zdobywa woéwczas 1 punkt. Gra trwa do momentuzdobycia okreslonej
liczby punktéw (np. 10). Po pierwszym meczu wygrane druzyny rywalizujg o 11 2
miejsce, a przegrane o 3 i 4. (25 minut);
Podsumowanie lekcji.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:
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Z GRANIC

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.12.2 : 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-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
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GRAW KLASY

Z GRANIC

32 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: CWICZENIA W STACJACH 8

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:

ksztattowanie zwinnosci, skocznosci i zrecznosci;
rozwijanie koordynacji ruchowej;
wzmacnianie sity miesni;

utrwalanie umiejetnosci wykonywania przewrotu w przéd;

utrwalanie umiejetnosci stania na rekach;
integracja zespotu.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
materace, taweczki, 3 pitki lekarskie;
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Przebieg:

1. Graintegracyjna "Lustro”. (5 minut)
N. zaprasza dzieci do gry integracyjne;.

1.
2.

3.
4.

Dzieci dobierajg sie w pary. Staja naprzeciwko siebie, twarzami do siebie.
Jedna z oséb wykonuje spokojne ruchy (dtonmi, gtowg, barkami, tutowiem),
zdaniem drugiej jest powtarzanie ruchoéw partnera lustrzanym, odbiciu.

Po 2 minutach, zmiana.

N. pyta dzieci: "Czy tatwiej byto wymyslac ruchy, czy je nasladowac?".

2. Rozgrzewka. Po rozgrzewce N. wraz z dzie¢mi rozktada poszczegdlne stacje. (10 minut).

Trucht (200 m) i przej$cie do marszu z luznymi wymachami nég.

Marsz w celu wyréwnania oddechu;

Obszerne krazenia gtowa w prawg i lewa strone;

Poruszanie gtowa do przodu i tytu - ,ruchy potakujace”;

Obszerne krazenia nadgarstkami;

Krazenia przedramion w stawach tokciowych;

Krazenia ramion w stawach barkowych;

Krazenia bioder w prawa i lewa strone,

Skrety tutowia,

Skton do ziemi na wyprostowanych nogach,

Krecenie stopg w stawie skokowym,

Krecenie noga w stawie kolanowym,

Dzieci ktada sie na materacach w lezeniu przodem. Na sygnat dzieci przetaczaja sie

do konica materacy.

Dzieci na materacach w siadzie rozkrocznym tytem do siebie, ramiona splecione w

tokciach. W tej pozycji proba powalenia przeciwnika tak, aby dotknat barkiem lub

tokciem podtoza.

Dzieci na materacach siedzg w rozkroku naprzeciw siebie z ramionami

splecionymi na piersiach. Na sygnat unosza nogi i uderzaja stopami o stopy

partnera, starajac sie wytracic¢ go z rownowagi.

Dzieci w parach stajg na materacach naprzeciw siebie, pozycja obnizona. Zwycieza

to dziecko, ktore przeciwnika chwyci za piete.

Podziat 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.
* Nasygnal N. pierwszy zawodnik zespotu pokonuje czotganiem tunel

utworzony przez jego zespoét. Tunel to wykonanie przez zawodnikéw
"mostka" (podpdr tytem lezac tukiem).
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*  Po wyjsciu z tunelu dziecko ustawia sie jako cze$¢ tunelu. W ten sposéb
trase musza pokonac wszyscy zawodnicy z zespotu.
*  Wygra zespot, 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;j.
Przed przystapieniem do ¢wiczen N. przypomina o zasadach bezpieczenstwa, pokazuje i
objasnia ¢wiczenia na poszczego6lnych stacjach.
1. Stacjal
Lezenie na materacu tytem. Nogi wyprostowane i ztgczone, rece wzdtuz tutowia.
Ugiecie nog z przyciaggnieciem do klatki piersiowej, z jednoczesnym uniesieniem
gtowy i barkéw. 10-20 powtdrzen.
2. Stacjall
Wieloskoki przez 3 pitki lekarskie ustawione od siebie w odlegtosci okoto 1 metra.
3. Stacjalll
Whbieganie po taweczce pochylonej na drabince.

4. StacjalV
Czotganie sie przez 2 materace.
5. StacjaV

Mostek z lezenia tytem, przejscie do lezenia. Dla 0s6b chetnych mostek z
asekuracjg wspotéwiczacych.

6. Stacja VI
Doskonalenie przewrotu w przéd.

7. Stacja VII
Stanie na rekach z zamachem jednon6z i asekuracjg wspotéwiczacych.

8. Stacja VIII
Przejscie rownowazne po taweczce, w potowie dtugosci wykonanie przysiadu (dla
chetnych rownowaznej "jaskétki") zeskok w giab i bieg do mety.

4. Cwiczenia koricowe - korekcyjne i oddechowe. (5 min)

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

* Swobodny marsz po sali z wysokim unoszeniem kolan i réwnoczesnym 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.

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

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

135



Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
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-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-VI.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac uzyskane wyniki préb sprawnosciowych z pomoca
nauczyciela

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

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

33 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PRZERZUT BOKIEM, CWICZENIA ROZCIAGAJACE I ROWNOWAZNE

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 rézne ¢wiczenia rozciggajace i rownowazne. Uczg sie wykonywac przerzut

bokiem.

Cele:
* rozwijanie koordynacji ruchowej;
* wzmacnianie mie$ni ramion;
* nabywanie umiejetno$ci wykonywania przerzutu bokiem.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
e laweczki.

Przebieg:
1. N.informuje dzieci o temacie lekcji bedg wykonywac réznego typu ¢wiczenia rozciggajace
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i rownowazne oraz nauczga sie wykonywac przerzut bokiem (3 minuty);

2. N.wykonuje rozgrzewke (15 minut);
* Berek (3 - 4 minuty);
* W pozycji stojacej, krazenia ramion w przdd i tyt oraz w gore;
e Skretosktony;
* W pozycji stojacej, wypad PR i PN, powrdt, wypad LRI LN;
e Zwis na drabince - wahadetko;
e Zwis na drabince, unoszenie kolan;
e W kleku prostym, RR w goérze, sktony tutowia w tyt;
* W przysiadzie podpartym, wyrzut NN na zmiane w tyt;
* W przysiadzie podpartym, wyrzuty n6g na zmiane w gore;
* W lezeniu tytem, RR proste, wznos tutowia i nd6g w gore;
* W lezeniu tytem, wznos NN w gore, przejscie do siadu réwnowaznego.
3. N.przechodzi do ¢wiczen, zwigzanych z nauka przerzutu w bok.
* W sktonie podpartym, wyrzuty n6g na zmiane w gore;
* Przeskoki zawrotne nad taweczkg, rece oparte o taweczke z osobg asekurujaca;
*  Przeskoki nad taweczka, odbicie z jednej nogi, ladowanie na drugiej;
* W staniu na rekach (z asekuracjg), przenoszenie ciezaru ciala z jednej reki na
drugg;
e  Préba przerzutu bokiem do przysiadu.
4. Dzieci przechodza do wykonywania przerzutu bokiem. (Najpierw mozna trenowac
przerzut bokiem na materacu). Proba wykonania przerzutu bokiem w linii proste;j.
5. Podsumowanie i zakonczenie, ¢wiczenia rozluzniajace i oddechowe.
Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:
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Wych-VI.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace ocenic sile miesni
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
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GRAW KLASY

Z GRANIC

34 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - RZUTY DO KOSZA (KLASA VI)

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 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 materialy dla N. z pliku "koszykéwka - rzuty pitkg 2".

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):

Berek z koztowaniem pitki.

Trucht z pitkami koztujac.

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

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

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

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

W marszu, préoby 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 gtowy o podtoge, tapanie pitki.

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);

Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z zatgcznika:

Podania w biegu z rzutem. Dzieci dobierajg sie w pary, kazda dysponuje jedna
pitka. Zawodnicy ustawiajg sie w odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie na konicu
boiska. Na znak biegna, 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 zespotly 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
sposoéb i ustawia sie na jego miejscu. Zawodnik, ktory otrzymat pitke, powtarza
schemat.

Rzuty z miejsca do partnera. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg 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. Rzut wykonywany jest
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oburacz, nastepnie mozna wprowadzi¢ wykonanie rzutu jednoracz oraz oburacz z
wyskoku.

Rzuty z miejsca do celu. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponuja jedna pitka.
Ustawiajg sie w odlegtosci okoto 3 - 4 metréw od Sciany. Na $cianie N. rysuje przy
pomocy kredy koétka, o Srednicy okoto 10 - 20 cm. Dzieci majg za zadanie trafi¢
pitka, wykonujac rzut z miejsca (oburacz, jednoracz lub oburacz z wyskoku).

Gra w krola. Dzieci dzielg sie na zespoty 4 - 5 osobowe (w zaleznoSci od liczby
dostepnych koszy) i graja w popularng gre w kroéla. Zasady gry w kréla opisane s3
np. tutaj. Dzieci wykonuja rzuty oburacz lub jednoracz.

Pierwsza do 20. N. dzieli klase na 4 druzyny (2 walcza pod jednym koszem).
Nastepnie wyznacza w obrebie boiska kilka punktéw, z ktérych zawodnicy beda
wykonywac pozycyjne rzuty do kosza. Kazde miejsce otrzymuje okreslong liczbe
punktow, jakie mozna zdoby¢, jesli trafi sie do kosza stojac na nim (punkty nie
muszg odpowiadac¢ zasadom koszykdéwki). 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 okres$long liczbe punktéw (np. 20) wygrywa.

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:

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

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
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Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz
Wych-VI.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:
koszykoéwka - rzuty pitka 2.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

35 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - RZUTY DO KOSZA (KLASA VI)

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 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 materialy dla N. z pliku "koszykéwka - rzuty pitkg 2".

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):

Berek z koztowaniem pitki.

Trucht z pitkami koztujac.

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

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

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

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

W marszu, préoby 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 gtowy o podtoge, tapanie pitki.

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);

Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z zatgcznika:

Podania w biegu z rzutem. Dzieci dobierajg sie w pary, kazda dysponuje jedna
pitka. Zawodnicy ustawiajg sie w odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie na konicu
boiska. Na znak biegna, 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 zespotly 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
sposoéb i ustawia sie na jego miejscu. Zawodnik, ktory otrzymat pitke, powtarza
schemat.

Rzuty z miejsca do partnera. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg 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. Rzut wykonywany jest
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oburacz, nastepnie mozna wprowadzi¢ wykonanie rzutu jednoracz oraz oburacz z
wyskoku.

Rzuty z miejsca do celu. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponuja jedna pitka.
Ustawiajg sie w odlegtosci okoto 3 - 4 metréw od Sciany. Na $cianie N. rysuje przy
pomocy kredy koétka, o Srednicy okoto 10 - 20 cm. Dzieci majg za zadanie trafi¢
pitka, wykonujac rzut z miejsca (oburacz, jednoracz lub oburacz z wyskoku).

Gra w krola. Dzieci dzielg sie na zespoty 4 - 5 osobowe (w zaleznoSci od liczby
dostepnych koszy) i graja w popularng gre w kroéla. Zasady gry w kréla opisane s3
np. tutaj. Dzieci wykonuja rzuty oburacz lub jednoracz.

Pierwsza do 20. N. dzieli klase na 4 druzyny (2 walcza pod jednym koszem).
Nastepnie wyznacza w obrebie boiska kilka punktéw, z ktérych zawodnicy beda
wykonywac pozycyjne rzuty do kosza. Kazde miejsce otrzymuje okreslong liczbe
punktow, jakie mozna zdoby¢, jesli trafi sie do kosza stojac na nim (punkty nie
muszg odpowiadac¢ zasadom koszykdéwki). 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 okres$long liczbe punktéw (np. 20) wygrywa.

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:

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

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
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Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz
Wych-VI.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:
koszykoéwka - rzuty pitka 2.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

36 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - RZUTY DO KOSZA (KLASA VI)

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 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 materialy dla N. z pliku "koszykéwka - rzuty pitkg 2".

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):

Berek z koztowaniem pitki.

Trucht z pitkami koztujac.

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

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

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

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

W marszu, préoby 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 gtowy o podtoge, tapanie pitki.

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);

Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z zatgcznika:

Podania w biegu z rzutem. Dzieci dobierajg sie w pary, kazda dysponuje jedna
pitka. Zawodnicy ustawiajg sie w odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie na konicu
boiska. Na znak biegna, 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 zespotly 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
sposoéb i ustawia sie na jego miejscu. Zawodnik, ktory otrzymat pitke, powtarza
schemat.

Rzuty z miejsca do partnera. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg 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. Rzut wykonywany jest
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oburacz, nastepnie mozna wprowadzi¢ wykonanie rzutu jednoracz oraz oburacz z
wyskoku.

Rzuty z miejsca do celu. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponuja jedna pitka.
Ustawiajg sie w odlegtosci okoto 3 - 4 metréw od Sciany. Na $cianie N. rysuje przy
pomocy kredy koétka, o Srednicy okoto 10 - 20 cm. Dzieci majg za zadanie trafi¢
pitka, wykonujac rzut z miejsca (oburacz, jednoracz lub oburacz z wyskoku).

Gra w krola. Dzieci dzielg sie na zespoty 4 - 5 osobowe (w zaleznoSci od liczby
dostepnych koszy) i graja w popularng gre w kroéla. Zasady gry w kréla opisane s3
np. tutaj. Dzieci wykonuja rzuty oburacz lub jednoracz.

Pierwsza do 20. N. dzieli klase na 4 druzyny (2 walcza pod jednym koszem).
Nastepnie wyznacza w obrebie boiska kilka punktéw, z ktérych zawodnicy beda
wykonywac pozycyjne rzuty do kosza. Kazde miejsce otrzymuje okreslong liczbe
punktow, jakie mozna zdoby¢, jesli trafi sie do kosza stojac na nim (punkty nie
muszg odpowiadac¢ zasadom koszykdéwki). 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 okres$long liczbe punktéw (np. 20) wygrywa.

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:

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

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
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Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz
Wych-VI.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:
koszykoéwka - rzuty pitka 2.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

37 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILATES 2

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:
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;
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ptaskie poduszeczki/lub duze worki/kocyki.
http://www.cwiczenia-pilates.zawsze.net/ - strona dla N. z materiatami przyblizajgcymi
pilates oraz filmikami pokazujgcymi poszczeg6lne ¢wiczenia.

Przebieg:

Na poprzedniej lekcji N. prosi, Zeby dzieci przyniosty odpowiedni stréj do ¢wiczen

gimnastycznych uwzgledniajacy skarpetki.

1. N. przypomina dzieciom, czym jest pilates. Przypomina 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,
Wkiadaj caty wysitek w wydech,

Przy wydechu wciaggaj 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.

Rozgrzewka

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

nastepnie ztgczy¢ podeszwy stoép 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. Wykonac¢ 10 powtorzen;

nastepnie wyprostowane nogi wraz z kilkoma gtebokimi oddechami. Ugiecie lewej nogi w
kolanie i oparcie stopy tuz przy prawym kolanie. Po chwili zaloZenie jej za prawa noge,
ktora pozostaje na podtozu wyprostowana. Wytrzymac 10 sekund, po czym powra6t.
Wykona¢ 10 powtdrzen na obie nogi;

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

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

2. N. po kolei podaje dzieciom instrukcje. W zalezno$ci od tego, jak dzieci wykonuja ¢wiczenia, ile

s3 w stanie zrobi¢ powtorzen poszczegolnych ¢wiczen N. modyfikuje lekcje poprzez wybor

¢wiczen z ponizszej listy.

Lezenie tytem, ugiete nogi przyciagnij do klatki piersiowej. Przytrzymaj kolana
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rekami.Napnij mie$nie brzucha i mocno przycis$nij dolng czes$¢ 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.
Napinajgc mies$nie brzucha, powoli skre¢ biodra w prawo i pot6z kolana na podtodze.
Odprez sie i staraj sie rozciggnac jak najbardziej dolng cze$¢ plecoéw. Brzuch powinien
by¢ przez caty czas wciggniety. Pozostan w tej pozycji, robiac trzy gtebokie, powolne
oddechy.

Napinajac mies$nie brzucha, wznos NN i wr6¢ do pozycji wyjsciowej. Pot6z ugiete nogi w
lewg strone. Postaraj sie rozciggnac jak najbardziej dolng cze$¢ plecéw w tej pozycji.
Pozostan w tej pozycji, robiac trzy gtebokie, powolne oddechy.

Pot6z sie na plecach. Pod gtowe, szyje i barki pot6z ptaska poduszke lub ksigzke. Ugnij
nogi w kolanach i oprzyj stopy ptasko na podtodze. Sple¢ dtonie pod glowa, tokcie lezg na
podtodze. Napnij mie$nie brzucha i zréb wdech. Lekko unie$ gérna czesc¢ 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 mie$nie brzucha i zrob wydech. Jednocze$nie unies$ lekko posladki, uzywajac tylko
miesni brzucha. Uda powinny sie zblizy¢ w strone klatki piersiowej. Powoli opus¢
posladki z powrotem na podtoge. Zréb wdech. Powto6rz 10 razy.

Lez dalej na plecach, ugnij nogi w kolanach i oprzyj stopy ptasko na podtodze. Sple¢
dtonie za gtowa. Napnij mies$nie brzucha i zréb wdech, r6wnoczes$nie unoszac gtowe i
barki. Nie powinnas (nie powinienes) poczu¢ napiecia w szyi. Wré¢ do pozycji lezacej,
wykonujac jednocze$nie wdech. Powtérz 10 razy.

To jedno z fundamentalnych ¢wiczen pilates, zwane "Setka". Pot6z sie na plecach, ugnij
kolana, a stopy oprzyj na podtodze. RR w dét, réwnolegle do podtogi, lekko uniesione.
Unie$ gtowe i topatki, wciggnij brzuch, a dolny odcinek kregostupa przycisnij do podtoza.
Utrzymujac te pozycje, poruszaj szybko rekami w gore i w do6t, krotkimi, pulsacyjnymi
ruchami. Oddychaj w rytmie: pie¢ ruchéw rekami - trwa wdech i tyle samo wydech.
Zacznijcie od 20 wdechow, 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. WezZ gteboki wdech. Unie$ biodra w goére,
nie wyginajac dolnej czesci plecow. Napnij mocno mieSnie 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$¢ krzyzowa. Rozluznij sie, a nastepnie wykonaj 3-6 powtorzen.
Lezenie przodem, RR w bok. Czoto oprzyj na materacu. Wez gteboki wdech. Unie$ gtowe i
klatke piersiowg oraz rece. Z wydechem przenie$ rece w ty}, jednocze$nie unoszac tutow
jeszcze wyzej. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj 3-6 powtorzen.

(Cwiczenie trudniejsze ze wzgledu na problemy koordynacji ruchu i oddechu. Warto je
wprowadzi¢ dla dzieci, ktore miaty juz wcze$niej treningi typu pilates.) Pozostan w
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lezeniu na brzuchu. Rece wyprostuj przed sobg. Oparte grzbietami o podtoge stopy
rozstaw na szeroko$¢ 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 czes¢ 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. PrzejdZ do siadu kucznego.
Potdz dtonie powyzej kostek i staraj sie opierac ciezar ciata tylko na gosci ogonowej i
palcach stop. Robigc wdech, powoli przechyl sie do tytu, az fopatkami dotkniesz podtogi.
Miesnie brzucha pozostaja napiete. Zréb wydech i wr6¢ do pozycji wyjSciowej (nie opieraj
palcéw stop o podtoge). Powtorz ¢wiczenie 3-6 razy.

Wykonaj klek podparty tak, by dionie znalazty sie w linii pod barkami, a kolana pod
biodrami. Napnij mie$nie brzucha i wyprostuj plecy. W kleku podpartym, wznos z
wyprostem PR i LN. Wytrzymaj dwie sekundy i wr6¢ do pozycji wyjSciowej. Nastepnie
wyprostuj lewa reke i prawa noge, wytrzymaj dwie sekundy i wré¢ do pozycji wyjsciowe;.
Cato$¢ powtorz 3-6 razy.

Siad prosty, wyprostuj nogi stopy na szerokosci bioder. Palce stop powinny by¢ zadarte,
kolana lekko ugiete. Wciagnij brzuch. Wyprostuj rece przed sobg, rownolegle do podtogi.
RozluZnij barki. Zréb wydech i wciagnij brzuch jeszcze bardziej. Skton w przéd. Zrob
wdech, wracajac do pozycji wyjsciowej. Powtorz cwiczenie trzykrotnie, za kazdym razem
pochylajac sie coraz nizej.

Klek, skton T w lewo do podporu wyprostowang LR z wyprostem PN w bok i oparciem o
podtoge. Prawg dton oprzyj na potylicy i zwro¢ uwage, aby lewa dion znajdowata sie w
linii prostej pod barkiem. Unie§ prawa noge w bok az ustawi sie r6wnolegle do podtoza.
Trzymajac tutéw nieruchomo, przenie$ prawg noge w przod, a nastepnie w tyt,
kompletujac w ten sposob jedno powtdrzenie. Wykonaj 6-8 powtdrzen kazda noga.
Lezenie bokiem. Gtowe ut6z luZzno na wyprostowanej rece, podciggnij talie nad podtoge
wyobrazajac sobie, ze przeptywa pod nig strumyk. Unie$ obie nogi nad podtoge. Z
wydechem unie$ gérna noge nieco powyzej linii bioder. Utrzymuj pepek wciaggniety w
kierunku kregostupa. Zatrzymaj gérna noge i powoli dotacz dolng, wydychajac powietrze
i napinajgc mie$nie brzucha. Zmiana nég. Na kazda noge 3-6 powtoérzen.

Potdz sie na plecach. Wez gteboki wdech, unie$ do gory wyprostowane nogi i ramiona. Z
wydechem opus$¢ nad podtoge jedna noge, przenoszac jednoczesnie oba ramiona za gtowe
. Wro6¢ do pozycji wyjSciowej i powtdrz ¢wiczenie na drugg noge. Powtorz ¢wiczenie 3-6
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razy.
3. Cwiczenia koncowe

Gtaskanie kota po grzbiecie. W parach (3 min)

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 jaki$ krzakach, bo jego futro jest splagtane i nastroszone. Gtaszczemy kota, od

gtowy do kosci ogonowej, rozplatujac i wygtadzajac.
Gtowa jako balon (1 min)

W pozycji stojacej. Prosimy dzieci, zeby wyobrazity sobie, ze ich gtowy sg jak balony wypetnione
helem. Szyja i kregostup sg 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 wetna. Balon unosi sie coraz wyzej i ... oddala sie do

nieba.

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 szczegdlna
doktadnoscig wykonujac kazde ¢wiczenie.

Niezwykta role odgrywa prawidtowe oddychanie. Szczegélnie wazne podczas ¢wiczen sg
prawidtowe wydechy. Kiedy wydychamy powietrze do samego konca, angazujemy gteboko
ukryte mies$nie i poprawiamy przemiane materii.

Moze by¢ to najtrudniejszy element treningu, nalezy na niego zwracac szczegbélng uwage.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne
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Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

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

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stroj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec
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-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.2 : 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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38 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TWORCZA GIMNASTYKA Z MUZYKA 1

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:
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.

Czajkowski: http://www.youtube.com/watch?v=gP132E-xABg
Edward Grieg: http://www.youtube.com/watch?v=dyM2AnA96yE
Beethoven: http://www.youtube.com/watch?v=5-MT5zeY6CU
"Lot trzmiela" R. Korsakow:
http://www.youtube.com/watch?v=ucrKUO9FVfY

materac, hula-hop, woreczki, skakanki;

opaski na oczy dla potowy dzieci.

Przebieg:

1. N. ttumaczy dzieciom podstawowe zatoZenia twdrczej gimnastyki. (2 min)

Dane zadanie mozna interpretowac na wiele sposobdéw, kazdy moze wykonywac je inaczej,

mozna podejmowac wiele préb wykonania danego zadania, nie boéjcie sie by¢ twérczym w

wykonywaniu tych ¢wiczen.

2. Dzieci stajg w rozsypce, kazdy znajduje sobie troche przestrzeni, w ktérej bedzie wykonywac

¢wiczenia.

Dzieci wykonuja ¢wiczenia, a N. daje dzieciom czas na ich wykonania, nie przechodzi zbyt szybko

do kolejnego ¢wiczenia, czasem potrzeba pozwoli¢ dzieciom na wiele préb wykonania tego

samego zadania:

1. Upatrz sobie lub wyobraz jaki$ odleglty punkt i podazaj do niego droga dtuga,

zakrzywiong, kolistg, zygzakowatg i klucz jaki$ czas zanim osiagniesz 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 dowolna
czescig ciata (Czajkowski, Beethoven, Grieg, Strauss)
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(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), ktory
stawia opdr. (Zmiana rdl) (5 min)

W parach. Jedno dziecko zastania oczy opaska na oczy, drugie gtosem oprowadza go
bezpiecznie po sali gimnastycznej, na ktérej roztozone sg przedmioty np.: materac,
skakanka, hula-hop, woreczki gimnastyczne. (7 min)

Interpretacja wtasna muzyki "Lot trzmiela" R. Korsakowa. (5 min)

A teraz wyobrazcie sobie, Ze jesteScie matymkwiatuszkiem. Zaprezentujcie witasnym
ciatlem rozwijajacy sie kwiat, cate ciatostopniowo sie rozwija i ro$nie jak kwiat, ktory pnie
sie ku stonicu. (3 min)

Schwy¢ w rece spadajaca barikke mydlanag 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

Muzyczna

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
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Wych-VI.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowa do wybranej muzyki
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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39 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - RZUTY DO KOSZA (KLASA VI)

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 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 materialy dla N. z pliku "koszykéwka - rzuty pitkg 2".

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):

Berek z koztowaniem pitki.

Trucht z pitkami koztujac.

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

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

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

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

W marszu, préoby 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 gtowy o podtoge, tapanie pitki.

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);

Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z zatgcznika:

Podania w biegu z rzutem. Dzieci dobierajg sie w pary, kazda dysponuje jedna
pitka. Zawodnicy ustawiajg sie w odlegtosci 3 - 4 metréw od siebie na konicu
boiska. Na znak biegna, 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 zespotly 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
sposoéb i ustawia sie na jego miejscu. Zawodnik, ktory otrzymat pitke, powtarza
schemat.

Rzuty z miejsca do partnera. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponujg 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. Rzut wykonywany jest
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oburacz, nastepnie mozna wprowadzi¢ wykonanie rzutu jednoracz oraz oburacz z
wyskoku.

Rzuty z miejsca do celu. Dzieci dobierajg sie w pary, dysponuja jedna pitka.
Ustawiajg sie w odlegtosci okoto 3 - 4 metréw od Sciany. Na $cianie N. rysuje przy
pomocy kredy koétka, o Srednicy okoto 10 - 20 cm. Dzieci majg za zadanie trafi¢
pitka, wykonujac rzut z miejsca (oburacz, jednoracz lub oburacz z wyskoku).

Gra w krola. Dzieci dzielg sie na zespoty 4 - 5 osobowe (w zaleznoSci od liczby
dostepnych koszy) i graja w popularng gre w kroéla. Zasady gry w kréla opisane s3
np. tutaj. Dzieci wykonuja rzuty oburacz lub jednoracz.

Pierwsza do 20. N. dzieli klase na 4 druzyny (2 walcza pod jednym koszem).
Nastepnie wyznacza w obrebie boiska kilka punktéw, z ktérych zawodnicy beda
wykonywac pozycyjne rzuty do kosza. Kazde miejsce otrzymuje okreslong liczbe
punktow, jakie mozna zdoby¢, jesli trafi sie do kosza stojac na nim (punkty nie
muszg odpowiadac¢ zasadom koszykdéwki). 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 okres$long liczbe punktéw (np. 20) wygrywa.

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:

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

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
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Z GRANIC

Wych-VI.12.3 : dziecko stosuje w grze podanie pitki oburacz i jednoracz
Wych-VI.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:
koszykoéwka - rzuty pitka 2.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

40 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - GRA DO 10 PODAN

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 uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach doskonalgcych podawanie, koztowanie

oraz panowanie nad pitka.

Cele:
e rozwiniecie sprawnosci motorycznej;
* doskonalenie umiejetno$ci podawania pitki;
* doskonalenie umiejetnosci koztowania pitki;
« ksztaltowanie umiejetnosci wyjscia na pozycje;
* rozwijanie umiejetno$ci wspotpracy w druzynie.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
*  pitki koszykowe.
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Przebieg:

1. N.informuje dzieci o temacie zaje¢. Bedg ¢wiczy¢ podania oraz koztowania pitki,

wykonujac réznego typu cwiczenia. Nastepnie dzieci rozegrajg maty turniej w "Gre do 10
podan". N. przeprowadza krotka rozgrzewke, przechodzac podczas niej do ¢wiczen z
pitka: (20 minut);
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:

e podania pitki w biegu (krok odstawno - dostawny).

* podania pitki w biegu, koztujac.

* podania pitki w biegu, koztujac, rzut do kosz.
Podania w kregu. Dzieci dobierajg sie w grupy 5 - 6 osobowe, ustawiajq w kole o Srednicy
okoto 4 - 5 metréow. Kazda grupa dysponuje jedng pitka. Dzieci podaja pitke wewnatrz
kregu. 1 - 2 osoby moga znajdowac sie w kregu, przeszkadzajgc podajacym.
Nastepnie N. dzieli dzieci na 4 druzyny. Dwie druzyny rywalizujg miedzy sobgna potéwce
boiska. Zadaniem kazdej z druzyn jest wymiana 10, nieprzerwanychprzez przeciwnika,
podan. Druzyna zdobywa woéwczas 1 punkt. Gra trwa do momentuzdobycia okreslonej
liczby punktéw (np. 10). Po pierwszym meczu wygrane druzyny rywalizujg o 11 2
miejsce, a przegrane o 3 i 4. (25 minut);
Podsumowanie lekcji.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:
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Z GRANIC

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.12.2 : 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-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne
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GRAW KLASY

Z GRANIC

41 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: KOSZYKOWKA - TORY PRZESZKOD

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 uczestnicza w ¢wiczeniach, grach oraz zabawach ksztattujacych umiejetnosci poprawnego

wykonywania rzutéw, koztowania oraz podawania pitki.

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;

* materialy dla N. z pliku "koszykéwka - tory przeszkdd 2".
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Przebieg:

G
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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 dotagczonym do
zadania pliku (10 minut)

Berek z koztowaniem pitki.
Trucht z pitkami koztujac.
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 powtdrzen), zmiana nog.
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 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 oburgcz z nad gtowy o podtoge, tapanie pitki.

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 ksztattujgcych umiejetnos¢ rzutéw do kosza podczas wykonywania toréow
przeszkod. (15 minut);

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.

Slalom miedzy palikami z rzutem. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiaja
sie w kolumnie, pierwsza osoba dysponuje pitka. N. rozstawia przed druzynami
kilka palikéw. Zadaniem kazdej z druzyn jest przeprowadzenie slalomu pomiedzy
palikami, wykonanie rzutu do kosza i zbiérki, powroét, oraz podanie pitki sprzed
pierwszego palika do kolejnej osoby w druzynie.

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
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kosza i zbiérki, powroét, oraz podanie pitki sprzed pierwszego palika do kolejnej
osoby w druzynie.
» Sztafeta. N. dzieli klase na dwie druzyny ( lub zespoty 6 osobowe). Druzyny dzielg

sie na 2, r6wne grupy i ustawiajg po przeciwlegtych stronach boiska. Jedna z oséb
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, ktorej wszyscy zawodnicy
wymienig sie pozycjami jako pierwsi.

3. N. dzieli dzieci na zespoty 3 - 4 osobowe. Dzieci na potowie boiska graja w uproszczong

wersje gry w koszykéwke. (20 minut).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

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 - tory przeszkéd 2.pdf
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42 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: TWORCZA GIMNASTYKA Z MUZYKA 4

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.

laski gimnastyczne, szale, wstazki - min. 1 rzecz dla kazdego dziecka do wyboru.
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. WyobraZcie sobie, ze czeka Was teraz spacer w przestrzeni kosmicznej. Spacerujcie lub
biegajcie lekko, leciutko, skaczcie jak najwyzej, sprobujcie siegna¢ jak najdalej. (3 min)

2. Dowolny taniec w pozycji wysokiej po kretej linii, a nastepnie z gracja obnizamy pozycje
az do lezenia. Taniec w rytm muzyki - gdy muzyka przyspiesza, ruch odbywa sie wysoko,
gdy zwalnia - ciato sie obniza, az do leZenia. (4 min)

3. Nasladujcie ciche kroki hobbita, gto$ne kroki krasnoluda, cztapanie Goluma. (3 min)

4. WyobraZcie sobie, Ze musicie wyciggna¢ 16dz na brzeg. Ciggnijcie line z wysitkiem, stojac
w pozycji stabilnej (szeroko na nogach).

5. Improwizacja ruchowa z dowolnie wybranym przyborem (laska gimnastyczna, wstazka,
szalem) w rytm muzyki. Muzyka Zywa skoczna naprzemiennie z muzyka wolng, spokojna.
(6 min)

6. Swobodny taniec w rytm wesotej, skocznej muzyki. Na pauze dzieci tworzg grupowa
rzezbe z udziatem 2-4 dzieci, ktéra utrzymuja w bezruchu na czas przerwy w muzyce (5
min)

7. W tréjkach. Kazde dziecko staje przy lasce gimnastycznej (laske trzyma pionowo).
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Zmieniajg sie miejscami z pozostatymi partnerami, puszczajg swojg laske i szybko
chwytajg laske partnera w taki sposob, zeby nie zdazyta upas¢ na ziemie (5 min).

8. W czworkach. Dzieci majg za zadanie stworzy¢ dowolng figure przestrzenng przy uzyciu
liny lub skakanek. Drugi zespét ma za zadanie przej$¢ pomiedzy wolnymi przestrzeniami
figury, tak by nie dotkna¢ skakanek i zadnego z cztonkéw zespotu ustawiajacego figure.
(Zmiana rol) (8 min)

9. Nasladujcie ruchy petzajacego weza. (3 min)

10. W parach. Jedno dziecko drwalem, drugie drzewem. Drwal $cina drzewo i ktode przetacza
na le$ng polane. Zmiana rol. (3 min)

11. W kregu na zakoniczenie: Dzisiaj doSwiadczytem/doswiadczytam..... (3 min)

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda Rudolfa Labana

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowg do wybranej muzyki
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

43 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: CWICZENIA W STACJACH 3

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;
* wzmacnianie sity mies$ni;
e utrwalanie umiejetno$ci wykonywania przewrotu w przod;
e utrwalanie umiejetnosci stania na rekach;
* integracja zespotu.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
* materace, faweczki, 3 szarfy, ew. 3 pitki lekarskie.
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Przebieg:

1. Graintegracyjna, ¢wiczenie uwaznosci i spostrzegawczosci - Slepcy.
N. zaprasza dzieci do gry integracyjnej. (5 minut)

N. prosi dzieci, zeby wybraty sobie jaki$ odgtos, ktéry bedzie inny od pozostatych.
Moze to by¢ szczekania psa, muczenie krowy czy odgtos trabki, udawanie kichania,
cmokanie, gwizdanie. Odgtos moze by¢ dowolny, musi by¢ wyraznie styszalny, ale
moze cichy.
Dzieci tworzg koto i zapamietujg odgtosy partneréw stojacych koto nich po lewej i
prawej stronie.
Dzieci zamykaja oczy i rozchodzg sie po sali.
Nastepnie zadaniem dzieci jest utworzenie ponownie identycznego kregu.
Dzieci caly czas pracuja z zamknietymi oczami, rozpoznaja sie jedynie na
podstawie wydawanych odgtoséw i przemieszczajac sie w ich kierunkach.
N. moze wybrac jedno lub dwoje dzieci do pilnowania, Zeby pozostali cztonkowie
klasy nie zrobili sobie krzywdy, wchodzac na Sciane lub na siebie. Zalezy to jednak
od poziomu dzieci.
Trucht (200 m) i przej$cie do marszu z luZnymi wymachami nég.
Cwiczenia w lekkim biegu:
* podskokinajednej nodze,
e podskoki obunéz,
* krok odstawno-dostawny (,,cwal” bokiem),
* przeplatanka bokiem,
* bieg z uderzaniem pietami o posladki,
* bieg z wysokim unoszeniem kolan,
* biegz przyS$pieszeniem na krétkim dystansie,
Marsz w celu wyréwnania oddechu;
Obszerne krazenia gtowa w prawg i lewa strone;
Poruszanie glowa do przodu i tytu - ,ruchy potakujace”;
Obszerne krazenia nadgarstkami;
Krazenia przedramion w stawach tokciowych;
Krazenia ramion w stawach barkowych;
Krazenia bioder w prawa i lewa strone,
Skrety tutowia,
Skton do ziemi na wyprostowanych nogach,
Krecenie stopg w stawie skokowym,
Krecenie noga w stawie kolanowym,
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Z przysiadu podpartego wyprost nogi w bok z wytrzymaniem pozycji i zmiana nogi
(x10)

Siad prosty z zaczepieniem stép o drabinke, ruch tutowia w tyt do lezenia tytem i
powr6t do p.w. (10x);

Cwiczenie pétzwisu (siedzac tytem do drabinki) lub zwisy petne;

2. Cwiczenia w stacjach. (25 minut)
Przy kazdej stacji w ustawieniu poczatkowym jest 2-3 dzieci. Dzieci kolejno wykonuja
¢wiczenia przy danej stacji i przechodzg do inne;.
Przed przystapieniem do ¢wiczen N. przypomina o zasadach bezpieczenstwa, pokazuje i
objasnia ¢wiczenia na poszczego6lnych stacjach.

1.

Stacja I

LeZenie na materacu tytem. Nogi wyprostowane i ztgczone, rece wzdtuz tutowia.
Ugiecie ndg z przyciggnieciem do klatki piersiowej, z jednoczesnym uniesieniem
gtowy i barkéw. 10-20 powtdrzen.

Stacja Il

Wieloskoki przez 3 szarfy utozone od siebie w odlegtosci okoto 1 metra
(alternatywnie wersja trudniejsza: 3 pitki lekarskie).

Stacja IlI

Whbieganie po taweczce pochylonej na drabince.

Stacja IV

Czotganie sie przez 2 materace.

StacjaV

Mostek z lezenia tytem, przejscie do lezenia. Dla 0s6b chetnych mostek z
asekuracjg wspotéwiczacych.

Stacja VI

Doskonalenie przewrotu w przéd.

Stacja VII

Stanie na rekach z zamachem jednon6z i asekuracjg wspotéwiczacych.

Stacja VIII

Przejscie rownowazne po taweczce, w potowie dtugosci wykonanie przysiadu (dla
chetnych rownowaznej "jaskétki") zeskok w giab i bieg do mety.

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

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

Swobodny marsz po sali z wysokim unoszeniem kolan i rownoczesnym zginaniem
palcéw stop.

Siad kleczny, wyprostowanie tutowia, ramiona w gore (wdech). Skton tutowia w
przod z wysunieciem do przodu (wydech).

Stanie tytem przy $cianie, ramiona wzdtuz tutowia. Wdech przez nos, wydech
przez usta z syczeniem i wcigganiem brzucha.
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Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

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

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

Wych-V1.9.1 : dziecko potrafi wykonac przewrdt w przod i w tyt

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

44 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - ZAWODY MINI-KOSZYKOWKI

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 graja mecze w koszykoéwke, bazujac na uproszczonych zasadach.

Cele:

* (wiczenie umiejetnosci wykonywania réznego typu podan;
* rozwijanie umiejetnos$ci wykonywania rzutow do kosza;

* (wiczenie gry ofensywnej i defensywnej;

* rozwijanie umiejetno$ci panowania nad pitka;

* rozwijanie umiejetnosci koztowania pitki.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;

e pitka;
* stoper;
e gwizdek.
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Przebieg:
Wariant |

G
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1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢, beda gra¢ mecze z obecnos$cia sedzidéw oraz
komentatorow. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut):

Berek z koztowaniem pitki.

Trucht z pitkami koztujac.

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

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

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 nog.
W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préoby 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 gtowy o podtoge, tapanie pitki.

2. N.dzieli klase na druzyny 5 osobowe. Druzyny przygotowuja swoje nazwy oraz, jesli to
mozliwe, koszulki lub znaki szczegdlne. Dwie druzyny beda rozgrywac mecz. Pozostate
beda pelnity role sedziéw oraz komentatoréw. N. zapoznaje dzieci z podstawowymi
zasadami sedziowania. Dzieci z druzyny sedziéw wybieraja sedziego gtbwnego oraz
liniowych. Dzieci z druzyny komentatoréw wybierajg sposréd siebie komentatora lub
komentatoréw (5 minut);

3. Rozpoczyna sie pierwszy mecz. Mecze trwaja 3 x 3 minuty. Po zakonczonym meczu
nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana do momentu, w ktérym wszystkie
druzyny pelnity kazda z rél (25 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Wariant II

1. N.wprowadza klase w temat zaje¢, beda gra¢ mecze w koszykdwke, w przygotowane;j
przez siebie lidze. N. wraz z dzie¢mi tworzy kilka druzyn (minimalnie 4), oraz

przygotowuje tabelke ligowa oraz terminarz meczowy (5 - 10 minut);
2. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut):

Berek z koztowaniem pitki.
Trucht z pitkami koztujac.
W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.
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* W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej

iw doét.

* W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do gory na lewa noge i

opust na prawg ( 10 powtdrzen), zmiana nog.

* W marszu, co trzeci krok skretoskton tak, by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

* W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

e W marszu, proby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

* W marszu, podrzucanie pitki oburacz 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.

3. Druzyny przygotowuja swoje nazwy oraz, jesli to mozliwe, koszulki lub znaki szczegolne.
Dwie druzyny beda rozgrywac¢ mecz. Pozostate bedg pelnity role sedziéw. Rozpoczyna sie

pierwszy mecz. Mecze trwajg 3 x 5 minut. Po zakoniczonym meczu nastepuje zmiana
druzyn. Wynik zostaje zapisany, a druzyna otrzymuje punkty za wygrany mecz. (15

minut);

Mecze trwajg podczas kolejnych zaje¢ do momentu, w ktérym kazda druzyna rozegra z kazda
dwa mecze ( mecz i rewanz). Druzyna, ktéra zdobyta najwiecej punktow zostaje mistrzem. Jesli

bedzie na to czas, mozna przeprowadzi¢ pomiedzy druzynami system rozgrywek play-off.

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:

Kinestetyczna

Lingwistyczna
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GRAW KLASY

Z GRANIC

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-VI1.12.4 : dziecko stosuje w grze rzut pitki do kosza

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 zdolnosci motoryczne

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

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

184



GRAW KLASY

Z GRANIC

45 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - OCENA POSTEPOW, ELEMENTY TRUDNE

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:

N. dokonuje oceny postepéw uczniéw w zakresie umiejetnosci koztowania i podawania pitki

oraz wykonywania rzutéw. Dzieci ¢wiczg elementy trudne.

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 - tory przeszkod".

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. (10 minut):

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

uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki oraz ksztattujacych umiejetnos¢ rzutéw do kosza podczas wykonywania torow

przeszkod. N. okresla, jakie elementy sprawiajg dzieciom najwieksze trudnosci lub sg

najczesciej wykonywanie niepoprawnie. (15 minut);

Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z zatgcznika:

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, powro6t, oraz podanie pitki sprzed pierwszego palika do kolejnej osoby w
druzynie.

Slalom miedzy palikami z podaniem i rzutem. N. dzieli klase na dwie druzyny.
Dzieci ustawiajg sie w kolumnie, pierwsza osoba dysponuje pitka. Jedna z osé6b 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, powrét, oraz podanie pitki sprzed pierwszego palika do kolejnej
osoby w druzynie.

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, podac¢ pitke nastepnej
osobie z druzyny i ustawic sie po drugiej stronie. Wygrywa druzyna, ktorej
wszyscy zawodnicy wymienig sie pozycjami jako pierwsi.

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 faweczce, koztujac pitke, oraz wykonanie rzutu do kosza. Po rzucie
zawodnik wraca do druzyny bokiem, koztujac pitke.

3. Dzieci ¢wiczg elementy, ktére sprawiajg im trudno$c¢ lub s najczeSciej wykonywane w
sposob niepoprawny (20 minut).
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Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

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 wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
koszykowka - tory przeszkéd.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

46 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - ZAWODY MINI-KOSZYKOWKI

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 graja mecze w koszykoéwke, bazujac na uproszczonych zasadach.

Cele:

* (wiczenie umiejetnosci wykonywania réznego typu podan;
* rozwijanie umiejetnos$ci wykonywania rzutow do kosza;

* (wiczenie gry ofensywnej i defensywnej;

* rozwijanie umiejetno$ci panowania nad pitka;

* rozwijanie umiejetnosci koztowania pitki.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;

e pitka;
* stoper;
e gwizdek.
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Przebieg:
Wariant |

G
sV KLASY

1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢, beda gra¢ mecze z obecnos$cia sedzidéw oraz
komentatorow. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut):

Berek z koztowaniem pitki.

Trucht z pitkami koztujac.

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

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

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 nog.
W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préoby 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 gtowy o podtoge, tapanie pitki.

2. N.dzieli klase na druzyny 5 osobowe. Druzyny przygotowuja swoje nazwy oraz, jesli to
mozliwe, koszulki lub znaki szczegdlne. Dwie druzyny beda rozgrywac mecz. Pozostate
beda pelnity role sedziéw oraz komentatoréw. N. zapoznaje dzieci z podstawowymi
zasadami sedziowania. Dzieci z druzyny sedziéw wybieraja sedziego gtbwnego oraz
liniowych. Dzieci z druzyny komentatoréw wybierajg sposréd siebie komentatora lub
komentatoréw (5 minut);

3. Rozpoczyna sie pierwszy mecz. Mecze trwaja 3 x 3 minuty. Po zakonczonym meczu
nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana do momentu, w ktérym wszystkie
druzyny pelnity kazda z rél (25 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Wariant II

1. N.wprowadza klase w temat zaje¢, beda gra¢ mecze w koszykdwke, w przygotowane;j
przez siebie lidze. N. wraz z dzie¢mi tworzy kilka druzyn (minimalnie 4), oraz

przygotowuje tabelke ligowa oraz terminarz meczowy (5 - 10 minut);
2. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut):

Berek z koztowaniem pitki.
Trucht z pitkami koztujac.
W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.
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* W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej

iw doét.

* W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do gory na lewa noge i

opust na prawg ( 10 powtdrzen), zmiana nog.

* W marszu, co trzeci krok skretoskton tak, by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

* W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

e W marszu, proby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

* W marszu, podrzucanie pitki oburacz 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.

3. Druzyny przygotowuja swoje nazwy oraz, jesli to mozliwe, koszulki lub znaki szczegolne.
Dwie druzyny beda rozgrywac¢ mecz. Pozostate bedg pelnity role sedziéw. Rozpoczyna sie

pierwszy mecz. Mecze trwajg 3 x 5 minut. Po zakoniczonym meczu nastepuje zmiana
druzyn. Wynik zostaje zapisany, a druzyna otrzymuje punkty za wygrany mecz. (15

minut);

Mecze trwajg podczas kolejnych zaje¢ do momentu, w ktérym kazda druzyna rozegra z kazda
dwa mecze ( mecz i rewanz). Druzyna, ktéra zdobyta najwiecej punktow zostaje mistrzem. Jesli

bedzie na to czas, mozna przeprowadzi¢ pomiedzy druzynami system rozgrywek play-off.

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:

Kinestetyczna

Lingwistyczna
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GRAW KLASY

Z GRANIC

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-VI1.12.4 : dziecko stosuje w grze rzut pitki do kosza

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 zdolnosci motoryczne
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GRAW KLASY

Z GRANIC

47 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILATES 2

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:
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;
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ptaskie poduszeczki/lub duze worki/kocyki.
http://www.cwiczenia-pilates.zawsze.net/ - strona dla N. z materiatami przyblizajgcymi
pilates oraz filmikami pokazujgcymi poszczeg6lne ¢wiczenia.

Przebieg:

Na poprzedniej lekcji N. prosi, Zeby dzieci przyniosty odpowiedni stréj do ¢wiczen

gimnastycznych uwzgledniajacy skarpetki.

1. N. przypomina dzieciom, czym jest pilates. Przypomina 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,
Wkiadaj caty wysitek w wydech,

Przy wydechu wciaggaj 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.

Rozgrzewka

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

nastepnie ztgczy¢ podeszwy stoép 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. Wykonac¢ 10 powtorzen;

nastepnie wyprostowane nogi wraz z kilkoma gtebokimi oddechami. Ugiecie lewej nogi w
kolanie i oparcie stopy tuz przy prawym kolanie. Po chwili zaloZenie jej za prawa noge,
ktora pozostaje na podtozu wyprostowana. Wytrzymac 10 sekund, po czym powra6t.
Wykona¢ 10 powtdrzen na obie nogi;

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

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

2. N. po kolei podaje dzieciom instrukcje. W zalezno$ci od tego, jak dzieci wykonuja ¢wiczenia, ile

s3 w stanie zrobi¢ powtorzen poszczegolnych ¢wiczen N. modyfikuje lekcje poprzez wybor

¢wiczen z ponizszej listy.

Lezenie tytem, ugiete nogi przyciagnij do klatki piersiowej. Przytrzymaj kolana
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rekami.Napnij mie$nie brzucha i mocno przycis$nij dolng czes$¢ 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.
Napinajgc mies$nie brzucha, powoli skre¢ biodra w prawo i pot6z kolana na podtodze.
Odprez sie i staraj sie rozciggnac jak najbardziej dolng cze$¢ plecoéw. Brzuch powinien
by¢ przez caty czas wciggniety. Pozostan w tej pozycji, robiac trzy gtebokie, powolne
oddechy.

Napinajac mies$nie brzucha, wznos NN i wr6¢ do pozycji wyjsciowej. Pot6z ugiete nogi w
lewg strone. Postaraj sie rozciggnac jak najbardziej dolng cze$¢ plecéw w tej pozycji.
Pozostan w tej pozycji, robiac trzy gtebokie, powolne oddechy.

Pot6z sie na plecach. Pod gtowe, szyje i barki pot6z ptaska poduszke lub ksigzke. Ugnij
nogi w kolanach i oprzyj stopy ptasko na podtodze. Sple¢ dtonie pod glowa, tokcie lezg na
podtodze. Napnij mie$nie brzucha i zréb wdech. Lekko unie$ gérna czesc¢ 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 mie$nie brzucha i zrob wydech. Jednocze$nie unies$ lekko posladki, uzywajac tylko
miesni brzucha. Uda powinny sie zblizy¢ w strone klatki piersiowej. Powoli opus¢
posladki z powrotem na podtoge. Zréb wdech. Powto6rz 10 razy.

Lez dalej na plecach, ugnij nogi w kolanach i oprzyj stopy ptasko na podtodze. Sple¢
dtonie za gtowa. Napnij mies$nie brzucha i zréb wdech, r6wnoczes$nie unoszac gtowe i
barki. Nie powinnas (nie powinienes) poczu¢ napiecia w szyi. Wré¢ do pozycji lezacej,
wykonujac jednocze$nie wdech. Powtérz 10 razy.

To jedno z fundamentalnych ¢wiczen pilates, zwane "Setka". Pot6z sie na plecach, ugnij
kolana, a stopy oprzyj na podtodze. RR w dét, réwnolegle do podtogi, lekko uniesione.
Unie$ gtowe i topatki, wciggnij brzuch, a dolny odcinek kregostupa przycisnij do podtoza.
Utrzymujac te pozycje, poruszaj szybko rekami w gore i w do6t, krotkimi, pulsacyjnymi
ruchami. Oddychaj w rytmie: pie¢ ruchéw rekami - trwa wdech i tyle samo wydech.
Zacznijcie od 20 wdechow, 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. WezZ gteboki wdech. Unie$ biodra w goére,
nie wyginajac dolnej czesci plecow. Napnij mocno mieSnie 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$¢ krzyzowa. Rozluznij sie, a nastepnie wykonaj 3-6 powtorzen.
Lezenie przodem, RR w bok. Czoto oprzyj na materacu. Wez gteboki wdech. Unie$ gtowe i
klatke piersiowg oraz rece. Z wydechem przenie$ rece w ty}, jednocze$nie unoszac tutow
jeszcze wyzej. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj 3-6 powtorzen.

(Cwiczenie trudniejsze ze wzgledu na problemy koordynacji ruchu i oddechu. Warto je
wprowadzi¢ dla dzieci, ktore miaty juz wcze$niej treningi typu pilates.) Pozostan w
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lezeniu na brzuchu. Rece wyprostuj przed sobg. Oparte grzbietami o podtoge stopy
rozstaw na szeroko$¢ 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 czes¢ 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. PrzejdZ do siadu kucznego.
Potdz dtonie powyzej kostek i staraj sie opierac ciezar ciata tylko na gosci ogonowej i
palcach stop. Robigc wdech, powoli przechyl sie do tytu, az fopatkami dotkniesz podtogi.
Miesnie brzucha pozostaja napiete. Zréb wydech i wr6¢ do pozycji wyjSciowej (nie opieraj
palcéw stop o podtoge). Powtorz ¢wiczenie 3-6 razy.

Wykonaj klek podparty tak, by dionie znalazty sie w linii pod barkami, a kolana pod
biodrami. Napnij mie$nie brzucha i wyprostuj plecy. W kleku podpartym, wznos z
wyprostem PR i LN. Wytrzymaj dwie sekundy i wr6¢ do pozycji wyjSciowej. Nastepnie
wyprostuj lewa reke i prawa noge, wytrzymaj dwie sekundy i wré¢ do pozycji wyjsciowe;.
Cato$¢ powtorz 3-6 razy.

Siad prosty, wyprostuj nogi stopy na szerokosci bioder. Palce stop powinny by¢ zadarte,
kolana lekko ugiete. Wciagnij brzuch. Wyprostuj rece przed sobg, rownolegle do podtogi.
RozluZnij barki. Zréb wydech i wciagnij brzuch jeszcze bardziej. Skton w przéd. Zrob
wdech, wracajac do pozycji wyjsciowej. Powtorz cwiczenie trzykrotnie, za kazdym razem
pochylajac sie coraz nizej.

Klek, skton T w lewo do podporu wyprostowang LR z wyprostem PN w bok i oparciem o
podtoge. Prawg dton oprzyj na potylicy i zwro¢ uwage, aby lewa dion znajdowata sie w
linii prostej pod barkiem. Unie§ prawa noge w bok az ustawi sie r6wnolegle do podtoza.
Trzymajac tutéw nieruchomo, przenie$ prawg noge w przod, a nastepnie w tyt,
kompletujac w ten sposob jedno powtdrzenie. Wykonaj 6-8 powtdrzen kazda noga.
Lezenie bokiem. Gtowe ut6z luZzno na wyprostowanej rece, podciggnij talie nad podtoge
wyobrazajac sobie, ze przeptywa pod nig strumyk. Unie$ obie nogi nad podtoge. Z
wydechem unie$ gérna noge nieco powyzej linii bioder. Utrzymuj pepek wciaggniety w
kierunku kregostupa. Zatrzymaj gérna noge i powoli dotacz dolng, wydychajac powietrze
i napinajgc mie$nie brzucha. Zmiana nég. Na kazda noge 3-6 powtoérzen.

Potdz sie na plecach. Wez gteboki wdech, unie$ do gory wyprostowane nogi i ramiona. Z
wydechem opus$¢ nad podtoge jedna noge, przenoszac jednoczesnie oba ramiona za gtowe
. Wro6¢ do pozycji wyjSciowej i powtdrz ¢wiczenie na drugg noge. Powtorz ¢wiczenie 3-6
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razy.
3. Cwiczenia koncowe

Gtaskanie kota po grzbiecie. W parach (3 min)

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 jaki$ krzakach, bo jego futro jest splagtane i nastroszone. Gtaszczemy kota, od

gtowy do kosci ogonowej, rozplatujac i wygtadzajac.
Gtowa jako balon (1 min)

W pozycji stojacej. Prosimy dzieci, zeby wyobrazity sobie, ze ich gtowy sg jak balony wypetnione
helem. Szyja i kregostup sg 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 wetna. Balon unosi sie coraz wyzej i ... oddala sie do

nieba.

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 szczegdlna
doktadnoscig wykonujac kazde ¢wiczenie.

Niezwykta role odgrywa prawidtowe oddychanie. Szczegélnie wazne podczas ¢wiczen sg
prawidtowe wydechy. Kiedy wydychamy powietrze do samego konca, angazujemy gteboko
ukryte mies$nie i poprawiamy przemiane materii.

Moze by¢ to najtrudniejszy element treningu, nalezy na niego zwracac szczegbélng uwage.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne
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Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

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

Wych-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ stroj sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec
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-V1.6.1 : dziecko zna zasady i metody wzmacniania organizmu

Wych-V1.7.2 : 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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48 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: GIMNASTYKA JAZZOWA PRZYPOMNIENIE

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 poznaja ruchy gimnastyki jazzowej. Cwicza do muzyki.

Cele:
e rozwijanie koordynacji ruchowej uczniéw i uczennic;
* rozwijanie poczucia rytmu u uczniéw i uczennic;
* rozwijanie wrazliwoS$ci muzycznej;
* rozwijanie poszczeg6lnych partii miesniowych.

Potrzebne materialy:
* odtwarzacz muzyczny;
e proponowana muzyka do ¢wiczen wiasciwych: Sing, Sing, Sing - Benny Goodman (
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http://www.youtube.com/watch?v=r2S1I_ien6A), In The Mood - Glenn Miller (
http://www.youtube.com/watch?v=Z]E-onnw2gM), Frank Sinatra (
http://www.youtube.com/watch?v=egY8rUpxqcE);

* energiczna muzyka do rozgrzewki;

* muzyka relaksacyjna na potrzeby ¢wiczen wyciszajacych;

* przygotowany zestaw ¢wiczen.

Przebieg:

1. Cwiczenia integracyjne: Na poczatek N. zaprasza dzieci do zabawy "Nasza choreografia".
N. dzieli dzieci na 6 grup. Kazda grupa musi wymysli¢ swoja figure (moze to by¢ podskok
z obrotem albo ukton i przysiad itp.). Nastepnie, kiedy wszystkie grupy sg gotowe, N.
przyznaje kazdej grupie numer od 1 do 6, a nastepnie wigcza muzyke. Grupy w kolejnosci
pokazuja przygotowane figury, N. zwraca uwage, aby dzieci staraty sie zapamietac
wszystkie ruchy. Nastepnie wszystkie grupy razem wykonujg taniec, starajac sie wykonac
wszystkie 6 figur od poczatku do konca (5 minut);

2. Wprowadzenie i rozgrzewka: N. wyjasnia, ze zajecia beda poSwiecone gimnastyce
jazzowej, ktorej celem jest zachecenie do aktywnego trybu zycia i rozwoju fizycznego
poprzez ruch potgczony z muzyka. Dzieci podazajac za instrukcjami N; wykonuja
rozgrzewke przy energicznej muzyce:

* marsz w miejscu (do 8);

* marsz w rozkroku (do 8);

* step touch (do 8);

* double step, ramiona na biodrach (do 8);

* double step, kragzenie ramion na zewnatrz (do 8);

* step out ramiona w przdéd (do 8);

* step out ramiona w gore (do 8);

* knee up (do 8);

* sprint w miejscu, wysoko kolana, szybkie zmiany n6g (15 sekund);

3. Cwiczenia wiaéciwe:

* Takt 1.: pozycja wyjSciowa: stanie w rozkroku. Na raz - wraz z ugieciem prawego
kolana wykona¢ krazenie prawg reka w prawo (poprzez ugiecie w tokciu, wyprost
w przdd, przeniesienie w bok i ponowne ugiecie), na dwa - jeszcze jedno krazenie
prawa reka w prawo, na trzy i cztery - to samo co na 11i 2, tylko od lewej (lewa
reka, lewa noga);

* Takt 2.: naraz - wzniesienie prawej reki na skos w goére, dton na zewnatrz, wzrok
idzie za dlonig, zgiecie prawego kolana, na dwa - skton tutowia oraz glowy w przod
z rownoczesnym luznym przenoszeniem reki i skierowaniem tokcia w dot, na trzy i
cztery - to samo co na 11 2, tylko od lewej (lewa reka, lewa noga);

e Takt 3.i4.: odpowiednio powtorzenie taktu 1.1 2,;
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Takt 5.: na raz - ztgczenie stép, z r6wnoczesnym zwrotem o 45 stopni w prawo,
wyprostowaniem rgk w przdd, a nastepnie pochyleniem tutowia w przéd. Nogi
poczatkowo nalezy zgia¢, a w koncowej fazie ruchu wyprostowac, na dwa - ugia¢
kolana, tutéw wyprostowac, rece zgia¢ przed klatka piersiowa i dtonie zamkng¢ w
piesci, na trzy i cztery - odpowiednio to samo cona 11i 2;

Takt 6.: to samo co w takcie 5. tylko od lewej (skret w lewg strone);

Takt 7.: na raz - stang¢ z nogami w rozkroku, lewa reke wyprostowaé w prawo na
skos w gore, tutéw pochyli¢ w prawo, na dwa - ugia¢ kolana, tutéw wyprostowac,
lewa reke skurczy¢ przed klatka piersiowg, na trzy i cztery to samocona 1i 2,
tylko przeciwnie;

Takt 8.: na raz - prawa reke wyprostowac¢ w prawo, tutéw pochyli¢ w prawo, na
dwa - prawa reke skurczy¢ (dton zwinieta w pie$¢ na wysokosci barku), ugiac
kolana i tutéw wyprostowag, na trzy i cztery - odpowiednio to samocona 1i 2
tylko od lewej;

4. Cwiczenia wyciszajace i rozciagajace:

skton boczny torsu w prawo, ramiona w goére w skos;

skton boczny torsu w lewo, ramiona w goére w skos;

wypad na prawa noge, ramiona w gorze;

wypad na lewg noge, ramiona w gorze;

potprzysiad, ramiona oparte na udach, wypchniecie grzbietu w gére opust torsu w
dot;

siad skrzyzny, ramiona na kolanach - krazenie gtowy w prawo, p6Zniej w lewo;
siad skrzyzny, zamkniete oczy, gteboki wdech i gteboki wydech;

5. N. nazakonczenie zacheca dzieci do wykonywania podobnych ¢wiczen w domu ze

Warianty:

zamiast tradycyjnej rozgrzewki N. moze zacheci¢ dzieci do samodzielnego wykonania
¢wiczen rozgrzewajacych. Na kazdej lekcji moze by¢ wyznaczone do przygotowania serii
¢wiczen inne dziecko. W ten sposob N. moze sprawdzi¢, na ile dzieci na co dzien
samodzielnie sg w stanie wykonywac¢ poznane w ramach zaje¢ ¢wiczenia;

w ramach 3. zaje¢ z serii ostatnie 10 minut zaje¢ warto pos$wieci¢ na samodzielng

zwroceniem uwagi na zasady bezpieczenstwa (konieczno$¢ wykonania rozgrzewki).
Podkresla znaczenie codziennego ruchu dla zdrowia.

improwizacje w rytm muzyki, z wykorzystaniem poznanych krokéw i ruchéw. N.
monitoruje woéwczas prace dzieci, zwracajac uwage na odpowiednig postawe ciata;
2. wariant ¢wiczen:

Takt 1. pozycja wyjsciowa: nogi lekkim rozkroku réwnolegle; na raz - przenie$¢
prawg noge do przodu, palcami oprzec¢ o podtoZe z réwnoczesnym przeniesieniem
rak przed siebie i skierowaniem dtoni do przodu, na dwa - dostawienie prawej
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nogi do lewej wraz z matym ugieciem kolan i skurczeniem ramion przed klatka
piersiowg, na trzy i cztery - to samo co na 11i 2 tylko lewg nogg;

e Takt 2. naraz - przenie$¢ prawg noge do przodu, palcami oprzec o podtoze z
réwnoczesnym wyprostowaniem rgk w gore i skierowaniem wzroku na rece, na
dwa - prawa noge dostawi¢ do lewej wraz z matym ugieciem kolan oraz opuscic i
ugig¢ ramiona przed klatka piersiowg, na trzy i cztery - wyprostowac kolana i
powtorzy¢ to samo, co na 11 2 tylko lewa noga;

e Takt 3. naraz - zr6wnoczesnym ugieciem prawego kolana, lwg noge przenie$¢ w
bok, tutéw pochyli¢ w przod i rece opusci¢ w dot ze skierowaniem dtoni w przaéd,
na dwa - lewa noge dostawi¢ do prawej wraz z wyprostem nég i tutowia, na trzy i
na cztery - odpowiednio to samo, co na 1 i 2 tylko z przeniesieniem prawej nogi;

* Takt 4. naraz - lewa noge przenie$¢ w bok, opierajac jg na palcach i lewg reke
wznie$¢ w bok z uniesiong dtonig, wzrok skierowac na lewg reke, na dwa - lewa
noge dostawi¢ do prawej wraz z matym ugieciem kolan. Opusci¢ lewg reke i gtowe
skierowa¢ w przod, na trzy i cztery - odpowiednio to samo, cona 1i 2 tylko
przeciwnie;

* 3. wariant ¢wiczen:

* Takt 1. pozycja wyjsciowa: stopy w lekkim rozkroku, na raz - wypad na prawa noge
wraz z przeniesieniem prawej reki przodem do gory na ukos, dton na zewnatrz, na
dwa - wraz z przeniesieniem prawej nogi skrzyznie na lewg i oparciem jej o palce,
zgia¢ lewe kolano, pochyli¢ tutéw do przodu i skreci¢ go w lewo. Prawg reke
opuscic i tokie¢ skierowac w dot, lewa reke nieco wznie$¢ w gore i skierowac na
nig wzrok, na trzy - prawg noge ztaczy¢ z lewa opusci¢ prawa reke w dét i
powrdcic¢ do pozycji wyjsciowej;

e Takt 2. taki sam jak 1. tylko przeciwna strona;

* Takt 3. naraz - wypad na prawg noge z przeniesieniem lewej reki do przodu, a
prawej w bok i ze skretem glowy w lewo, na i - oderwanie stopy od podtoza, na
dwa - ponowne postawienie stopy, na trzy - wypad na lewa noge z r6wnoczesng
zmiang rak (prawa reka w przod, lewa reka w bok). Skton glowy w prawo; na
cztery - prawg noge dotaczy¢ do lewej, tutéw wyprostowac i rece opuscic;

* Takt 4. naraz - wypad na prawg noge z rownoczesnym przeniesieniem lewej reki
do przodu, a prawej reki w bok, na dwa - to samo, co na 1 tylko przeciwng strong,
na trzy i cztery - odpowiednio 11 2.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
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Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

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

Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Psych-1V-V1.9.1 : dziecko wie, Ze muzyka wptywa na samopoczucie
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GRAW KLASY
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49 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - ZAWODY MINI-KOSZYKOWKI

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 graja mecze w koszykoéwke, bazujac na uproszczonych zasadach.

Cele:

* (wiczenie umiejetnosci wykonywania réznego typu podan;
* rozwijanie umiejetnos$ci wykonywania rzutow do kosza;

* (wiczenie gry ofensywnej i defensywnej;

* rozwijanie umiejetno$ci panowania nad pitka;

* rozwijanie umiejetnosci koztowania pitki.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;

e pitka;
* stoper;
e gwizdek.
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Przebieg:
Wariant |

G
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1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢, beda gra¢ mecze z obecnos$cia sedzidéw oraz
komentatorow. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut):

Berek z koztowaniem pitki.

Trucht z pitkami koztujac.

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

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

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 nog.
W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préoby 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 gtowy o podtoge, tapanie pitki.

2. N.dzieli klase na druzyny 5 osobowe. Druzyny przygotowuja swoje nazwy oraz, jesli to
mozliwe, koszulki lub znaki szczegdlne. Dwie druzyny beda rozgrywac mecz. Pozostate
beda pelnity role sedziéw oraz komentatoréw. N. zapoznaje dzieci z podstawowymi
zasadami sedziowania. Dzieci z druzyny sedziéw wybieraja sedziego gtbwnego oraz
liniowych. Dzieci z druzyny komentatoréw wybierajg sposréd siebie komentatora lub
komentatoréw (5 minut);

3. Rozpoczyna sie pierwszy mecz. Mecze trwaja 3 x 3 minuty. Po zakonczonym meczu
nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana do momentu, w ktérym wszystkie
druzyny pelnity kazda z rél (25 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Wariant II

1. N.wprowadza klase w temat zaje¢, beda gra¢ mecze w koszykdwke, w przygotowane;j
przez siebie lidze. N. wraz z dzie¢mi tworzy kilka druzyn (minimalnie 4), oraz

przygotowuje tabelke ligowa oraz terminarz meczowy (5 - 10 minut);
2. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut):

Berek z koztowaniem pitki.
Trucht z pitkami koztujac.
W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.
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* W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej

iw doét.

* W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do gory na lewa noge i

opust na prawg ( 10 powtdrzen), zmiana nog.

* W marszu, co trzeci krok skretoskton tak, by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

* W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

e W marszu, proby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

* W marszu, podrzucanie pitki oburacz 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.

3. Druzyny przygotowuja swoje nazwy oraz, jesli to mozliwe, koszulki lub znaki szczegolne.
Dwie druzyny beda rozgrywac¢ mecz. Pozostate bedg pelnity role sedziéw. Rozpoczyna sie

pierwszy mecz. Mecze trwajg 3 x 5 minut. Po zakoniczonym meczu nastepuje zmiana
druzyn. Wynik zostaje zapisany, a druzyna otrzymuje punkty za wygrany mecz. (15

minut);

Mecze trwajg podczas kolejnych zaje¢ do momentu, w ktérym kazda druzyna rozegra z kazda
dwa mecze ( mecz i rewanz). Druzyna, ktéra zdobyta najwiecej punktow zostaje mistrzem. Jesli

bedzie na to czas, mozna przeprowadzi¢ pomiedzy druzynami system rozgrywek play-off.

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:

Kinestetyczna

Lingwistyczna
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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-VI1.12.4 : dziecko stosuje w grze rzut pitki do kosza

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 zdolnosci motoryczne
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GRAW KLASY

Z GRANIC

50 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - OCENA POSTEPOW, ELEMENTY TRUDNE

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:

N. dokonuje oceny postepéw uczniéw w zakresie umiejetnosci koztowania i podawania pitki

oraz wykonywania rzutéw. Dzieci ¢wiczg elementy trudne.

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 - tory przeszkod".

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. (10 minut):

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

uczestniczg w grach i zabawach, doskonalgcych umiejetnosci koztowania i podawania
pitki oraz ksztattujacych umiejetnos¢ rzutéw do kosza podczas wykonywania torow

przeszkod. N. okresla, jakie elementy sprawiajg dzieciom najwieksze trudnosci lub sg

najczesciej wykonywanie niepoprawnie. (15 minut);

Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z zatgcznika:

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, powro6t, oraz podanie pitki sprzed pierwszego palika do kolejnej osoby w
druzynie.

Slalom miedzy palikami z podaniem i rzutem. N. dzieli klase na dwie druzyny.
Dzieci ustawiajg sie w kolumnie, pierwsza osoba dysponuje pitka. Jedna z osé6b 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, powrét, oraz podanie pitki sprzed pierwszego palika do kolejnej
osoby w druzynie.

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, podac¢ pitke nastepnej
osobie z druzyny i ustawic sie po drugiej stronie. Wygrywa druzyna, ktorej
wszyscy zawodnicy wymienig sie pozycjami jako pierwsi.

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 faweczce, koztujac pitke, oraz wykonanie rzutu do kosza. Po rzucie
zawodnik wraca do druzyny bokiem, koztujac pitke.

3. Dzieci ¢wiczg elementy, ktére sprawiajg im trudno$c¢ lub s najczeSciej wykonywane w
sposob niepoprawny (20 minut).
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Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne

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 wykonac¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
koszykowka - tory przeszkéd.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

51 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: KOSZYKOWKA - ZAWODY MINI-KOSZYKOWKI

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 graja mecze w koszykoéwke, bazujac na uproszczonych zasadach.

Cele:

* (wiczenie umiejetnosci wykonywania réznego typu podan;
* rozwijanie umiejetnos$ci wykonywania rzutow do kosza;

* (wiczenie gry ofensywnej i defensywnej;

* rozwijanie umiejetno$ci panowania nad pitka;

* rozwijanie umiejetnosci koztowania pitki.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;

e pitka;
* stoper;
e gwizdek.
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Przebieg:
Wariant |

G
sV KLASY

1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢, beda gra¢ mecze z obecnos$cia sedzidéw oraz
komentatorow. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut):

Berek z koztowaniem pitki.

Trucht z pitkami koztujac.

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

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

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 nog.
W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

W marszu, préoby 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 gtowy o podtoge, tapanie pitki.

2. N.dzieli klase na druzyny 5 osobowe. Druzyny przygotowuja swoje nazwy oraz, jesli to
mozliwe, koszulki lub znaki szczegdlne. Dwie druzyny beda rozgrywac mecz. Pozostate
beda pelnity role sedziéw oraz komentatoréw. N. zapoznaje dzieci z podstawowymi
zasadami sedziowania. Dzieci z druzyny sedziéw wybieraja sedziego gtbwnego oraz
liniowych. Dzieci z druzyny komentatoréw wybierajg sposréd siebie komentatora lub
komentatoréw (5 minut);

3. Rozpoczyna sie pierwszy mecz. Mecze trwaja 3 x 3 minuty. Po zakonczonym meczu
nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana do momentu, w ktérym wszystkie
druzyny pelnity kazda z rél (25 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Wariant II

1. N.wprowadza klase w temat zaje¢, beda gra¢ mecze w koszykdwke, w przygotowane;j
przez siebie lidze. N. wraz z dzie¢mi tworzy kilka druzyn (minimalnie 4), oraz

przygotowuje tabelke ligowa oraz terminarz meczowy (5 - 10 minut);
2. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut):

Berek z koztowaniem pitki.
Trucht z pitkami koztujac.
W marszu, przenoszenie pitki dookota wtasnego ciata na wysokosci pasa.
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* W marszu, toczenie pitki po swoim korpusie z przodu od pasa do klatki piersiowej

iw doét.

* W marszu, pitka w dtoniach, wznos prostych RR z pitka do gory na lewa noge i

opust na prawg ( 10 powtdrzen), zmiana nog.

* W marszu, co trzeci krok skretoskton tak, by dotkna¢ pitka podtogi, zmiana nég.

* W marszu, proby przektadania pitki pod kolanami.

e W marszu, proby przerzucania pitki z reki do reki, przed soba.

* W marszu, podrzucanie pitki oburacz 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.

3. Druzyny przygotowuja swoje nazwy oraz, jesli to mozliwe, koszulki lub znaki szczegolne.
Dwie druzyny beda rozgrywac¢ mecz. Pozostate bedg pelnity role sedziéw. Rozpoczyna sie

pierwszy mecz. Mecze trwajg 3 x 5 minut. Po zakoniczonym meczu nastepuje zmiana
druzyn. Wynik zostaje zapisany, a druzyna otrzymuje punkty za wygrany mecz. (15

minut);

Mecze trwajg podczas kolejnych zaje¢ do momentu, w ktérym kazda druzyna rozegra z kazda
dwa mecze ( mecz i rewanz). Druzyna, ktéra zdobyta najwiecej punktow zostaje mistrzem. Jesli

bedzie na to czas, mozna przeprowadzi¢ pomiedzy druzynami system rozgrywek play-off.

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:

Kinestetyczna

Lingwistyczna
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GRAW KLASY

Z GRANIC

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-VI1.12.4 : dziecko stosuje w grze rzut pitki do kosza

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 zdolnosci motoryczne
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GRAW KLASY

Z GRANIC

52 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: CWICZENIA W STACJACH 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 wykonujg ¢wiczenia w stacjach.

Cele:

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

e rozwijanie koordynacji ruchowej;
* wzmacnianie sity mies$ni;

* utrwalanie umiejetnosci wykonywania przewrotu w przod z rozbiegu;

¢ doskonalenie umiejetno$ci mierzenia tetna;
* integracja zespotu.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;

* 1 szarfa, 3 pachoftki, pitka, 2 materace, koziotl, 2 stopery, taweczka, 3 pitki lekarskie;
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. Graintegracyjna. (7 minut)
N. zaprasza dzieci do gry integracyjne;.

Wszyscy stoja w kole. N. prosi uczestnikow zabawy, by przyjrzeli sie swoim
sgsiadom, najpierw z prawej, potem z lewej strony i zapamietali te osoby.

Kolejna rzecza do zapamietania sg trzy komendy. "Jeden" oznacza poruszanie sie w
normalnym, zwyczajnym tempie, "dwa" - bardzo szybko i "trzy" - bardzo wolno.
Dzieci musza dodatkowo pamieta¢ o tym , by zagospodarowywac catg przestrzen
sali, by nie byto pustych miejsc - "dziur", by zachowywa¢ miedzy soba rowne
odstepy.

Na hasto prowadzacego ¢wiczacy rozpraszajg sie, chodzac w réznych kierunkach i
wymieniajac krotkie "cze$¢" albo "dzien dobry" oraz uscisk dtoni z mijang osoba.
Tempo poruszania sie wyznaczaja podawane przez prowadzacego komendy.

Po kilku minutach zabawy prowadzacy zatrzymuje uczestnikéw komendg "stop".
Teraz kazdy odnajduje wzrokiem osobe, ktéra na poczatku zabawy stata w kole po
jego prawe;j stronie i wycigga w jej kierunku prawa reke. Nastepnie w ten sam
sposéb lokalizuje sgsiada z lewej strony.

Wszyscy ¢wiczacy - bardzo powoli, jakby naciggajac ramiona, przyblizaja sie do
siebie i taczg dtonie. Powstaje swoisty supet, ktory teraz trzeba rozwiazac, nie
puszczajac potaczonych rak. Zwykle udaje sie wréci¢ do pierwotnego ksztattu kota.

2. Rozgrzewka. (6 minut)

W trakcie trwania rozgrzewki N. rozktada tor przeszkod.

Trucht z krgzeniem ramion w przéd i w tyt.

W staniu, krazenia glowy, tutowia

Siad prosty z zaczepieniem stép o drabinke, ruch tutowia w tyt do lezenia tytem i
powr6t do p.w. - 10x.

Z przysiadu podpartego wyprost nogi w bok z wytrzymaniem pozycji do 5" -
zmiana nog. - 10x.

Postawa wysoka tytem do siebie, rece zaplecione w tokciach réwnoczesne
przysiady i powr6t do postawy wysokiej.

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

Bieg szybki przodem z wyhamowaniem szybkosci w potowie sali i powtorne
przyspieszenie.

Podskoki rozluzniajgce - w jak najmniejszym napieciu mie$ni.

3. Tor przeszkéd. (25 minut)
Dzieci dobierajg sie w pary. Jedna osoba z pary biegnie, druga mierzy jej czas. Przed
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rozpoczeciem i po zakoniczeniu toru przeszkdd dzieci mierzg swoje tetno. Wszystkie
dzieci pokonuja tor przeszkéd dwukrotnie.

Przed przystapieniem do ¢wiczen N. przypomina o zasadach bezpieczenstwa, pokazuje i
objasnia ¢wiczenia na poszczego6lnych stacjach.

* Stacjal
Start wysoki na sygnat.
* Stacjall

Bieg slalomem miedzy trzema pachotkami.
e Stacjalll
Bieg do materaca i przewrdét w przod z rozbiegu.

* StacjalV

3 rzuty jednoracz pitka o Sciane.
* StacjaV

Wieloskoki przez szarfy ustawione od siebie w odlegtosci okoto 1 metra.
» StacjaVI

Dowolnym sposobem przejScie przez szarfe.

» Stacja VII

PrzejsScie rownowazne po taweczce, zeskok w gtab i bieg do mety.
4. Cwiczenia konicowe - korekcyjne i oddechowe. (5 minut)

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

* Swobodny marsz po sali z wysokim unoszeniem kolan i réwnoczesnym zginaniem
palcow stop.

* Siad kleczny, wyprostowanie tutowia, ramiona w gére (wdech). Skton tutowia w
prz6d z wysunieciem do przodu (wydech).

* Stanie tytem przy $cianie, ramiona wzdtuz tutowia. Wdech przez nos, wydech
przez usta z syczeniem i wcigganiem brzucha.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne
Metody:

Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W parach
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Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

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.2.4 : dziecko potrafi zinterpretowac uzyskane wyniki préb sprawno$ciowych z pomoca
nauczyciela

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

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

Wych-VI1.9.1 : dziecko potrafi wykona¢ przewrét w przéd i w tyt

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

53 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: ODBICIA GORNE I DOLNE 1 KL. VI

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 technike odbi¢ pitki sposobem gérnym i dolnym.

Cele:
* (wiczenia techniki przyjec¢ i odbic¢ pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym.
e utrwalanie prawidtowej postawy siatkarskiej;
* rozwijanie skocznoSci.

Potrzebne materiaty:
» pitki dla wszystkich dzieci;
* boisko do siatkowki z zawieszong siatka;
* materace.

Przebieg:
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1. Rozgrzewka. (10 minut)

1. Dzieci 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.

2. Dzieci ktadg sie na materacach w lezeniu przodem. Na sygnat dzieci przetaczajg sie
do konica materacy.

3. Dzieci na materacach siedza w rozkroku naprzeciw siebie z ramionami
splecionymi na piersiach. Na sygnat unosza nogi i uderzaja stopami o stopy
partnera, starajac sie wytracic¢ go z rownowagi.

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

5. 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.
* Nasygnal N. pierwszy zawodnik zespotu pokonuje czotganiem tunel
utworzony przez jego zespoét. Tunel to wykonanie przez zawodnikéw
"mostka" (podpdr tytem lezac tukiem).
*  Po wyjsciu z tunelu dziecko ustawia sie jako cze$¢ tunelu. W ten sposéb
trase musza pokonac wszyscy zawodnicy z zespotu.
*  Wygra zespot, ktéra wykona zadanie szybcie;.
2. Zabawa ozywiajgca. Berek siatkarski. (3 minuty)
Zadaniem berka jest dotkniecie dowolnego dziecka. Dziecko moze uchronic sie przed
berkiem przyjmujac postawe, zadang przez nauczyciela, np.: w postawie siatkarskie;j
utoZenie ramion do odbicia gérnego lub dolnego. Nalezy ograniczy¢ mozliwg liczbe
przyjecia postawy siatkarskiej podczas zabawy lub/i zwieksza¢ intensywnos¢ liczbg
berkow).
3. Odbicia gérne przy Scianie. (3 minuty)
W pozycji wysokiej z niewielkiej odlegtosci (50 cm) odbicia przy Scianie. Po kilku
probach, na sygnat dzieci liczg, ile odbi¢ wykonajg w ciggu 30 sekund. Bijg wtasne rekordy
na kolejnych zajeciach.
N. zwraca uwage na prawidtowe utozenie rak na pitce.
4. Przypomnienie odbicia oburacz dolnego. Trzymanie pitki na wyprostowanych ramionach.
(3 minuty)
Dzieci w postawie siatkarskiej noszg pitke na wyprostowanych przedramionach
utozonych jak do obicia oburacz dolnym. Nastepnie poruszajg sie krokiem dostawnym.
5. Rzuty i odbicia sposobem oburgcz gérnym i dolnym nad siatka. (8-10 minut)
Dzieci w parach. Pary po dwoch stronach siatki.

* rzut pitki oburgcz od dotu wysokim tukiem nad siatka, po koZle odbicie oburacz
gbrne nad siebie, chwyt (w seriach po 4 powto6rzenia),

* rzut pitki oburacz od dotu wysokim tukiem nad siatka, po koZle odbicie oburacz
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gbrne do partnera, (w seriach po 6 powtorzen),
* rzut pitki oburacz od dotu wysokim tukiem nad siatka, po koZle odbicie oburacz
dolne nad siebie, chwyt (w seriach po 4 powtérzenia),
e rzut pitki oburgcz od dotu wysokim tukiem nad siatka, po koZle odbicie oburacz
dolne do partnera, (w seriach po 6 powtorzen).
6. Wyscigi rzedow - odbicie dolne. (8-10 minut)
N. dzieli dzieci na trzy druzyny, ustawienie w 3 rzedach. Kapitanowie po drugiej stronie
siatki. Pitka u kapitana.
* Nasygnat kapitan rzuca pitke oburgcz sprzed klatki piersiowej, nad siatka do
pierwszego w rzedzie.
e Pierwszy z rzedu po koZle odbija oburacz odbiciem dolnym i tapie. Podaje po
parkiecie (toczac) do kapitana i przebiega na koniec wtasnego rzedu.
*  Wygrywa zesp6t, ktéry wykona to ¢wiczenie najszybciej i bezbtednie.
7. Cwiczenia konicowe, rozciggajace z pitka. (4-6 minut)
Siad rozkroczny, kolana proste, pitka w obu dtoniach:
* przesuwanie pitki do prawej i lewej stopy po swoich nogach, wykonanie masazu
nog,
* przesuwanie pitki od kostki w kierunku prawego i lewego posladka (tuz przy
parkiecie),
* wsiadzie rozkrocznym, ugnij kolana i ztap oburacz za kostke jednej nogi,
* przyciagnij brzuch do uda i powoli wyprostuj noge. Nie zwalniaj chwytu za kostke.
Zmiana nog
« Cwiczenie oddechowe: Siad skrzyzny, rece na karku, fokcie skierowane do przodu.
Wdech ze skierowaniem tokci do tytu i lekkim sktonem tutowia w tyt-wydech ze
skierowaniem tokci w przdéd i lekkim sktonem tutowia w przéd.

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 fatwiej bedzie unikna¢ takich btedéwjak:

- uginanie rgk w stawach tokciowych w momencie odbicia piti,

- nadmierne unoszenie rgk ponad linie barkéw.

Zakresy przedmiotowe:

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

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

220



Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkowka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywnos$¢ ruchowgq (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.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w
ktdérych uczestniczy

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

postawy ciata
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ROZWO] BEZ Granye

54 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: ODBICIA GORNE I DOLNE 2 KL. VI

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 technike odbi¢ pitki sposobem gérnym i dolnym.

Cele:

* (wiczenia techniki przyjec¢ i odbi¢ pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym;

e utrwalanie prawidtowej postawy siatkarskiej;

* doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych we fragmencie gry.

Potrzebne materialy:

»  pitki, woreczki i skakanki dla wszystkich dzieci;

* boisko do siatkowki z zawieszong siatka.
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Przebieg:
1. Zabawa Lustro".(3 minuty)

* Dzieci w parach stajg naprzeciwko siebie.

* Jedno z dzieci porusza sie bardzo wolnym krokiem, drugie nasladuje je wiernie na
zasadzie odbicia w lustrze. Dzieci mogg wymys$lac rézne figury, miny, ale musza
pojawic sie dodatkowo postawa niska, postawa wysoka oraz krok dostawny.

* Krok dostawny w prawo, dziecko nasladujace powinno wykona¢ krok dostawny w
lewo. W wypadku pomytki przy nasladowaniu ruchéw dzieci zmieniajg sie rolami.

2. Rozgrzewka. (6 minut)

*  Truchti prowadzenie pitki nogg wokoét boiska.

*  Trucht z uderzeniami pietami o posladki.

* Krokdostawny, koztowanie pitki oburacz.

*  Przeskoki obu néz na skakance. Jedno dziecko wykonuje ¢wiczenie, drugieliczy
liczbe wykonanych podskokdéw w czasie np. 45 sekund. Uczniowie
ustanawiajgwtasne rekordy zyciowe.

3. Odbicia pitki nad sobg sposobem oburacz gérnym w siadzie skrzyznym. (3 minuty)

* Dzieci odbijaja pitke nad sobg sposobem oburgcz géornym, na sygnat N. zmieniajg
pozycje, przechodzac do siadu prostego.

4. Odbicia nad sobg sposobem dolnym, pomiedzy odbiciamidotkniecie kolan dtonmi.(3
minuty)

5. W postawie siatkarskiej odbicia sposobem dolnym przyscianie. Po kilku prébach 10 odbi¢
bez straty pitki. (3 minuty)

6. Odbicia oburgcz gorne i dolne po rzucie kolegi. (7 minut)
Dzieci w parach. Pitka na pare.

e Dziecko A rzuca pitke oburacz od dotu nad siebie i odbija oburacz gérnym do
dziecka B. Dziecko B odbija oburacz géornym do dziecka A. Dziecko A chwyta i
powtarza rzut od dotu. (w seriach po 5 powtérzen).

* Dziecko A rzuca pitke oburacz od dotu, odbija oburgcz dolnym do dziecka B.
Dziecko B przyjmuje pitke oburgcz géornym lub dolnym (moze przyjac pitke po
kozle). Dziecko B po przyjeciu pitki odbija jg nad siebie, chwyta i wykonuje to samo
co dziecko A. (w seriach po 6 powtorzen).

7. Fragment gry doskonalacy odbicia pitki sposobem oburgcz gornym. (6 minut)
W tréjkach. Pitka na trojke. Co dwie minuty dzieci zamieniajg sie pozycjami.

1. Dziecko C ustawione naprzeciwko dziecka A w odlegto$ci 6 metréw od siebie.
Dziecko C stoi pod siatka. Dziecko B obok dziecka C, w odlegtosci ok 2 metréow,
bokiem do dzieci A i C, blisko linii ataku.

2. Dziecko A odbija pitke oburgcz géornym z wtasnego podrzutu do dziecka B.

3. Dziecko B wystawia pitke oburacz gérnym do dziecka C.
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4. Dziecko C odbija odbija pitke oburgcz gérnym do dziecka A, ktére znéw odbija
pitke do dziecka B.
8. Gra trojkami. (8-10 minut).
9. Cwiczenia korektywne z woreczkami. (5 minut)
* W siadzie klecznym z woreczkiem na gtowie, powolny wyprost do kleku, wdech,
powrdt do siadu klecznego - wydech.
* W siadzie ugietym podpartym - chwytanie woreczka palcami stopy lewej i prawej
na zmiane i pokazywanie w gorze.
* W lezeniu tytem - chwyt woreczka palcami stopy i rzut w tyt za siebie lewg, a
nastepnie prawa noga.
* Stanie plecami do $ciany - wdech z uniesieniem ramion w gére, wydech z
réwnoczesnym wciggnieciem brzucha i opuszczeniem ramion bokiem.

Potencjalne problemy:

W przypadku odbi¢ sposobem dolnym szczeg6lnie zwracamy uwagena stabilng postawe i
wyprostowane ramiona oraz kontrole nad ruchem rak. Dzieciom, ktére bedg miaty opanowane te
elementy tatwiej bedzie unikng¢ takich btedowjak:

- uginanie rgk w stawach tokciowych w momencie odbicia piti,

- nadmierne unoszenie rgk ponad linie barkéw.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

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

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

224



Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

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.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

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

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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55 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: ZAGRYWKA TENISOWA KL. VI

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¢ gérnych, ¢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;
* materace;
» zalgcznik "Wyscig z zagrywka do materaca”.

Przebieg:

1. Rozgrzewka. (12 minut)

Krazenia gtowy, barkéw, ramion, przedramion, nadgarstkéw.

Dzieci ustawione w szeregu na linii bocznej boiska. Na sygnat wykonuja bieg w
przod przez calg 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 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.

2. W parach. Przewro6t w przdéd 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 przewrot dwukrotnie. (2

minuty)
3. Zagrywka w $ciane. (2 minuty)
Dzieci stoja w odlegtosci 5-6 metrow przed Sciang i zagrywaja pitke w wyznaczong na

Scianie strefe.
4. Zagrywka w siadzie klecznym. (7 minut)
W tréjkach. Gorna tasSma siatki na wysokosci 1,2-1,5 metra nad podiozem.

Dziecko A w siadzie klecznym w odlegtosci 4-5 metréw przed siatka. Obok stoi
dziecko B z pitkg na wyciggnietej rece. Po przeciwnej stronie siatki stoi dziecko C.
Dziecko A zagrywa pitka trzymang nad nim przez dziecko B. Dziecko C prébuje
odebrac¢ pitke sposobem gérnym lub dolnym, ztapa¢ jg i podaé pod siatka, po
podtodze.

Rotacja ¢wiczacych, kazdy trzykrotnie zagrywa pitke.

5. Cwiczenie zagrywki tenisowej. (6 minut)
W parach, ustawienie siatki jak w poprzednim ¢wiczeniu. Ustawienie ok. 5 metréw od
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siatki.
* Po wykonaniu kazdej zagrywki zagrywajacy dobiega do siatki, dotyka ja i tytem
powraca na pozycje wyjsciowa.
* Nagrywajacy przyjmuje zagrywke sposobem dolnym lub gérnym, tapie pitke i po
podtodze podaje do zagrywajacego.
* Kazdy wykonuje zagrywke trzykrotnie.
6. Zabawa ruchowa. Wyscig z odbiciem pitki. (5 minut)
Kazde dziecko z pitka stoi na linii konicowej boiska.
* Nasygnat dzieci z kazdego zespotu staraja sie jak najszybciej dotrze¢ na druga
strone boiska, odbijajac nad sobg pitke sposobem goérnym.
* Po dojsciu do siatki odbijaja pitke nad siatka i przechodza pod siatka, dzieci po
kozle (lub w wers;ji trudniejszej bez kozta) odbijaja dalej pitke sposobem gérnym.
*  Wygrywa dziecko, ktore pierwsze dojdzie do linii koricowe;.
7. Zabawa ruchowa. Wyscig z zagrywka do materaca. (8 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 ktérej jego druzyna zagrywata (3).
* Zakazda zagrywke w materac ¢wiczacy zdobywa punkt dla swojej druzyny.
Wygrywa druzyna, ktora pierwsza zdobedzie 10 punktéw.
8. Cwiczenia korekcyjne. (3 minuty)
e W siadzie prostym podpartym - toczenie pitki od stop do bioder przez uniesienie
no6g do siadu réwnowaznego.
e 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:

Wychowanie fizyczne
Metody:

Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
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Cata klasa
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

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-VI1.12.3 : 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-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

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

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

Wych-VI1.21.2 : 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

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

Dodatkowe osiggniecia:
* dziecko potrafi wykonac¢ zagrywke tenisowa.
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Lista zalgcznikow:
WysScig z zagrywka do materaca.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

56 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: CWICZENIA W STACJACH 3

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;
* wzmacnianie sity mies$ni;
e utrwalanie umiejetno$ci wykonywania przewrotu w przod;
e utrwalanie umiejetnosci stania na rekach;
* integracja zespotu.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
* materace, faweczki, 3 szarfy, ew. 3 pitki lekarskie.
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Przebieg:

1. Graintegracyjna, ¢wiczenie uwaznosci i spostrzegawczosci - Slepcy.
N. zaprasza dzieci do gry integracyjnej. (5 minut)

N. prosi dzieci, zeby wybraty sobie jaki$ odgtos, ktéry bedzie inny od pozostatych.
Moze to by¢ szczekania psa, muczenie krowy czy odgtos trabki, udawanie kichania,
cmokanie, gwizdanie. Odgtos moze by¢ dowolny, musi by¢ wyraznie styszalny, ale
moze cichy.
Dzieci tworzg koto i zapamietujg odgtosy partneréw stojacych koto nich po lewej i
prawej stronie.
Dzieci zamykaja oczy i rozchodzg sie po sali.
Nastepnie zadaniem dzieci jest utworzenie ponownie identycznego kregu.
Dzieci caly czas pracuja z zamknietymi oczami, rozpoznaja sie jedynie na
podstawie wydawanych odgtoséw i przemieszczajac sie w ich kierunkach.
N. moze wybrac jedno lub dwoje dzieci do pilnowania, Zeby pozostali cztonkowie
klasy nie zrobili sobie krzywdy, wchodzac na Sciane lub na siebie. Zalezy to jednak
od poziomu dzieci.
Trucht (200 m) i przej$cie do marszu z luZnymi wymachami nég.
Cwiczenia w lekkim biegu:
* podskokinajednej nodze,
e podskoki obunéz,
* krok odstawno-dostawny (,,cwal” bokiem),
* przeplatanka bokiem,
* bieg z uderzaniem pietami o posladki,
* bieg z wysokim unoszeniem kolan,
* biegz przyS$pieszeniem na krétkim dystansie,
Marsz w celu wyréwnania oddechu;
Obszerne krazenia gtowa w prawg i lewa strone;
Poruszanie glowa do przodu i tytu - ,ruchy potakujace”;
Obszerne krazenia nadgarstkami;
Krazenia przedramion w stawach tokciowych;
Krazenia ramion w stawach barkowych;
Krazenia bioder w prawa i lewa strone,
Skrety tutowia,
Skton do ziemi na wyprostowanych nogach,
Krecenie stopg w stawie skokowym,
Krecenie noga w stawie kolanowym,
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Z przysiadu podpartego wyprost nogi w bok z wytrzymaniem pozycji i zmiana nogi
(x10)

Siad prosty z zaczepieniem stép o drabinke, ruch tutowia w tyt do lezenia tytem i
powr6t do p.w. (10x);

Cwiczenie pétzwisu (siedzac tytem do drabinki) lub zwisy petne;

2. Cwiczenia w stacjach. (25 minut)
Przy kazdej stacji w ustawieniu poczatkowym jest 2-3 dzieci. Dzieci kolejno wykonuja
¢wiczenia przy danej stacji i przechodzg do inne;.
Przed przystapieniem do ¢wiczen N. przypomina o zasadach bezpieczenstwa, pokazuje i
objasnia ¢wiczenia na poszczego6lnych stacjach.

1.

Stacja I

LeZenie na materacu tytem. Nogi wyprostowane i ztgczone, rece wzdtuz tutowia.
Ugiecie ndg z przyciggnieciem do klatki piersiowej, z jednoczesnym uniesieniem
gtowy i barkéw. 10-20 powtdrzen.

Stacja Il

Wieloskoki przez 3 szarfy utozone od siebie w odlegtosci okoto 1 metra
(alternatywnie wersja trudniejsza: 3 pitki lekarskie).

Stacja IlI

Whbieganie po taweczce pochylonej na drabince.

Stacja IV

Czotganie sie przez 2 materace.

StacjaV

Mostek z lezenia tytem, przejscie do lezenia. Dla 0s6b chetnych mostek z
asekuracjg wspotéwiczacych.

Stacja VI

Doskonalenie przewrotu w przéd.

Stacja VII

Stanie na rekach z zamachem jednon6z i asekuracjg wspotéwiczacych.

Stacja VIII

Przejscie rownowazne po taweczce, w potowie dtugosci wykonanie przysiadu (dla
chetnych rownowaznej "jaskétki") zeskok w giab i bieg do mety.

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

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

Swobodny marsz po sali z wysokim unoszeniem kolan i rownoczesnym zginaniem
palcéw stop.

Siad kleczny, wyprostowanie tutowia, ramiona w gore (wdech). Skton tutowia w
przod z wysunieciem do przodu (wydech).

Stanie tytem przy $cianie, ramiona wzdtuz tutowia. Wdech przez nos, wydech
przez usta z syczeniem i wcigganiem brzucha.
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Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

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

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

Wych-V1.9.1 : dziecko potrafi wykonac przewrdt w przod i w tyt

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddychac¢ w trakcie ¢wiczen
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ROZWO] BEZ Granye

57 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: POLONEZ - 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:

Uczniowie i uczennice poznajg krok podstawowy poloneza oraz elementy historii tafica.

Cele:

zapoznanie uczniéw i uczennic z krokiem podstawowym poloneza;
zapoznanie uczniéw i uczennic z podstawowymi figurami poloneza;
rozwiniecie koordynacji ruchowej;

zapoznanie z historig tanca.

Potrzebne materialy:

odtwarzacz muzyczny;
podktad muzyczny: Wojciech Kilar - polonez z filmu Pan Tadeusz (
http://www.youtube.com/watch?v=_PpfJUDGyBI).
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Przebieg:
1. N.wlacza muzyke, dzieci, improwizujac do muzyki maja, pokaza¢ swoj nastréj (2
minuty);

2. N.wyija$nia, Zze w czasie tych zaje¢ dzieci poznaja najbardziej znany taniec polski -
polonez. Pytania do grupy:

* czy kiedykolwiek widzieliScie jak tanczy sie poloneza?;

* czy myslicie, Ze jest to trudny czy prosty taniec? (2 minuty);

3. Rozgrzewka: dzieci ustawiajg sie po catej sali, N. wigcza muzyke.

e Marsz w miejscu: energiczne ruchy ramion;

* Przejscie do rozkroku i po 4 taktach powroét do pozycji wyjsciowej (x4);

» Kotysanie z prawej nogi na lewa: na raz - pétprzysiad, na dwa - przeniesienie
ciezaru ciata z prawej nogi z jednoczesnym wyprostem prawej nogi w stawie
kolanowym oraz wyprostem lewej nogi do boku i akcentem palcami o podtoge. Na
trzy - powrot do potprzysiadu, a na cztery - analogiczne przejscie na lewa noge
(x4);

e Marsz w miejscu: wspiecia na palce (x4);chodzenie na pietach (x4);

e Cwat bokiem w rytm muzyki w prawg strone, nastepnie cwat bokiem w lewg
strone;

* Rytmiczne ruchy: ramiona ugiete w stawie fokciowym w bok (dtonie w gorze), na
raz - prawa noga krok do przodu, na dwa lewa noga do prawnej nogi, na trzy -
prawa noga krok w tyt, na cztery - lewa noga do prawej nogi. Praca ramion: na raz
i na dwa - ramiona w przdd, na trzy i na cztery - ramiona w bok;

» Skiony: nogi w rozkroku, skton do prawej nogi, uniesienie ramion w gore, skton do
przodu, uniesienie ramion w gore, skton do lewej nogi (x4);

* Krazenia bioder;

e Skrety ramion (5 minut);

4. Krétka historia tanca: N. przycisza muzyke (na tyle, Zeby byta styszalna dla dzieci). Dzieci
siadaja lub ktada sie w wygodnej dla siebie pozycji, zamykaja oczy. N. prosi je, zeby
zwrocity uwage na swdéj oddech: wdech - nosem, wydech - ustami. Nastepnie N.
przedstawia dzieciom krétko historie poloneza i jej zwigzki z historig Polski (5 minut);

5. Poznawanie kroku podstawowego: N. prezentuje dzieciom krok podstawowy. Dzieci
powtarzaja i ¢wicza do muzyKki. Kiedy juz poczuja sie pewniejsze w ruchach, N. zaprasza
do chodzenia po sali w takt muzyki, krokiem podstawowym.

* Krok podstawowy wykonuje sie trzema krokami w jednym takcie muzycznym.
Wykonujgc kroki z palcéw: na raz - nastepuje wydtuzony krok w przéd (wraz z
ugieciem drugiej nogi w kolanie), na dwa i trzy - dwa mniejsze kroki w przdd;

* Krok podstawowy w tyt: na raz - poprzez ugiecie kolan nastepuje przeniesienie
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nogi i dtuzszy krok w tyt, a na dwa-trzy - krétsze kroki w tyt;
Postawa: tutéw jest wyprostowany i nieco odchylony na zewnatrz. W parach:
gtowy tanczacych zwrécone do siebie (8 minut);

6. Cwiczenia w parach: Dzieci dobieraja sie w pary i ustawiaja obok siebie.

Partner wznosi prawg reka do przodu z dtonig skierowang w gore, natomiast
partnerka lewa reke dtonig skierowang w dot, przedramie partnerki delikatnie
oparte na przedramieniu partnera. Dionie sg zlgczone, tokcie lekko ugiete, barki
nie stykaja sie. Zewnetrzne rece na biodrach lub wzniesione w tyt w dé6t na skos.
Twarze zwroécone do siebie;

Dzieci ¢wiczg krok podstawowy, chodzac po obwodzie kota w parach (stojac
lewymi bokami do $rodka kota);

Po minucie N. zatrzymuje muzyke, dzieci zmieniajg sie parami: partnerki ida o
jedng osobe do przodu lub partnerzy o jedng osobe do tytu (8 minut);

7. Wprowadzenie figur: Dzieci w parach poznaja podstawowe figury:

Mtynek: chwyt wysoki (lewymi bokami do siebie, partnerzy wznosza lewe ramiona
do siebie i facza dtonie, prawe rece na biodrach lub w dé6t na skos). W ciggu 4
taktow wznoszg lewe rece w gore i krocza krokiem podstawowym. Nastepnie
wykonuja do siebie zwrot 0 90 stopni i wnosza prawe rece i powtarzajg mtynek.
Przy ustawieniu lewymi bokami krok podstawowy zaczynajg prawe nogi;

Mostek: rozejscie par na prawa i lewq strone sali, tworzg w ten sposéb dwie grupy,
ktore zblizajg sie do siebie po kole. Jedna grupa podnosi rece tworzac "mostek”, a
druga przechodzi pod nimi. Po przejsciu catej grupy i przy ponownym spotkaniu,
nastepuje zmiana;

Tunel: pary tancza po linii prostej. Pierwsza para po dojsciu do przodu roztacza
rece i ktania sie sobie nawzajem. Nastepnie odwracajg sie od siebie (partner w
lewo, a partnerka w prawo) i przechodza wzdtuz kolumny par. Wszystkie pary
wykonujg taki sam ruch. Na konicu kolumny pary tacza sie ponownie, podajac sobie
dtonie (10 minut);

8. Cwiczenie ukton6w i podsumowanie: N. wyjasnia, ze ukton taneczny wykonywany jest
zwykle na zakoniczenie tanca. Chodzi o to, by emanowat wdziekiem i elegancja. Wykonuje
sie go w ustawieniu przodem:

Partnerka: robi prawg noga krok w bok, lewa noge trzymajac w rozkroku na
palcach, opuszcza rece na skos. Nastepnie lewa noge przenosi (krzyzujac ja) za
prawg, opierajac jg na palcach. Nastepnie ugina kolana, gtowe i tutéw, pochylajac je
w bok, a na koniec prostuje sie;

Partner: wykonuje krok lewa noga w bok, zatrzymuje prawg w rozkroku na
palcach, opuszcza rece wzdtuz tutowia. Nastepnie 1aczy nogi, pochyla gtowe i
tutow do przodu, a na koniec prostuje sie (5 minut).
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Warianty:
e wramach powtoérzenia N. omija cze$¢ dotyczaca historii tanca, moze natomiast na
poczatku lekcji zapytaé, co dzieci zapamietaty z opowiesci;
e wramach drugiego spotkania warto wprowadzi¢ nowe figury oraz drugie trzymanie:

e  ChwytII: Podanie sobie lewych dtoni, wniesionych do przodu. Prawa reka partnera
wzniesiona za plecami partnerki w tyt w skos (w do6t lub w goére). Prawa reka
partnerki na biodrze lub uniesiona w tyt na ukos do dotu;

e Koto ozdobne;

* Lancuszek.

Zakresy przedmiotowe:
Historia i spoteczenstwo

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Hist-VI.2.1 : [ogblne] dziecko potrafi opisa¢ swoja "mata Ojczyzne", wskazujac elementy jej
historii i kultury

Hist-V1.24.3 : [XIX wiek] dziecko potrafi wskaza¢, jakie byty zastugi dla rozwoju kultury polskie;j
wybranych twoércéw (Fryderyka Chopina, Adama Mickiewicza, Marii Sktodowskiej-Curie, Heleny
Modrzejewskiej)

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

postawy ciata
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ROZWO BEZ GRang

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-V1.26.1 : dziecko zna tanice towarzyskie

Lista zalgcznikow:

Historia poloneza.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

58 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: POLONEZ - 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:

Uczniowie i uczennice poznajg krok podstawowy poloneza oraz elementy historii tafica.

Cele:

zapoznanie uczniéw i uczennic z krokiem podstawowym poloneza;
zapoznanie uczniéw i uczennic z podstawowymi figurami poloneza;
rozwiniecie koordynacji ruchowej;

zapoznanie z historig tanca.

Potrzebne materialy:

odtwarzacz muzyczny;
podktad muzyczny: Wojciech Kilar - polonez z filmu Pan Tadeusz (
http://www.youtube.com/watch?v=_PpfJUDGyBI).
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Przebieg:
1. N.wlacza muzyke, dzieci, improwizujac do muzyki maja, pokaza¢ swoj nastréj (2
minuty);

2. N.wyija$nia, Zze w czasie tych zaje¢ dzieci poznaja najbardziej znany taniec polski -
polonez. Pytania do grupy:

* czy kiedykolwiek widzieliScie jak tanczy sie poloneza?;

* czy myslicie, Ze jest to trudny czy prosty taniec? (2 minuty);

3. Rozgrzewka: dzieci ustawiajg sie po catej sali, N. wigcza muzyke.

e Marsz w miejscu: energiczne ruchy ramion;

* Przejscie do rozkroku i po 4 taktach powroét do pozycji wyjsciowej (x4);

» Kotysanie z prawej nogi na lewa: na raz - pétprzysiad, na dwa - przeniesienie
ciezaru ciata z prawej nogi z jednoczesnym wyprostem prawej nogi w stawie
kolanowym oraz wyprostem lewej nogi do boku i akcentem palcami o podtoge. Na
trzy - powrot do potprzysiadu, a na cztery - analogiczne przejscie na lewa noge
(x4);

e Marsz w miejscu: wspiecia na palce (x4);chodzenie na pietach (x4);

e Cwat bokiem w rytm muzyki w prawg strone, nastepnie cwat bokiem w lewg
strone;

* Rytmiczne ruchy: ramiona ugiete w stawie fokciowym w bok (dtonie w gorze), na
raz - prawa noga krok do przodu, na dwa lewa noga do prawnej nogi, na trzy -
prawa noga krok w tyt, na cztery - lewa noga do prawej nogi. Praca ramion: na raz
i na dwa - ramiona w przdd, na trzy i na cztery - ramiona w bok;

» Skiony: nogi w rozkroku, skton do prawej nogi, uniesienie ramion w gore, skton do
przodu, uniesienie ramion w gore, skton do lewej nogi (x4);

* Krazenia bioder;

e Skrety ramion (5 minut);

4. Krétka historia tanca: N. przycisza muzyke (na tyle, Zeby byta styszalna dla dzieci). Dzieci
siadaja lub ktada sie w wygodnej dla siebie pozycji, zamykaja oczy. N. prosi je, zeby
zwrocity uwage na swdéj oddech: wdech - nosem, wydech - ustami. Nastepnie N.
przedstawia dzieciom krétko historie poloneza i jej zwigzki z historig Polski (5 minut);

5. Poznawanie kroku podstawowego: N. prezentuje dzieciom krok podstawowy. Dzieci
powtarzaja i ¢wicza do muzyKki. Kiedy juz poczuja sie pewniejsze w ruchach, N. zaprasza
do chodzenia po sali w takt muzyki, krokiem podstawowym.

* Krok podstawowy wykonuje sie trzema krokami w jednym takcie muzycznym.
Wykonujgc kroki z palcéw: na raz - nastepuje wydtuzony krok w przéd (wraz z
ugieciem drugiej nogi w kolanie), na dwa i trzy - dwa mniejsze kroki w przdd;

* Krok podstawowy w tyt: na raz - poprzez ugiecie kolan nastepuje przeniesienie
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nogi i dtuzszy krok w tyt, a na dwa-trzy - krétsze kroki w tyt;
Postawa: tutéw jest wyprostowany i nieco odchylony na zewnatrz. W parach:
gtowy tanczacych zwrécone do siebie (8 minut);

6. Cwiczenia w parach: Dzieci dobieraja sie w pary i ustawiaja obok siebie.

Partner wznosi prawg reka do przodu z dtonig skierowang w gore, natomiast
partnerka lewa reke dtonig skierowang w dot, przedramie partnerki delikatnie
oparte na przedramieniu partnera. Dionie sg zlgczone, tokcie lekko ugiete, barki
nie stykaja sie. Zewnetrzne rece na biodrach lub wzniesione w tyt w dé6t na skos.
Twarze zwroécone do siebie;

Dzieci ¢wiczg krok podstawowy, chodzac po obwodzie kota w parach (stojac
lewymi bokami do $rodka kota);

Po minucie N. zatrzymuje muzyke, dzieci zmieniajg sie parami: partnerki ida o
jedng osobe do przodu lub partnerzy o jedng osobe do tytu (8 minut);

7. Wprowadzenie figur: Dzieci w parach poznaja podstawowe figury:

Mtynek: chwyt wysoki (lewymi bokami do siebie, partnerzy wznosza lewe ramiona
do siebie i facza dtonie, prawe rece na biodrach lub w dé6t na skos). W ciggu 4
taktow wznoszg lewe rece w gore i krocza krokiem podstawowym. Nastepnie
wykonuja do siebie zwrot 0 90 stopni i wnosza prawe rece i powtarzajg mtynek.
Przy ustawieniu lewymi bokami krok podstawowy zaczynajg prawe nogi;

Mostek: rozejscie par na prawa i lewq strone sali, tworzg w ten sposéb dwie grupy,
ktore zblizajg sie do siebie po kole. Jedna grupa podnosi rece tworzac "mostek”, a
druga przechodzi pod nimi. Po przejsciu catej grupy i przy ponownym spotkaniu,
nastepuje zmiana;

Tunel: pary tancza po linii prostej. Pierwsza para po dojsciu do przodu roztacza
rece i ktania sie sobie nawzajem. Nastepnie odwracajg sie od siebie (partner w
lewo, a partnerka w prawo) i przechodza wzdtuz kolumny par. Wszystkie pary
wykonujg taki sam ruch. Na konicu kolumny pary tacza sie ponownie, podajac sobie
dtonie (10 minut);

8. Cwiczenie ukton6w i podsumowanie: N. wyjasnia, ze ukton taneczny wykonywany jest
zwykle na zakoniczenie tanca. Chodzi o to, by emanowat wdziekiem i elegancja. Wykonuje
sie go w ustawieniu przodem:

Partnerka: robi prawg noga krok w bok, lewa noge trzymajac w rozkroku na
palcach, opuszcza rece na skos. Nastepnie lewa noge przenosi (krzyzujac ja) za
prawg, opierajac jg na palcach. Nastepnie ugina kolana, gtowe i tutéw, pochylajac je
w bok, a na koniec prostuje sie;

Partner: wykonuje krok lewa noga w bok, zatrzymuje prawg w rozkroku na
palcach, opuszcza rece wzdtuz tutowia. Nastepnie 1aczy nogi, pochyla gtowe i
tutow do przodu, a na koniec prostuje sie (5 minut).
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Warianty:
e wramach powtoérzenia N. omija cze$¢ dotyczaca historii tanca, moze natomiast na
poczatku lekcji zapytaé, co dzieci zapamietaty z opowiesci;
e wramach drugiego spotkania warto wprowadzi¢ nowe figury oraz drugie trzymanie:

e  ChwytII: Podanie sobie lewych dtoni, wniesionych do przodu. Prawa reka partnera
wzniesiona za plecami partnerki w tyt w skos (w do6t lub w goére). Prawa reka
partnerki na biodrze lub uniesiona w tyt na ukos do dotu;

e Koto ozdobne;

* Lancuszek.

Zakresy przedmiotowe:
Historia i spoteczenstwo

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Hist-VI.2.1 : [ogblne] dziecko potrafi opisa¢ swoja "mata Ojczyzne", wskazujac elementy jej
historii i kultury

Hist-V1.24.3 : [XIX wiek] dziecko potrafi wskaza¢, jakie byty zastugi dla rozwoju kultury polskie;j
wybranych twoércéw (Fryderyka Chopina, Adama Mickiewicza, Marii Sktodowskiej-Curie, Heleny
Modrzejewskiej)

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

postawy ciata
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ROZWO BEZ GRang

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-V1.26.1 : dziecko zna tanice towarzyskie

Lista zalgcznikow:

Historia poloneza.pdf
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59 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: SIATKOWKA - ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI TECHNICZNYCH I TAKT

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 samodzielnie prowadza rozgrzewke.

Dzieci doskonalg odbicia oburacz gérne i dolne, zagrywke tenisowa, przyjecie zagrywki i

umiejetno$¢ nagrania pitki do wystawiajacego.

Cele:

rozwijanie samodzielnosci u dzieci;

rozwijanie umiejetnosci samodzielnego poprowadzenia rozgrzewki;
doskonalenie odbi¢ sposobem oburacz géornym i dolnym;
doskonalenie zagrywki tenisowej;

doskonalenie umiejetnosci przyjecia zagrywki;

doskonalenie umiejetnosci nagrania pitki do wystawiajacego;
doskonalenie wystawiania pitki;

ksztattowanie zwinno$ci i skocznosci.
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Potrzebne materiaty:
* boisko do siatkdéwki z zawieszong siatka;
*  pitki do siatkowki - dla kazdego dziecka;
* laweczki gimnastyczne;
* zalgcznik "Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego".

Przebieg:
1. N. dzieli dzieci na dwa zespoty. Dzieci w zespotach prowadza rozgrzewke. (7 min)
Kazde dziecko przez 1 minute staje sie liderem swojego zespotu i wybiera jakie$ ¢wiczenie, ktére

powtarza caty zespét. Cwiczenia nie mogg sie powtarzac.

2. Doskonalenie odbi¢ sposobem oburacz géornym z ¢wiczeniami ksztattujgcymi (4 min)
Dzieci odbijajg pitke sposobem oburgcz gornym, kolejno przechodza do przysiadu i siadu

prostego. Wstaja do postawy siatkarskie;.

3. Doskonalenie odbi¢ sposobem oburacz géornym. (3 min)
Kazde dziecko w lezeniu tytem odbija nad sobg pitke sposobem oburacz gornym. Pitke odbijana

nad twarza.

4. Doskonalenie odbi¢ sposobem oburgcz dolnym. (4 min)
W parach. Dzieci naprzeciwko siebie w odlegtosci 3-4 metry. Jedno dziecko w siadzie
rozkrocznym na faweczce. Dziecko stojace rzuca pitke oburacz od dotu, Dziecko siedzace odbija

pitke sposobem oburacz dolnym. Po 2 minutach zmiana.

5. Zbicie pitki z podrzutu partnera (6 min)

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 gérnym 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.
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6. Fragmentgry nauczajacy doskonalgcy umiejetnosci techniczne i taktyczne. (15 min)

Zagrywka, przyjecie zagrywki, nagranie do wystawiajacego, wystawienie pitki.

Ustawienie i szczegdtowy opis w zataczniku "Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajgcego".

7. Cwiczenia koncowe rozwijajace Swiadomos¢ ciata, rozluzniajgce (5 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

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:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Gry i zabawy dydaktyczne

Metoda uczenia sie poprzez nauczanie innych
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

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

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

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

Dodatkowe osiggniecia:
* dziecko potrafi samodzielnie poprowadzi¢ rozgrzewke;
* dziecko potrafi wykona¢ zagrywke tenisowg;
* dziecko potrafi przyja¢ pitke po zagrywce.
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60 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: ZAGRYWKA, WYSKOK I ZBICIE 1 KL. VI

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 zagrywke tenisowq i ucza sie zbicia pitki w wyskoku.

Cele:
* doskonalenie zagrywki tenisowej;
* doskonalenie umiejetnosci kierowania pitka;
* nauczanie zbicia pitki w wyskoku;
* rozwijanie mie$ni posturalnych.

Potrzebne materiaty:
* boisko do siatkdéwki z zawieszong siatka;
e pitki do siatkowki - dla kazdego dziecka.
* materace.
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Przebieg:
1. Rozgrzewka. (10 minut)

* Dzieci ktadg sie na materacach w lezeniu przodem. Na sygnat dzieci przetaczajg sie
do konca materacy.

e Dzieci 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.

* Dzieci na materacach siedza 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.

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

* Podzial na dwa zespoty.

* Zawodnicy obu zespotow ktada sie na plecach na materacach w swoich
rzedach. Wszyscy zawodnicy z druzyny lezg nogami w jednym kierunku.
* Nasygnat N. pierwszy zawodnik zespotu pokonuje czotganiem tunel
utworzony przez jego zespoét. Tunel to wykonanie przez zawodnikéw
"mostka" (podpdr tytem lezac tukiem).
* Po wyjsciu z tunelu dziecko ustawia sie jako cze$¢ tunelu. W ten sposéb
trase musza pokonac wszyscy zawodnicy z zespotu.
*  Wygra zespdt, ktéra wykona zadanie szybciej.
2. Wyscig rzedow z odbiciami gornymi od Sciany. (5 minut)
Dzieci w tych samych zespotach, w ktérych wykonywaty rozgrzewka.
Dzieci ustawione w dwéch szeregach przed $ciana.

1. Pierwsizrzedu na sygnat N. odbijajg pitke trzy razy od $ciany i przechodza na
koniec rzedu. Na koncu rzedy wykonuja 5 przysiadéw.

2. Nastepni z rzedu kolejno odbijajg pitke trzy razy od Sciany i przechodza na koniec.

3. Wygrywa zespot, ktéry pierwszy skonczy sztafete bez upadku pitki na podtoge lub
z najmniejsza liczba upadkow pitki

3. Wyscig z zagrywka do materacy. (8 minut)

* W dwoch zespotach. Kazdy zesp6t stoi na swoim polu zagrywki. Wszyscy z pitkami.
Na $rodku kazdego boiska leza po sze$¢ materacy gimnastycznych utozonych w
miejscach, ktére odpowiadaja rozstawieniu 6 graczy na boisku.

e Wszyscy zagrywaja na sygnat N. Wszyscy staraja sie trafi¢ w materace lezace po
przeciwnej stronie boiska. Wygrywa zespot, ktory 3-4 razy trafi w ten sam
materac.

4. Nauczanie zbicia tenisowego z rozbiegu. (4 minuty)
* Dzieci ustawione 1 metr przed siatka. Wykonujg wyskok imitujacy zbicie po trzech
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krokach.
Dzieci ustawione na linii ataku wykonuja rozbieg, wyskok imitujacy zbicie pitki,
blok nad siatka i wycofujg sie na pozycje wyjsciowa i dotykaja dtorimi 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, zZeby pitka
koztem przeszta pod siatka. Ramie, na ktérym lezy pitka, musi by¢ wyprostowane.
Dziecko B po chwycie pitki powtarza ¢wiczenie.

6. Zbicie pitki z podrzutu partnera. (8 minut)
W czwérkach.

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 gérnym z wiasnego 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 jg z podrzutu dziecka B.

Po kilku prébach 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 C.

7. Cwiczenia koncowe, rozluZzniajace. (2 minuty)

Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mie$ni ramion i nég. Marsz
dookota sali.

Pozycja stojaca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak
lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretow i potrzasan przedramionami.

8. Cwiczenia konicowe. Gimnastyka umystu metoda P. Denissona. (3 minuty)
Gimnastyka umystu: usprawnia koncentracje, myslenie i zapamietywanie, utatwia uczenie

sie.

Osemki maja wptyw na wzmocnienie integracji pracy obu pétkul mézgowych,
usprawnienie percepcji wzrokowej (koordynacja wzroku), pamie¢ krétko i dtugotrwata,

pomoc w czytaniu i pisaniu (polepszenie mechanizmu czytania - ruch oczu z lewej do
prawej).

Leniwe 6semki - zaciskamy piesc¢ i kreslimy kciukiem skierowanym do géry, na
wysokosci oczu ptynnym ruchem poziomg (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 p6Zniej w prawo do
gory (zgodnie z ruchem wskazowek zegara). Zakresl 6semke po 5 razy, najpierw
lewa reka potem prawg i obiema jednoczes$nie.

5x - nogg prawg, 5x nogg lewa.
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e 5 6semek malowanych nosem.
* 5 6semek malowanych biodrami.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ewaluacyjna

Metody odtwércze (reproduktywne)

Techniki:

Informacja zwrotna

Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

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-VI1.16.1 : 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-VI1.21.2 : dziecko potrafi zastosowac zasady "czystej gry" w rozgrywkach sportowych, w

ktérych uczestniczy
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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

Dodatkowe osiggniecia:

e dziecko potrafi wykona¢ zagrywke tenisowg;
* dziecko potrafi wykonac zbicie pitki w wyskoku.
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61 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: ZAGRYWKA, WYSKOK I ZBICIE 2 KL. VI

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 zagrywke tenisowq i ucza sie zbicia pitki w wyskoku.

Cele:
* doskonalenie zagrywki tenisowej;
* doskonalenie umiejetnosci kierowania pitka;
* nauczanie zbicia pitki w wyskoku;
* rozwijanie mie$ni posturalnych.

Potrzebne materiaty:
* boisko do siatkdéwki z zawieszong siatka;
*  pitki do siatkowki - dla kazdego dziecka;
* laweczki gimnastyczne.
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Przebieg:
1. Rozgrzewka z pitka. (8 minut)

* Kozlowanie w miejscu z obrotami w prawo, w lewo.

e W trakcie koztowania przejscia z pozycji wysokiej do siadu prostego i ponownie do
pozycji wysokiej - bez pomocy RR.

e Stanie w rozkroku, toczenie pitki po podtozu "6semka" pomiedzy NN.

e Wyrzut pitki w gére trzymanej oburacz za plecami i chwyt pitki w powietrzu.

* W siadzie prostym w rozkroku toczenie pitki R poza stopa wokét wyprostowanej
N.

* Stanie w rozkroku nad pitka, RR wzniesione w bok, podskoki tgczone ze
ztaczeniem stop nad pitka i RR raz z przodu, raz z tytu za plecami.

2. Odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym w siadzie rozkrocznym na taweczce
gimnastycznej. (4 minuty)

e W parach. Dzieci ustawione w odlegtosci 3-4 metréw od siebie. Dziecko A w siadzie
rozkrocznym na taweczce gimnastyczne. Dziecko B z pitka.

* Dziecko B rzuca pitke do A, dziecko A odbija pitke sposobem oburacz dolnym i
kieruja ja do dziecka B, ktore chwyta pitke. Po 8 przyjeciach zmiana ¢wiczacych.

3. Wyscig z zagrywka do materacy. (8 minut)

* W dwoch zespotach. Kazdy zesp6t stoi na swoim polu zagrywki. Wszyscy z pitkami.
Na $rodku kazdego boiska leza po sze$¢ materacy gimnastycznych utozonych w
miejscach, ktére odpowiadaja rozstawieniu 6 graczy na boisku.

*  Wszyscy zagrywaja na sygnat N. Wszyscy staraja sie trafi¢ w materace lezace po
przeciwnej stronie boiska. Wygrywa zespot, ktory 3-4 razy trafi w ten sam
materac.

4. Zbicie pitki pod siatka. (4 minuty)

e 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 sposdéb, zeby pitka
koztem przeszia pod siatkg. Ramie, na ktorym lezy pitka musi by¢ wyprostowane.

* Dziecko B po chwycie pitki powtarza ¢wiczenie.

5. Zbicie pitki z podrzutu partnera. (8 minut)
W czwoérkach.

* 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 oburacz gérnym z wiasnego podrzutu do dziecka
B, ktore jest pod siatka.

* Dziecko B chwyta pitke, podrzuca jg oburacz od dotu w gére nad siatke. Dziecka A
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dobiega do pitki i zbija jg z podrzutu dziecka B.
e Po kilku prébach dziecko B nie chwyta pitki tylko wystawia pitke sposobem
oburgcz géornym nad siatke.
* Dziecko C prébuje odbic¢ zbitg pitke, po odbiciu chwyta pitke i podaje do dziecka D.
* Teraz dziecko D wykonuje to samo ¢wiczenie co dziecko C.
6. Gra trojkami. (10 minut)
7. Cwiczenia konicowe, rozluzniajace. (2 minuty)
+ Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mieéni ramion i nég. Marsz
dookota sali.
* Pozycja stojgca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak
lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretéw i potrzasan przedramionami.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

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-VI1.12.3 : 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-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
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samodzielnie
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

Dodatkowe osiggniecia:
e dziecko potrafi wykona¢ zagrywke tenisowg;
* dziecko potrafi wykonac zbicie pitki w wyskoku.
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62 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: ROZWIJAMY MIESNIE 3

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 rozwijajgce site mie$ni ramion, brzucha i grzbietu oraz stép.

Cele:
» ksztaltowanie umiejetno$ci samoasekuracji i asekuracji wspétéwiczacego;
e rozwijanie sity mie$ni ramion, brzucha i grzbietu oraz stép.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna

Przebieg:
1. Rozgrzewka. (5 minut)
e Wmarszu:
* Krazenia ramion naprzemianstronne w przod i w tyt (8x).
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* Sktony tulowia do lewego i prawego boku (8x).

*  Wspiecie na palcach, ramiona w gére tukiem przednim (8x).
Przysiady, ramiona w prz6d. Powstanie na palce, ramiona w gore i w dot. (8 x)
Rozkrok, ramiona w gére, skton tutowia w prawa i lewa strone z przytrzymaniem. (8x)
Postawa zasadnicza, skton tutowia w przod, na 3-4 pogtebi¢ skton. (8x)
Przysiad podparty, naprzemienne wyrzuty nég w tyt. (8x)
Maty rozkrok, rece na biodrach, krazenie bioder.
Cwiczenie w parach: Postawa wysoka tytem do siebie, rece zaplecione w tokciach
réwnoczesne przysiady i powrot do postawy wysokiej.

2. Podziat na pary. (1 minuta)

Cwiczenia pkt. 3-6 (30 minut)

3. Cwiczenia na mie$nie ramion.

Dzieci stojg naprzeciwko siebie, jedna noga wysunieta ku przodowi, naprzemienne
przepychanie sie rekoma.

Jeden ¢cwiczacy w podporze, drugi chwyta go za nogi przy kostkach. Marsz rekoma do
przodu i do tytu. Zmiana ¢wiczacych.

Samodzielne ¢wiczenie. Z pozycji kleku podpartego, palce dtoni skierowane ku srodkowi,
ramiona rozstawiona na szeroko$¢ barkow. Podczas ruchu uginania ramion nieznaczne
przeniesienie tutowia w przéd oraz kierowanie klatki piersiowej jak najblizej dtoni. W
trakcie ¢wiczenia, w szczegblnosci w fazie powrotu do pozycji wyjSciowej, nastepuje
napiecie mies$ni klatki piersiowe;.

W parach stajg naprzeciwko siebie, wysuwajg jedng noge do przodu i podajg sobie dionie.
W tej pozycji przeciagaja sie rekoma.

4. Cwiczenia na mie$nie brzucha.

Jeden z ¢wiczacych w lezeniu tytem unosi nogi w gore, drugi staje nad nim w rozkroku i
energicznymi pchnieciem dtonnmi spycha nogi lezacego w dét. Zmiana ¢wiczacych.

Jeden z ¢wiczacych w lezeniu tytem unosi nogi w gore, drugi, stojac nad nim w rozkroku,
stara sie zepchna¢ pchnieciem dtonmi nogi lezacego na prawo lub lewo, lezacy sie opiera.
Zmiana.

Jeden z ¢wiczacych w lezeniu tytem splata dionie 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 ¢wiczacy w leZzeniu tytem, nogi ugina, stopy oparte na podtodze, splata dtonie na
karku, pod plecami na wysokosci szczytu kifozy piersiowej zrolowany kocyk.
Wspotéwiczacy w siadzie klecznym za gtowa partnera trzyma dionie pod jego gtowa.
Wspotcéwiczacy stara sie unie$¢ glowe partnera. Lezacy (¢wiczacy) oporuje.

Uwagi: Wspo6téwiczacy nie powinien unosi¢ wysoko gtowy partnera. Zmiana.

Cwiczenie samodzielne. Lezenie tylem do drabinek, rece trzymaja pierwszy szczebelek,
nogi wyprostowane i ztgczone. Uniesienie ndg do pionu i przeniesienie w strone drabinek,
az palce nég dotkng drabinka. Wytrzymanie 3-5 sekund i wolny powrot nég z ugietymi
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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, a raz w druga
strone.

5. Cwiczenia na miesnie grzbietu.

* Jeden z ¢wiczgcych w lezeniu przodem trzyma dionie splecione na karku, drugi kleczac z
tytu, przytrzymuje go za stopy. W tej pozycji lezacy wykonuje sktony tutowia w tyt.
Zmiana.

e Jeden z ¢wiczacych kleczy z dtorimi splecionymi na karku, drugi rowniez kleczac z tytu,
przytrzymuje mu dtonmi stopy - z tej pozycji pierwszy kleczacy wykonuje opady tutowia
w przéd. Zmiana.

6. Cwiczenia stop.
Marsz dookota sali:

* we wspieciu na palcach,

* nazewnetrznych i wewnetrznych krawedziach stop,

* krok, polkowy” z na przemienng pracg ramion.

7. Cwiczenia koricowe. (8 minut)

+ Cwiczenia ramion w luznych podskokach, rozluznienie mieéni ramion i nég. Marsz
dookota sali. (1 minuta)

+ Cwiczenie korektywne: w marszu wspiecie na palcach z ramionami w gére - wdech, na
catych stopach ramiona w dét - wydech. (1 minuta)

* Glaskanie kota po grzbiecie. W parach (4 minuty). 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 jakis
krzakach, bo jego futro jest splagtane i nastroszone. Gtaszczemy kota, od gtowy do kosci
ogonowej, rozplatujac i wygtadzajac.

e Glowajako balon (2 minuty). W pozycji stojacej. Prosimy dzieci, Zeby wyobrazity sobie, ze
ich gtowy s3 jak balony wypetnione helem. Szyja i kregostup sg jakby sznurkiem, do
ktérego umocowany jest balon. Jednak leciutki balon chce polecie¢ jak najwyzej do gory,
sznur podaza za balonem do géry. WyobraZzmy sobie, Ze sznur w rejonie karku jest miekki
jak wetna. Balon unosi sie coraz wyzej i ... oddala sie do nieba.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Pogadanka
Metody odtwércze (reproduktywne)
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Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

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-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

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen
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63 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: ZAGRYWKA, PRZY]ECIE I NAGRANIE DO WYSTAWIAJACEGO KL. VI

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 zagrywke tenisowg, przyjecie zagrywki i umiejetno$¢ nagrania pitki do

wystawiajacego.

Cele:

doskonalenie zagrywki tenisowej;

doskonalenie umiejetnosci przyjecia zagrywki;

doskonalenie umiejetnosci nagrania pitki do wystawiajacego;
doskonalenie wystawiania pitki;

ksztattowanie zwinno$ci i skocznosci.

Potrzebne materialy:

boisko do siatkdwki z zawieszong siatka;
pitki do siatkéwki - dla kazdego dziecka;
zatacznik "Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajgcego".
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Przebieg:

1. Zabawa integracyjna, ozywiajgca "Na Ziemie".

Z grupy wylosowane lub wybrane (np. ochotnicy) zostaja dwie osoby. Staja na
$rodku sali i trzymaja przez caty trwania zadania hula-hoop tak, aby jego dolny
brzeg znajdowat sie nad podtoga mniej wiecej na wysokosci ich bioder. Zeby
"czarna dziura" nie zmieniata swojego miejsca, N. przykleja na podtodze
réwnolegle do niej taSme klejaca.

Wszyscy uczestnicy, oprocz "trzymajacych dziure", zbieraja sie po jednej stronie
"czarnej dziury" - w kosmosie. Musza przedostac sie na drugg strone - na Ziemie.
Po stronie "ziemskiej" utozone sg koce lub maty.

W czasie pokonywania "czarnej dziury" obowigzujg okreslone reguty:

* wszyscy muszg przedostac sie na Ziemie;

* nie mozna dotkna¢ obreczy (jesli to sie stanie - wszyscy, ktorzy dotarli na
Ziemie sg ponownie wciggani w kosmos i nastepuje zmiana "trzymajacych
dziure");

* nie mozna skaka¢ "na szczupaka" przez dziure;

* tylko przez "dziure" mozna sie przedostac¢ na Ziemie;

e dzieci moga, a nawet powinny, sobie pomaga¢ w przebrnieciu przez
"dziure".

W zabawie momenty, na ktore N. powinien zwroci¢ dzieciom uwage, to poczatek i
koniec. S one najtrudniejsze, bo na poczatku nie ma nikogo po "ziemskiej" stronie,
a na koncu po stronie "kosmosu". Dlatego dobrze, Zeby dzieci najpierw zastanowity
sie nad strategia przechodzenia, zanim przystapig do zadania (10 minut).

2. Rozgrzewka. (5 minut)

Trucht krokiem skrzyznym w jedng strone, powrét krokiem dostawnym.
Marsz z przektadaniem pitki pod uniesiong noga.

Stanie w rozkroku nad pitka, ramiona wzniesione w bok, podskoki taczone ze
ztaczeniem st6p nad pitka i ramiona raz z przodu, raz z tytu za plecami.
Ustawienie przy drabinkach. Lewym bokiem do drabinek, lewa reka oparta o
szczebel drabinki na wysokosci barkéw. Jednoczesny wymach prawe;j reki
przodem w goére oraz prawej nogi w tyt i w przdéd. Powtérzenie ¢wiczenia w
ustawieniu prawym bokiem do drabinki.

Ustawienie tytem do drabinek, nogi na szerokosci bioder, ramiona wzdtuz
tutowia.Skton tutowia w tyt z jednoczesnym wznosem ramion w gore z proba
dotkniecia dtonnmi do drabinek.

Pozycja stojaca, twarza do drabinek, nogi rozstawione na szerokos$¢ bioder, rece
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chwytajg szczebel drabinki na wysoko$¢ barkéw. Krazenia bioder w prawo i w
lewo.
3. 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 gére. Dziecko A imituje
reka zbicie pitki. Po 3 probach 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 probach zmiana ¢wiczacych.

4. Zbicie pitki z podrzutu partnera. (5 minut)

* W czworkach. 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 oburacz gérnym z wtasnego podrzutu do dziecka
B, ktore jest pod siatka. Dziecko B chwyta pitke, podrzuca ja oburacz od dotu w
gore nad siatke.
Dziecka A dobiega do pitki i zbija jg z podrzutu dziecka B.
Po kilku prébach dziecko B nie chwyta pitki tylko wystawia pitke sposobem
oburacz géornym nad siatke.
Dziecko C prébuje odbi¢ zbitg pitke, po odbiciu chwyta pitke i podaje do dziecka D.
Teraz dziecko D wykonuje to samo ¢wiczenie co dziecko A.
5. Fragmentgry nauczajacy doskonalgcy umiejetnosci techniczne i taktyczne. (15 minut).

Zagrywka, przyjecie zagrywki, nagranie do wystawiajgcego, wystawienie pitki. Ustawienie
i szczegotowy opis w zatgczniku "Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego”.
6. Cwiczenia koficowe, wzmacniajace mieénie brzucha oraz mieénie grzbietowe. (4 minuty)
Zabawa "Zatrzymaj pite nogami".
* Dzieci dobieraja sie w trojki. Dwojka dzieci ktadzie sie na brzuchu w odlegtosci ok.
2 metrow od siebie, majg wyciggniete ramiona. Zwroceni sg do siebie
twarzami.Trzecia osoba z tréjki siada na sSrodku pomiedzy nimi w siadzie prostym,
z nogami uniesionymi lekko w gére tak, Zeby pitka byta w stanie pod nimi przejs¢.
Dwie lezgce osoby tocza miedzy sobg pitke, a trzecia osoba stara sie zatrzymac
toczong pitke, opuszczajagc w odpowiednim momencie nogi. Po kazdych 15
podaniach nastepuje zmiana osob.
7. Cwiczenie oddechowe. (1 minuta)
* Lezenie tytem, rece skrzyzowane na klatce piersiowej, nogi lekko zgiete, stopy
oparte o podtoze. Wdech z wymachem rak w gore na zewnatrz. Wydech z
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powrotem do pozycji wyjSciowe;j.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Gry i zabawy dydaktyczne

Metoda ewaluacyjna

Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Techniki:

Informacja zwrotna

Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Siatkowka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

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

ktdérych uczestniczy
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Z GRANIC

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

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen

Dodatkowe osiggniecia:

* dziecko potrafi wykona¢ zagrywke tenisowg;
* dziecko potrafi przyjac pitke po zagrywce.

Lista zalgcznikow:

Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego.pdf
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64 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: ZAGRYWKA, PRZY]ECIE I NAGRANIE DO WYSTAWIAJACEGO 2 KL. VI

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 zagrywke tenisowg, przyjecie zagrywki i umiejetno$¢ nagrania pitki do

wystawiajacego.

Cele:
* doskonalenie zagrywki tenisowej;
* doskonalenie umiejetnosci przyjecia zagrywki;
* doskonalenie umiejetnosci nagrania pitki do wystawiajacego;
* doskonalenie wystawiania pitki;
» ksztattowanie zwinnosci i skocznosci.

Potrzebne materialy:
* boisko do siatkowki z zawieszong siatka;
» pitki do siatkéwki - dla kazdego dziecka;
* materace;
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* zalacznik: "Odbicia pitki sposobem oburacz gérnym w tréjkach ze zmiang miejsc” i
"Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajgcego".

Przebieg:

1. Rozgrzewka. (14 min)

* Dzieci ustawione w szeregu na linii bocznej boiska. Na sygnat wykonuja bieg w
przdd przez catg szerokos$¢ boiska i tytem wracajg na linie startu, rozgrzewajac
dtonie i palce.

* W tym samym ustawieniu, poruszajgc 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 plecami do siebie w rozkroku. Podania pitki dotem miedzy
nogami, gorag wyprostowanymi rekoma.

* W tym samym ustawieniu podanie pitki po lewej stronie, przejecie po prawe;.

e W parach. Przewro6t w przod na materacu. Gdy dziecko po przewrocie wstaje,
drugie dziecko z pary podaje mu pitke tagodnym tukiem oburacz z dotu, ktéra
wstajacy odbija sposobem gérnym. Zmiana w parach. Kazde dziecko wykonuje
przewro6t dwukrotnie.

2. Odbicia pitki sposobem gérnym w tréjkach ze zmiang miejsc. (8 minut)

Ustawienie i szczeg6towy opis w zataczniku "Odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym w
tréjkach ze zmiang miejsc".

3. Zagrywka, przyjecie zagrywki, nagranie do wystawiajgcego, wystawienie pitki. (10
minut). Ustawienie i szczegétowy opis w zatgczniku "Zagrywka, przyjecie i nagranie do
wystawiajacego"”.

4. Gra "tréjkami - 3x3". (10 minut)

Wymiary boiska - 7m x 4,5m. Wysoko$¢ siatki: 210 cm.
Zawodnik zagrywajacy jest zawodnikiem linii obrony. Zawodnik linii obrony nie moze
przebijac¢ na strone przeciwnika pitki znajdujacej sie powyzej gérnej krawedzi siatki.

5. Cwiczenia uspokajajace. (3-4 minuty)

* Pozycja stojaca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak
lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretow i potrzasan przedramionami.

« Cwiczenie oddechowe: siad skrzyzny, rece na karku, tokcie skierowane do przodu.
Wdech ze skierowaniem tokci do tytu i lekkim sktonem tutowia w tyt-wydech ze
skierowaniem tokci w przdd i lekkim sktonem tutowia w przod.
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Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

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

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

Wych-VI1.21.2 : 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

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

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

Dodatkowe osiggniecia:
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* dziecko potrafi wykona¢ zagrywke tenisowa;
* dziecko potrafi przyjac¢ pitke po zagrywece.
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65 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: ZAGRYWKA, PRZY]ECIE I NAGRANIE DO WYSTAWIAJACEGO 3 KL. VI

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 biorg udzial w zabawie integracyjnej rozwijajacej umiejetnos¢ twérczego myslenia i
wyrazania pojec abstrakcyjnych ruchem. Dzieci doskonalg zagrywke tenisowg, przyjecie

zagrywki i umiejetno$¢ nagrania pitki do wystawiajgcego.

Cele:
* rozwijanie tworczego mySlenia;
* ksztaltowanie umiejetnosci wspétpracy;
* integracja klasy;
* doskonalenie zagrywki tenisowej;
* doskonalenie umiejetnosci przyjecia zagrywki;
* doskonalenie umiejetnosci nagrania pitki do wystawiajacego;
* doskonalenie wystawiania pitki;
» ksztattowanie zwinno$ci i skocznosci.
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Potrzebne materiaty:
* boisko do siatkowki z zawieszong siatka;
» pitki do siatkéwki - dla kazdego dziecka;
» zalacznik: i "Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajgcego".

Przebieg:
1. Rzezby z ludzi. Twércze ¢wiczenie ruchowo-integracyjne. (20 minut)
+ Cwiczenie w grupach kilkuosobowych. N. podpowiada dzieciom jeden - wspélny
dla wszystkich - temat rzeZby, ktérg maja zbudowac¢ w kazdej grupie.

* Tematem rzezby moze by¢: "zto", "cierpienie” lub "strach". Chodzi o znalezienie
najbardziej typowych i czytelnych w wyrazie gestéw i sytuacji charakteryzujacych
zaproponowany temat. Poszczegélne grupy najpierw dyskutujg o swoich
wyobrazeniach, uzgadniajg wspo6lng wersje rzezby, a nastepnie jg "inscenizujg",
ustawiajgc sie w wybranych pozach tak, by wszyscy razem tworzyli jedna figure. (6
minut)

* Kiedy wszystkie grupy sa gotowe, kazda z nich kolejno prezentuje efekt swojej
pracy.

* Rola pozostatych osdb, nie wchodzacych w sktad rzezby, jest przeksztatcenie jej w
figure o przeciwstawnym, pozytywnym wydzwieku. Niech na przyktad rzezba
symbolizujaca zto zamieni sie w symbol dobra. Przeksztatcanie rzezZb w nowg
jako$¢ odbywa sie bez stéw. Kazdy z obserwator6w moze przeksztatci¢ jeden lub
kilka elementow zywej figury, zmieniajac poze, wyraz twarzy oséb wchodzacych w
sktad rzezby, ich wzajemne usytuowanie.

2. Rozgrzewka. (5 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;

* Nagwizdek przysiad podparty i wyskok w gére z klasnieciem nad gtowa.

3. Roznorodne odbicia pitki sposobem goérnym i dolnym w parach. (6 minut).

Dzieci naprzeciwko siebie, po dwéch stronach siatki. Dziecko A przy siatce, dziecko B w
odlegtosci 4 metréw od siatki. Cwiczenie jest proste w wykonaniu, trudnoscia jest
wyttumaczenie dzieciom odpowiedniej sekwencji ruchow.

* Dziecko A rzuca pitke oburacz od dotu pod siatka do dziecka B, dziecko B odbija
pitke oburgcz dolnym nad siebie, a nastepnie odbija oburgcz gérnym nad siebie,
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potem podaje jg do dziecka A.

G
sV KLASY

» Dziecko A lekko zbija pitke, dziecko B przyjmuje zbitg pitke i chwyta j3. Zmiana rol.

4. Zagrywka, przyjecie zagrywki, nagranie do wystawiajacego, wystawienie pitki. (10
minut). Ustawienie i szczegétowy opis w zatgczniku "Zagrywka, przyjecie i nagranie do

wystawiajacego”.

5. Cwiczenia korekcyjne z pitka. (3 minuty)
Dzieci w rozsypce. Kazde dziecko z pitka.
1. Siad skrzyzny. Toczenie pitki naokoto siebie (gtowa nie obraca sie za pitkg). Raz w

jedng, raz w drugg strone.

2. Siad prosty. Pitka na nogach w okolicach kostek. Nogi lekko w gore, pitka toczy sie
w kierunku brzucha (10 razy).

3. W siadzie skrzyznym, ramiona na udach, wdech z uniesieniem klatki piersiowej,
wydech z opuszczeniem klatki piersiowej i rozluznieniem mies$ni obreczy

barkowe;j.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
W parach

Sciezki:
Siatkowka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Interpersonalna

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

Psych-IV-VI.1.4 : dziecko wie, jak moze na r6zne sposoby wyrazac¢ swoje emocje
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-VI1.2.3 : dziecko potrafi sformutowac jasny komunikat

Psych-1V-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)
Psych-1V-V1.3.2 : dziecko potrafi rozwigzywac problemy wykorzystujac techniki tworczego
mySlenia

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-VI1.12.3 : 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-VI1.16.1 : dziecko zwraca uwage na swoje bezpieczenstwo wykonujac ¢wiczenie
samodzielnie

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

ktérych uczestniczy

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI1.27.1 : dziecko potrafi wtasciwie oddycha¢ w trakcie ¢wiczen

Dodatkowe osiggniecia:

* dziecko potrafi wykona¢ zagrywke tenisowg;
* dziecko potrafi przyja¢ pitke po zagrywce.

Lista zalgcznikow:
Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego.pdf
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66 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: GIMNASTYKA KOREKCY]JNA 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 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;
* pitkilekarskie 1 kg - dla kazdego dziecka;
* kocyki dla kazdego dziecka.
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Przebieg:
1. N.przypomina znaczenie ¢wiczen wzmacniajacych oraz rozciggajacych miesnie
posturalne w ksztattowaniu postawy ciata. (2 minuty)
2. Rozgrzewka. (6 minut)

e W truchcie krazenia w przod jedng reka, za potowa sali zmiana reki.

*  Trucht krokiem skrzyznym.

* Pozycja stojaca, twarza do drabinek, nogi rozstawione na szerokos$¢ bioder, rece
chwytajg szczebel drabinki na wysokos¢ barkow.

Krazenia bioder w prawo i w lewo.

* Ustawienie tylem do drabinek, nogi na szerokosci bioder, ramiona wzdtuz tutowia.
Skton tutowia w tyt z jednoczesnym wznosem ramion w gore (z proba dotkniecia
drabinek)

* Ustawienie twarzg do drabinek, ramiona na drabinkach na wysokos$ci barkéw.
Wymach do wewnatrz i na zewnatrz nogg ugieta w kolanie. Zmiana nogi.

3. Toczenie pitki w tréjkach. (6 minut)

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

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

* Trzecie dziecko (siedzace) broni sie przed trafieniem unoszg 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
jedna, raz w drugg strone.

* Lezenie tytem. Nogi zgiete w kolanach, pitka wtozona miedzy kolana. Rece wzdtuz
tutowia. Przyciagganie nég 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).

5. Pitka w tunelu w tréjkach. (6 minut)

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

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

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

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

* W lezeniu przodem na taweczce - tutéw od pasa zwisa poza nig, ramiona do

przodu, nogi ustabilizowane przez drabinke lub wspdt¢wiczacego - skton w tyt do
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poziomu tawki, w dtoniach obcigzenie pitki lekarskiej 1 kg.

e W siadzie prostym podpartym - toczenie pitki od stop do bioder przez uniesienie
nog do siadu rownowaznego.

* 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 ztozony z wszystkich
dzieci razem, zajmujg pozycje w szeregu.

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

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

» Zabawa trwa tak dtugo, az kazde dziecko raz sie przeczotlga.

8. Cwiczenia z kocykami. (5 minut)

* Indywidualne. Siad kleczny na kocyku, dziecko na ,raz” odpycha sie rekami, na
»,dwa” prostuje plecy, Scigga topatki i tak jedzie do konca sali - ,raz” - ,dwa”, ,raz
- ,dwa”.

”

« W parach. Cwiczenie w parach. Dziecko wykonuje na kocyku lezenie przodem,
partner staje przed nim, podaje mu rece i ciggnie lezacego po linii proste;.
9. Cwiczenia na mieénie stép. (3 minuty)
* Zwijanie kocyka palcami stop bez odrywania piet od podtoza.
* W siadzie prostym - dziecko na zmiane "drapie” jedng stope palcami drugiej.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
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Z GRANIC

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-VI1.15.1 : 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-VI1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

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
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ROZWO] BEZ Granye

67 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BLOK 1 KL. VI

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. Dzieci rozgrywaja

gre doskonalgcg poszczegolne 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.

Potrzebne materiaty:
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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$ciowa "Szczur". (3 minuty)
* Jedno dziecko-ochotnik staje w kregu i zaczyna kreci¢ skakanka.
*  Reszta dzieci ustawiona po obwodzie kota stara sie podczas krecenia
przeskakiwac¢ nad skakanka.
* Dziecko, ktdre zaplacze sie w skakanke, jest zmiennikiem.
2. Rozgrzewka. Poruszanie sie po boisku i przy siatce. (7 minut)
*  Przy drabinkach. Ustawienie lewym bokiem do drabinek, lewa reka oparta o
szczebel drabinki na wysokosci barkéw. Jednoczesny wymach prawe;j reki
przodem w gore oraz prawej nogi w tyt i w przdéd. Powtoérzenie ¢wiczenia w
ustawieniu prawym bokiem do drabinki.
* Ustawienie tylem do drabinek, nogi na szerokosci bioder, ramiona wzdtuz tutowia.
Skton tutowia w tyt z jednoczesnym wznosem ramion w gore z proba dotkniecia
dtoimi do drabinek.
*  Trucht wokét boiska, krazenie ramion w przod i w tyt.
* Bieg z linii konicowej po skosie do siatki, przy siatce krok dostawny ramiona w
gorze.
* Biegz linii koncowej po skosie do siatki z wyskokiem w gére - co trzeci krok.
* J.w.zkla$nieciem w dtonie innego dziecka biegnacego po przeciwnej stronie siatki.
* J.w.z przekazaniem pitki innemu dziecku nad siatka.
3. 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 gore, przektadajac rece na drugg strone siatki i rzuca pite w dét
jak najblizej siatki.
* Dziecko B po koZle chwyta pitke i wykonuje to samo ¢wiczenie co dziecko A.
4. 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 sposob, zeby pitka byta jak najblizej
siatki, dziecko B blokuje pitke. Zmiana.
5. Nauczanie bloku w kroku dostawnym. (5 minut)
Dzieci dobierajg sie w tréjki. Dwie pitki na tréjke dzieci.
» Dziecko Ai B (kazde z pitka) stoja w odlegtosci 3-4 metrow od siebie na linii ataku.
Po przeciwne;j stronie siatki stoi dziecko C.
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* 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 poszczegdlne pozycije.

6. Doskonalenie umiejetno$ci technicznych. Gra doskonalgca umiejetnosci techniczne i
taktyczne. (15 minut)

* Dzieci na potowie boiska rozgrywaja gre doskonalaca poszczegdlne elementy
techniczne.

* Szczegb6towy opis gry w zataczniku "Zagrywka, przyjecie i nagranie do
wystawiajacego, blok".

7. Cwiczenia elongacyjne (czynne wydtuzanie kregostupa). (3 minuty)

* W ssiadzie prostym - ramiona oparte na biodrach - "wyciagniecie" sie w gore.

e Stanie przodem przy drabince - ramiona na wysokosci barkéw - wspiecie na palce
z "wyciggnieciem" kregostupa w gore.

8. Cwiczenia konicowe. Gimnastyka umystu metoda P. Denissona. (3 minuty)
Gimnastyka umystu: usprawnia koncentracje, myslenie i zapamietywanie, utatwia uczenie
sie.
Osemki maja wplyw na wzmocnienie integracji pracy obu pétkul mézgowych,
usprawnienie percepcji wzrokowej (koordynacja wzroku), pamiec krétko i dtugotrwatg,
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 poziomg (potozong) 6semke, wodzac oczami po
ksztatcie tej 6semki (majac gtlowe nieruchomo), zaczynajac od punktu srodkowego
w lewo do gory (przeciwnie do ruchu wskazoéwek zegara) a p6Zniej w prawo do
gory (zgodnie z ruchem wskazdwek zegara). Zakresl 6semke po 5 razy, najpierw
lewg reka potem prawg i obiema jednocze$nie.

* 5x-noga prawg, 5x nogg lewa.

e 5 6semek malowanych nosem

* 5 6semek malowanych biodrami.

Zakresy przedmiotowe:
Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
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W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.11.2 : 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-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 sprawno$ciowe pozwalajgce ocenic sile mies$ni
posturalnych

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

Wych-VI1.21.2 : 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

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.
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Lista zalgcznikow:
Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego, blok.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

68 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BLOK 2 KL. VI

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. Dzieci rozgrywaja

gre doskonalgcg poszczegolne 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.

Potrzebne materiaty:
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» pitka dla kazdego dziecka;
* boisko do siatkdéwki z zawieszong siatka;
» zalacznik: "Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego, blok".

Przebieg:
1. Rozgrzewka. (12 minut)
*  Trucht przodem, krazenia symetryczne prostych RR w przéd.
* 7 pozycji stojacej podskoki w miejscu z podciggnieciem kolan do klatki piersiowej -
3 serie po 4 podskoki taczone.
* Biegz linii konncowej 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 biegngcego po przeciwnej stronie siatki.
* J.w.z przekazaniem pitki innemu dziecku nad siatka.
e Siad prosty z zaczepieniem st6p o drabinke, ruch tutowia w tyt do lezenia tytem i
powrdt do p.w. - 10x.
* Zpodporu przodem ugiecia i wyprosty ramion tzw. "pompki" - 5x.
* Maksymalny wdech nosem z wolnym wznosem RR bokiem w gore i szybki wydech
ustami z opuszczeniem RR bokiem w dét - 3x.
1. Doskonalenie 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 gore, przektadajac rece na drugg strone siatki i rzuca pite w dét
jak najblizej siatki.
* Dziecko B po koZle chwyta pitke i wykonuje to samo ¢wiczenie co dziecko A.
2. Doskonalenie bloku w kroku dostawnym. (5 minut)
Dzieci dobierajg sie w tréjki. Dwie pitki na tréjke dzieci.
* Dziecko Ai B (kazde z pitka) stoja 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 poszczeg6lne pozycje.
3. Doskonalenie umiejetnosci technicznych. Gra doskonalgca umiejetnosci techniczne i
taktyczne. (18 minut)
Dzieci na potowie boiska rozgrywaja gre doskonalaca poszczegdlne elementy techniczne.
Szczegotowy opis gry w zataczniku "Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego,
blok".
4. Cwiczenia konicowe, rozluzniajace. "Gtaskanie kota po grzbiecie". (4 minuty)
W parach. Jedno dziecko ktadzie sie na brzuchu, drugie kleka przy nim.
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* Prosimy dzieci, zeby wyobrazity sobie, ze majg przed sobg kotka pokrytego
miekkim, puszystym futrem. Widzimy jednak, Ze kot biegat ostatnio po jaki$
krzakach, bo jego futro jest splgtane i nastroszone. Gtaszczemy kota, od gtowy do
kosci ogonowej, rozplatujac i wygtadzajac.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

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-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 ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasnié, czemu potrzebne s3g reguty w trakcie rywalizacji
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sportowej

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

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 i nagranie do wystawiajacego, blok.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

69 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BLOK 1 KL. VI

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. Dzieci rozgrywaja

gre doskonalgcg poszczegolne 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.

Potrzebne materiaty:
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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$ciowa "Szczur". (3 minuty)
* Jedno dziecko-ochotnik staje w kregu i zaczyna kreci¢ skakanka.
*  Reszta dzieci ustawiona po obwodzie kota stara sie podczas krecenia
przeskakiwac¢ nad skakanka.
* Dziecko, ktdre zaplacze sie w skakanke, jest zmiennikiem.
2. Rozgrzewka. Poruszanie sie po boisku i przy siatce. (7 minut)
*  Przy drabinkach. Ustawienie lewym bokiem do drabinek, lewa reka oparta o
szczebel drabinki na wysokosci barkéw. Jednoczesny wymach prawe;j reki
przodem w gore oraz prawej nogi w tyt i w przdéd. Powtoérzenie ¢wiczenia w
ustawieniu prawym bokiem do drabinki.
* Ustawienie tylem do drabinek, nogi na szerokosci bioder, ramiona wzdtuz tutowia.
Skton tutowia w tyt z jednoczesnym wznosem ramion w gore z proba dotkniecia
dtoimi do drabinek.
*  Trucht wokét boiska, krazenie ramion w przod i w tyt.
* Bieg z linii konicowej po skosie do siatki, przy siatce krok dostawny ramiona w
gorze.
* Biegz linii koncowej po skosie do siatki z wyskokiem w gére - co trzeci krok.
* J.w.zkla$nieciem w dtonie innego dziecka biegnacego po przeciwnej stronie siatki.
* J.w.z przekazaniem pitki innemu dziecku nad siatka.
3. 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 gore, przektadajac rece na drugg strone siatki i rzuca pite w dét
jak najblizej siatki.
* Dziecko B po koZle chwyta pitke i wykonuje to samo ¢wiczenie co dziecko A.
4. 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 sposob, zeby pitka byta jak najblizej
siatki, dziecko B blokuje pitke. Zmiana.
5. Nauczanie bloku w kroku dostawnym. (5 minut)
Dzieci dobierajg sie w tréjki. Dwie pitki na tréjke dzieci.
» Dziecko Ai B (kazde z pitka) stoja w odlegtosci 3-4 metrow od siebie na linii ataku.
Po przeciwne;j stronie siatki stoi dziecko C.

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

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

290



G
oo KLASY

* 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 poszczegdlne pozycije.

6. Doskonalenie umiejetno$ci technicznych. Gra doskonalgca umiejetnosci techniczne i
taktyczne. (15 minut)

* Dzieci na potowie boiska rozgrywaja gre doskonalaca poszczegdlne elementy
techniczne.

* Szczegb6towy opis gry w zataczniku "Zagrywka, przyjecie i nagranie do
wystawiajacego, blok".

7. Cwiczenia elongacyjne (czynne wydtuzanie kregostupa). (3 minuty)

* W ssiadzie prostym - ramiona oparte na biodrach - "wyciagniecie" sie w gore.

e Stanie przodem przy drabince - ramiona na wysokosci barkéw - wspiecie na palce
z "wyciggnieciem" kregostupa w gore.

8. Cwiczenia konicowe. Gimnastyka umystu metoda P. Denissona. (3 minuty)
Gimnastyka umystu: usprawnia koncentracje, myslenie i zapamietywanie, utatwia uczenie
sie.
Osemki maja wplyw na wzmocnienie integracji pracy obu pétkul mézgowych,
usprawnienie percepcji wzrokowej (koordynacja wzroku), pamiec krétko i dtugotrwatg,
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 poziomg (potozong) 6semke, wodzac oczami po
ksztatcie tej 6semki (majac gtlowe nieruchomo), zaczynajac od punktu srodkowego
w lewo do gory (przeciwnie do ruchu wskazoéwek zegara) a p6Zniej w prawo do
gory (zgodnie z ruchem wskazdwek zegara). Zakresl 6semke po 5 razy, najpierw
lewg reka potem prawg i obiema jednocze$nie.

* 5x-noga prawg, 5x nogg lewa.

e 5 6semek malowanych nosem

* 5 6semek malowanych biodrami.

Zakresy przedmiotowe:
Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
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W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI1.11.2 : 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-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 sprawno$ciowe pozwalajgce ocenic sile mies$ni
posturalnych

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

Wych-VI1.21.2 : 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

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.
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Lista zalgcznikow:
Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego, blok.pdf
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70 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: POLONEZ - UKLAD TANECZNY

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:

Uczniowie i uczennice ¢wiczg i wykonuja uktad taneczny z wykorzystaniem poznanych krokéw i

figur poloneza.

Cele:

zapoznanie uczniéw i uczennic z krokiem podstawowym poloneza;
zapoznanie uczniéw i uczennic z podstawowymi figurami poloneza;
rozwiniecie koordynacji ruchowej;

rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w grupie.

Potrzebne materialy:

odtwarzacz muzyczny;
podktad muzyczny: Wojciech Kilar - polonez z filmu Pan Tadeusz (
http://www.youtube.com/watch?v=_PpfJUDGyBI).
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Przebieg:

1. N.wlacza muzyke, dzieci majg improwizujac do muzyki pokaza¢ swdj nastréj (4 minuty);

2. Rozgrzewka: dzieci ustawiajg sie po catej sali, N. wlacza muzyke.

* Marsz w miejscu: energiczne ruchy ramion;

*  Przejscie do rozkroku i po 4 taktach powrdét do pozycji wyjsciowej (x4);

* Kotlysanie z prawej nogi na lewa: na raz - pétprzysiad, na dwa - przeniesienie
ciezaru ciala z prawej nogi z jednoczesnym wyprostem prawej nogiw stawie
kolanowym oraz wyprostem lewej nogi do boku i akcentem palcami o podtoge. Na
trzy - powrot do potprzysiadu, a na cztery - analogiczne przejscie na lewa noge
(x4);

e Marsz w miejscu: wspiecia na palce (x4);chodzenie na pietach (x4);

* Cwat bokiem w rytm muzyki w prawg strone, nastepnie cwat bokiem w lewg
strone;

* Rytmiczne ruchy: ramiona ugiete w stawie tokciowym w bok (dtonie w gorze), na
raz - prawa noga krok do przodu, na dwa lewa noga do prawnej nogi, na trzy -
prawa noga krok w tyt, na cztery - lewa noga do prawej nogi. Praca ramion: na raz
i na dwa - ramiona w przdd, na trzy i na cztery - ramiona w bok;

* Sktony: nogi w rozkroku, skton do prawej nogi, uniesienie ramion w gore, skton do
przodu, uniesienie ramion w goére, skton do lewej nogi (x4);

* Krazenia bioder;

e Skrety ramion (5 minut);

3. Poznawanie uktadu tanecznego: N. wprowadza po kolei wszystkie elementy uktadu
tanecznego, jednoczes$nie przypominajac dzieciom poznane kroki oraz figury.
Proponowany uktad:

* Paraza parg dookota sali;

* Paraza parg Srodkiem salj;

* Parawlewo, para w prawo;

e Mostek;

e Paraza para dookota salj;

* Paraza parg Srodkiem sali;

e Tunel;

e Para w prawo, para w lewo;

* Dobieranie sie w czworki;

e (Czwoérka w lewo, czwérka w prawo;

* Dobieranie sie w 6semki;

«  Osemkami $rodkiem.
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* Kota 6semkami: w prawo, w lewo;
e Stworzenie jednego duzego kota;
* Paraza para po obwodzie kota;
e Lancuszek;
e Utworzenie szeregow;
e Ukton w parach (30 minut).
4. Uklony i podsumowanie zadania: Na zakonczenie dzieci ktaniajg sie sobie, a nastepnie
siadaja w kregu. N. zaprasza je do krotkiej rozmowy:
* co byto trudne do wykonania?;
* co bylo zabawne?;
* jak sie wam podoba polonez? (5 minut)

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

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

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI.26.1 : dziecko zna tance towarzyskie
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ROZWO] BEZ Granye

71 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BLOK 2 KL. VI

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. Dzieci rozgrywaja

gre doskonalgcg poszczegolne 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.

Potrzebne materiaty:
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» pitka dla kazdego dziecka;
* boisko do siatkdéwki z zawieszong siatka;
» zalacznik: "Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego, blok".

Przebieg:
1. Rozgrzewka. (12 minut)
*  Trucht przodem, krazenia symetryczne prostych RR w przéd.
* 7 pozycji stojacej podskoki w miejscu z podciggnieciem kolan do klatki piersiowej -
3 serie po 4 podskoki taczone.
* Biegz linii konncowej 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 biegngcego po przeciwnej stronie siatki.
* J.w.z przekazaniem pitki innemu dziecku nad siatka.
e Siad prosty z zaczepieniem st6p o drabinke, ruch tutowia w tyt do lezenia tytem i
powrdt do p.w. - 10x.
* Zpodporu przodem ugiecia i wyprosty ramion tzw. "pompki" - 5x.
* Maksymalny wdech nosem z wolnym wznosem RR bokiem w gore i szybki wydech
ustami z opuszczeniem RR bokiem w dét - 3x.
1. Doskonalenie 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 gore, przektadajac rece na drugg strone siatki i rzuca pite w dét
jak najblizej siatki.
* Dziecko B po koZle chwyta pitke i wykonuje to samo ¢wiczenie co dziecko A.
2. Doskonalenie bloku w kroku dostawnym. (5 minut)
Dzieci dobierajg sie w tréjki. Dwie pitki na tréjke dzieci.
* Dziecko Ai B (kazde z pitka) stoja 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 poszczeg6lne pozycje.
3. Doskonalenie umiejetnosci technicznych. Gra doskonalgca umiejetnosci techniczne i
taktyczne. (18 minut)
Dzieci na potowie boiska rozgrywaja gre doskonalaca poszczegdlne elementy techniczne.
Szczegotowy opis gry w zataczniku "Zagrywka, przyjecie i nagranie do wystawiajacego,
blok".
4. Cwiczenia konicowe, rozluzniajace. "Gtaskanie kota po grzbiecie". (4 minuty)
W parach. Jedno dziecko ktadzie sie na brzuchu, drugie kleka przy nim.
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* Prosimy dzieci, zeby wyobrazity sobie, ze majg przed sobg kotka pokrytego
miekkim, puszystym futrem. Widzimy jednak, Ze kot biegat ostatnio po jaki$
krzakach, bo jego futro jest splgtane i nastroszone. Gtaszczemy kota, od gtowy do
kosci ogonowej, rozplatujac i wygtadzajac.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach
W parach

Samodzielny

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

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-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 ocenic¢ gibkos¢
dolnego odcinka kregostupa

Wych-V1.20.1 : dziecko potrafi wyjasnié, czemu potrzebne s3g reguty w trakcie rywalizacji
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GRAW KLASY

Z GRANIC

sportowej

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

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 i nagranie do wystawiajacego, blok.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

72 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytul zadania: GRY | ZABAWY SIATKARSKIE

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 rozwijajg umiejetno$¢ wspodtpracy w grupach, biorgc udziat w grach i zabawach

siatkarskich.

Cele:

e rozwijanie umiejetno$ci poruszania sie po boisku;

* rozwijanie umiejetno$ci wprowadzania poznanych elementéw gry do wtasciwej

rozgrywki;

* budowanie postawy prospotecznej i otwartej;

* rozwijanie umiejetnosci dawania informacji zwrotnej;
* uSwiadomienie uczniom i uczennicom znaczenia umiejetnosci wspoétpracy w grupie.

Potrzebne materiaty:

i KAPITAL LUDZKI ir@
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA!

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY

301

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



G
sV KLASY

sala dostosowana do gry w siatkowke;
pitki dla wszystkich dzieci.

Przebieg:

1.

Zabawa integracyjna. Przebieg zabawy: fragment boiska stanowi powierzchnie ,jeziora”
uczniowie sg podzieleni na dwa zespoty 1. Zespét to ,ryby” II. to ,rybacy”. Rybacy trzymaja
siatke do siatkowki, staraja sie w okres§lonym czasie schwyci¢ w sie¢ uciekajace po catym
sjeziorze” ,ryby”. Ryby staraja sie unikng¢ schwytania i biegaja w r6znych kierunkach.
Ztapana rybe rybacy odprowadzajg do przystani, gdzie pozostaje do konca ustalonego na
potéw czasu. Po jego uptywie nastepuje liczenie ztowionych ryb oraz zamiana rél
pomiedzy zespotami. Wygrywa zespot, ktory w czasie potowu schwyta wiecej ryb (3
minuty)

Rozgrzewka (rozwijanie samodzielnosci i proaktywnosci). N. dzieli dzieci na dwa zespoty.
Dzieci w zespotach prowadza rozgrzewke. Kazde dziecko przez 1 minute staje sie liderem
swojego zespotu i wybiera jakie$ éwiczenie, ktore powtarza caty zespét. Cwiczenia nie
mogq sie powtarzac (7 minut);

Gra "Nad siatka po przekatnej". Dzieci dzielg sie na dwie druzyny. Kazda druzyna ma
jedna pitke. P6t druzyny stoi po jednej stronie boiska, a druga potowa po drugiej stronie
siatki, ale nie naprzeciwko tylko po przekatnej. Na sygnat N. pierwsi zawodnicy z druzyn,
ktorzy stoja po jednej stronie siatki, podaja pitke do zawodnika po przekatnej, po drugiej
stronie siatki. Po podaniu zawodnik przechodzi na koniec rzedu druzyny stojgcej za siatka
po przekatnej. Wyscig koniczy sie w momencie, kiedy zawodnicy wrdca na swoje
poczatkowe miejsca. Wygrywa zespot, ktory pierwszy wykona ¢wiczenie i tym samym
zdobywa 1 punkt. Zawody wygrywa druzyna, ktéra pierwsza uzyska 3 punkty. Jesli jest
nieparzysta liczba dzieci, w druzynie, w ktoérej jest mniej dzieci, jedno z dzieci musi
wykonac¢ dodatkowe podanie i przejscie (tym samym nie koncza w poczatkowym
rozstawieniu tylko po ruchu zaczynajacego) (10 minut).

Gra "Podaj do mnie". Dzieci w dwdch druzynach. Kazda druzyna otrzymuje jedng pitke.
Potowa druzyny staje po jednej stronie siatki, a druga po drugiej stronie. Na sygnat
prowadzgcego zawodnicy obu druzyn przebijaja pitke nad siatka do druzyny stojace;j
naprzeciwko, a nastepnie wycofuja sie na koniec swojego rzedu. Wygrywa druzyna, ktéra
szybciej ukonczy cwiczenie - wszyscy znajda sie na swoich miejscach. W ten sposob
zdobywaja 1 punkt. Gra trwa do zdobycia przez jedng z druzyn 5 punktéw (15 minut);
Podsumowanie. Dzieci rozmawiajg o tym, jak im sie wspéipracowato w grupach. N.
zacheca do przekazywania informacji zwrotnej, ktéra respektuje emocje innych oraz
podkresla znaczenie pozytywnych komunikatéw (w tym podkres$lanie mocnych stron
nawet tych dzieci, ktore stabiej sobie radza) (10 minut).
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Warianty:

* podczas gry "Podaj do mnie" N. moze powiedzie¢, jakim sposobem nalezy podawac pitke
albo w jaki sposob przemieszczac sie na koniec rzedu (np. krokiem dostawnym).

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia
Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne

Metoda ewaluacyjna

Techniki:
Informacja zwrotna

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-VI.1.4 : dziecko wie, jak mozZe na r6zne sposoby wyraza¢ swoje emocje

Psych-1V-VI.1.5 : dziecko wie, w jaki spos6b mozna rozpoznawac emocje u innych ludzi

Psych-1V-VI1.2.2 : dziecko potrafi komunikowac sie asertywnie

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

Psych-1V-V1.7.3 : dziecko potrafi rozdzieli¢ ocene zachowania osoby od oceny tej osoby

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

i KAPITAL LUDZKI
CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA!

. UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY

303

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



G
SRA W KLASY

Z GRANIC

wiekowej

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

Wych-VI.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

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

Z GRANIC

73 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytul zadania: GRY | ZABAWY SIATKARSKIE

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 rozwijajg umiejetno$¢ wspodtpracy w grupach, biorgc udziat w grach i zabawach

siatkarskich.

Cele:

e rozwijanie umiejetno$ci poruszania sie po boisku;

* rozwijanie umiejetno$ci wprowadzania poznanych elementéw gry do wtasciwej

rozgrywki;

* budowanie postawy prospotecznej i otwartej;

* rozwijanie umiejetnosci dawania informacji zwrotnej;
* uSwiadomienie uczniom i uczennicom znaczenia umiejetnosci wspoétpracy w grupie.

Potrzebne materiaty:
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sala dostosowana do gry w siatkowke;
pitki dla wszystkich dzieci.

Przebieg:

1.

Zabawa integracyjna. Przebieg zabawy: fragment boiska stanowi powierzchnie ,jeziora”
uczniowie sg podzieleni na dwa zespoty 1. Zespét to ,ryby” II. to ,rybacy”. Rybacy trzymaja
siatke do siatkowki, staraja sie w okres§lonym czasie schwyci¢ w sie¢ uciekajace po catym
sjeziorze” ,ryby”. Ryby staraja sie unikng¢ schwytania i biegaja w r6znych kierunkach.
Ztapana rybe rybacy odprowadzajg do przystani, gdzie pozostaje do konca ustalonego na
potéw czasu. Po jego uptywie nastepuje liczenie ztowionych ryb oraz zamiana rél
pomiedzy zespotami. Wygrywa zespot, ktory w czasie potowu schwyta wiecej ryb (3
minuty)

Rozgrzewka (rozwijanie samodzielnosci i proaktywnosci). N. dzieli dzieci na dwa zespoty.
Dzieci w zespotach prowadza rozgrzewke. Kazde dziecko przez 1 minute staje sie liderem
swojego zespotu i wybiera jakie$ éwiczenie, ktore powtarza caty zespét. Cwiczenia nie
mogq sie powtarzac (7 minut);

Gra "Nad siatka po przekatnej". Dzieci dzielg sie na dwie druzyny. Kazda druzyna ma
jedna pitke. P6t druzyny stoi po jednej stronie boiska, a druga potowa po drugiej stronie
siatki, ale nie naprzeciwko tylko po przekatnej. Na sygnat N. pierwsi zawodnicy z druzyn,
ktorzy stoja po jednej stronie siatki, podaja pitke do zawodnika po przekatnej, po drugiej
stronie siatki. Po podaniu zawodnik przechodzi na koniec rzedu druzyny stojgcej za siatka
po przekatnej. Wyscig koniczy sie w momencie, kiedy zawodnicy wrdca na swoje
poczatkowe miejsca. Wygrywa zespot, ktory pierwszy wykona ¢wiczenie i tym samym
zdobywa 1 punkt. Zawody wygrywa druzyna, ktéra pierwsza uzyska 3 punkty. Jesli jest
nieparzysta liczba dzieci, w druzynie, w ktoérej jest mniej dzieci, jedno z dzieci musi
wykonac¢ dodatkowe podanie i przejscie (tym samym nie koncza w poczatkowym
rozstawieniu tylko po ruchu zaczynajacego) (10 minut).

Gra "Podaj do mnie". Dzieci w dwdch druzynach. Kazda druzyna otrzymuje jedng pitke.
Potowa druzyny staje po jednej stronie siatki, a druga po drugiej stronie. Na sygnat
prowadzgcego zawodnicy obu druzyn przebijaja pitke nad siatka do druzyny stojace;j
naprzeciwko, a nastepnie wycofuja sie na koniec swojego rzedu. Wygrywa druzyna, ktéra
szybciej ukonczy cwiczenie - wszyscy znajda sie na swoich miejscach. W ten sposob
zdobywaja 1 punkt. Gra trwa do zdobycia przez jedng z druzyn 5 punktéw (15 minut);
Podsumowanie. Dzieci rozmawiajg o tym, jak im sie wspéipracowato w grupach. N.
zacheca do przekazywania informacji zwrotnej, ktéra respektuje emocje innych oraz
podkresla znaczenie pozytywnych komunikatéw (w tym podkres$lanie mocnych stron
nawet tych dzieci, ktore stabiej sobie radza) (10 minut).
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Warianty:

* podczas gry "Podaj do mnie" N. moze powiedzie¢, jakim sposobem nalezy podawac pitke
albo w jaki sposob przemieszczac sie na koniec rzedu (np. krokiem dostawnym).

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia
Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne

Metoda ewaluacyjna

Techniki:
Informacja zwrotna

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-VI.1.4 : dziecko wie, jak mozZe na r6zne sposoby wyraza¢ swoje emocje

Psych-1V-VI.1.5 : dziecko wie, w jaki spos6b mozna rozpoznawac emocje u innych ludzi

Psych-1V-VI1.2.2 : dziecko potrafi komunikowac sie asertywnie

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

Psych-1V-V1.7.3 : dziecko potrafi rozdzieli¢ ocene zachowania osoby od oceny tej osoby

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
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wiekowej

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

Wych-VI.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

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

Z GRANIC

74 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: POLONEZ - UKLAD TANECZNY

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:

Uczniowie i uczennice ¢wiczg i wykonuja uktad taneczny z wykorzystaniem poznanych krokéw i

figur poloneza.

Cele:

zapoznanie uczniéw i uczennic z krokiem podstawowym poloneza;
zapoznanie uczniéw i uczennic z podstawowymi figurami poloneza;
rozwiniecie koordynacji ruchowej;

rozwijanie umiejetnosci wspotpracy w grupie.

Potrzebne materialy:

odtwarzacz muzyczny;
podktad muzyczny: Wojciech Kilar - polonez z filmu Pan Tadeusz (
http://www.youtube.com/watch?v=_PpfJUDGyBI).
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Przebieg:

1. N.wlacza muzyke, dzieci majg improwizujac do muzyki pokaza¢ swdj nastréj (4 minuty);

2. Rozgrzewka: dzieci ustawiajg sie po catej sali, N. wlacza muzyke.

* Marsz w miejscu: energiczne ruchy ramion;

*  Przejscie do rozkroku i po 4 taktach powrdét do pozycji wyjsciowej (x4);

* Kotlysanie z prawej nogi na lewa: na raz - pétprzysiad, na dwa - przeniesienie
ciezaru ciala z prawej nogi z jednoczesnym wyprostem prawej nogiw stawie
kolanowym oraz wyprostem lewej nogi do boku i akcentem palcami o podtoge. Na
trzy - powrot do potprzysiadu, a na cztery - analogiczne przejscie na lewa noge
(x4);

e Marsz w miejscu: wspiecia na palce (x4);chodzenie na pietach (x4);

* Cwat bokiem w rytm muzyki w prawg strone, nastepnie cwat bokiem w lewg
strone;

* Rytmiczne ruchy: ramiona ugiete w stawie tokciowym w bok (dtonie w gorze), na
raz - prawa noga krok do przodu, na dwa lewa noga do prawnej nogi, na trzy -
prawa noga krok w tyt, na cztery - lewa noga do prawej nogi. Praca ramion: na raz
i na dwa - ramiona w przdd, na trzy i na cztery - ramiona w bok;

* Sktony: nogi w rozkroku, skton do prawej nogi, uniesienie ramion w gore, skton do
przodu, uniesienie ramion w goére, skton do lewej nogi (x4);

* Krazenia bioder;

e Skrety ramion (5 minut);

3. Poznawanie uktadu tanecznego: N. wprowadza po kolei wszystkie elementy uktadu
tanecznego, jednoczes$nie przypominajac dzieciom poznane kroki oraz figury.
Proponowany uktad:

* Paraza parg dookota sali;

* Paraza parg Srodkiem salj;

* Parawlewo, para w prawo;

e Mostek;

e Paraza para dookota salj;

* Paraza parg Srodkiem sali;

e Tunel;

e Para w prawo, para w lewo;

* Dobieranie sie w czworki;

e (Czwoérka w lewo, czwérka w prawo;

* Dobieranie sie w 6semki;

«  Osemkami $rodkiem.
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* Kota 6semkami: w prawo, w lewo;
e Stworzenie jednego duzego kota;
* Paraza para po obwodzie kota;
e Lancuszek;
e Utworzenie szeregow;
e Ukton w parach (30 minut).
4. Uklony i podsumowanie zadania: Na zakonczenie dzieci ktaniajg sie sobie, a nastepnie
siadaja w kregu. N. zaprasza je do krotkiej rozmowy:
* co byto trudne do wykonania?;
* co bylo zabawne?;
* jak sie wam podoba polonez? (5 minut)

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Instruktaz

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligencji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

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

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:
Wych-VI.26.1 : dziecko zna tance towarzyskie
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GRAW KLASY

Z GRANIC

75 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: WIELKIE ROZGRYWKI SIATKARSKIE

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 biorg udziat w rozgrywkach siatkarskich. Zastanawiajg sie nad znaczeniem wspétpracy i

pomocy stabszym graczom.

Cele:
e rozwijanie umiejetno$ci poruszania sie po boisku;
* rozwijanie umiejetno$ci wprowadzania poznanych elementéw gry do wtasciwej
rozgrywki;
* budowanie postawy prospotecznej i otwartej;
* rozwijanie umiejetnosci dawania informacji zwrotnej;
* uSwiadomienie uczniom i uczennicom znaczenia umiejetnosci wspoétpracy w grupie.

Potrzebne materiaty:
* sala dostosowana do gry w siatkdwke;
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pitki dla wszystkich dzieci.

Przebieg:

1.

Wprowadzenie. N. wyjasnia dzieciom, Ze na tej lekcji bedg wykorzystywaty zdobyte
umiejetnosci siatkarskie w ramach gry. Rozwing tez umiejetno$¢ dawania informacji
zwrotnej.
Rozgrzewka. Rozgrzewka.
1. Trucht przodem, krazenia symetryczne prostych RR w przéd.
2. 7 pozycji stojacej podskoki w miejscu z podciggnieciem kolan do klatki piersiowe;j -
3 serie po 4 podskoki taczone.
3. Bieg z linii konicowej po skosie do siatki, przy siatce krok dostawny ramiona w
gorze.

4. Bieg z linii konicowej po skosie do siatki z wyskokiem w gore - co trzeci krok.

5. J.w.zklasnieciem w dtonie innego dziecka biegnacego po przeciwnej stronie siatki.

6. J.w.z przekazaniem pitki innemu dziecku nad siatka.

7. Siad prosty z zaczepieniem stop o drabinke, ruch tutowia w tyt do lezenia tytem i
powr6t do p.w. - 10x.

8. Z podporu przodem ugiecia i wyprosty ramion tzw. "pompki" - 5x.

9. Maksymalny wdech nosem z wolnym wznosem RR bokiem w gére i szybki wydech

ustami z opuszczeniem RR bokiem w dét - 3x. (10 minut)
Rozgrywki 4x4 (gra oraz oméwienie element6w emocjonalnych zwigzanych z rywalizacja
sportowg). Dzieci dobieraja sie w grupy 4-osobowe. N. rozmawia z dzie¢mi o tym, jak
wygladat proces podziatu. Czy zdarzyty sie osoby, ktére miaty problem z dotaczeniem do
grupy? Dlaczego? Warto, Zeby N. omowit z dzie¢mi, Ze moze sie zdarzy¢, ze kto$ jest
stabszy w grze, ale warto sie nawzajem wspierac i pomagac sobie. N. moze zacheci¢ dzieci
do pomagania stabszym graczom, méwigc: "Najlepsze zespoty to takie, ktére o siebie
dbaja i potrafig sobie pomagac". Nastepnie dzieci rozgrywaja mecz.

* Mecz toczy w formie jednego seta do 25 punktéw przy zachowaniu réznicy 2
punktow.

*  Wrozgrywkach 4x4 zawodnik zagrywajacy jest zawodnikiem linii obrony.

e Zawodnik linii obrony nie moze przebijac¢ na strone przeciwnika pitki, znajdujacej
sie powyzej gornej krawedzi siatki.

* W momencie uderzenia pitki przez zagrywajacego kazdy zesp6t musi znajdowac
sie na wlasnej stronie boiska, ustawiony zgodnie z porzadkiem rotacji (z
wyjatkiem zawodnika zagrywajacego).

* Porzadek rotacji okreslony jest przez ustawienie poczatkowe zespotow i
kontrolowany jest w zakresie kolejnos$ci wykonywania zagrywki i ustawienia
zawodnikow podczas seta.

e Jesli zesp6t odbierajacy zdobywa prawo do wykonywania zagrywki, zawodnicy
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dokonujg rotacji, przesuwajac sie o jedng pozycje zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara: zawodnik z pozycji 2 przechodzi na pozycje 1 i bedzie zagrywat, zawodnik
z pozycji 1 przechodzi na pozycje 4 (15 minut);

4. Wyscig do 100 (gra dydaktyczna). Dzieci rozgrywaja gre na tradycyjnych zasadach meczu
4x4, wyjatkiem jest sposéb naliczania punktéw. Druzyna, ktéra zdobywa "punkt”,
zdobywa faktycznie liczbe punktow odpowiadajaca liczbie odbi¢ w ramach danego
zagrania (liczone bez serwisu). To znaczy, ze jezeli dzieci odbity pitke 15 razy, to druzyna,
faktycznie zdobywa 15 punktéow. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza dotrze do 100 (15
minut);

5. Podsumowanie (informacja zwrotna). Dzieci, ktore byty razem w druzynach przekazujg
sobie informacje zwrotng: "Dobrze mi sie z Tobg grato, poniewaz..." oraz "Nastepnym
razem zwrd¢ uwage..." (5 minut).

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:

Gry i zabawy dydaktyczne
Dyskusja dydaktyczna
Instruktaz

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:
Psych-IV-VI.1.1 : dziecko wie, jak rozpoznawac swoje emocje
Psych-IV-V1.7.1 : dziecko potrafi korzysta¢ z pozytywnych komunikatéw wzmacniajacych relacje

Psych-1V-V1.7.3 : dziecko potrafi rozdzieli¢ ocene zachowania osoby od oceny tej osoby
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GRAW KLASY

Z GRANIC

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

Wych-VI.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

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

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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GRAW KLASY

Z GRANIC

76 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: WIELKIE ROZGRYWKI SIATKARSKIE

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 biorg udziat w rozgrywkach siatkarskich. Zastanawiajg sie nad znaczeniem wspétpracy i

pomocy stabszym graczom.

Cele:
e rozwijanie umiejetno$ci poruszania sie po boisku;
* rozwijanie umiejetno$ci wprowadzania poznanych elementéw gry do wtasciwej
rozgrywki;
* budowanie postawy prospotecznej i otwartej;
* rozwijanie umiejetnosci dawania informacji zwrotnej;
* uSwiadomienie uczniom i uczennicom znaczenia umiejetnosci wspoétpracy w grupie.

Potrzebne materiaty:
* sala dostosowana do gry w siatkdwke;
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pitki dla wszystkich dzieci.

Przebieg:

1.

Wprowadzenie. N. wyjasnia dzieciom, Ze na tej lekcji bedg wykorzystywaty zdobyte
umiejetnosci siatkarskie w ramach gry. Rozwing tez umiejetno$¢ dawania informacji
zwrotnej.
Rozgrzewka. Rozgrzewka.
1. Trucht przodem, krazenia symetryczne prostych RR w przéd.
2. 7 pozycji stojacej podskoki w miejscu z podciggnieciem kolan do klatki piersiowe;j -
3 serie po 4 podskoki taczone.
3. Bieg z linii konicowej po skosie do siatki, przy siatce krok dostawny ramiona w
gorze.

4. Bieg z linii konicowej po skosie do siatki z wyskokiem w gore - co trzeci krok.

5. J.w.zklasnieciem w dtonie innego dziecka biegnacego po przeciwnej stronie siatki.

6. J.w.z przekazaniem pitki innemu dziecku nad siatka.

7. Siad prosty z zaczepieniem stop o drabinke, ruch tutowia w tyt do lezenia tytem i
powr6t do p.w. - 10x.

8. Z podporu przodem ugiecia i wyprosty ramion tzw. "pompki" - 5x.

9. Maksymalny wdech nosem z wolnym wznosem RR bokiem w gére i szybki wydech

ustami z opuszczeniem RR bokiem w dét - 3x. (10 minut)
Rozgrywki 4x4 (gra oraz oméwienie element6w emocjonalnych zwigzanych z rywalizacja
sportowg). Dzieci dobieraja sie w grupy 4-osobowe. N. rozmawia z dzie¢mi o tym, jak
wygladat proces podziatu. Czy zdarzyty sie osoby, ktére miaty problem z dotaczeniem do
grupy? Dlaczego? Warto, Zeby N. omowit z dzie¢mi, Ze moze sie zdarzy¢, ze kto$ jest
stabszy w grze, ale warto sie nawzajem wspierac i pomagac sobie. N. moze zacheci¢ dzieci
do pomagania stabszym graczom, méwigc: "Najlepsze zespoty to takie, ktére o siebie
dbaja i potrafig sobie pomagac". Nastepnie dzieci rozgrywaja mecz.

* Mecz toczy w formie jednego seta do 25 punktéw przy zachowaniu réznicy 2
punktow.

*  Wrozgrywkach 4x4 zawodnik zagrywajacy jest zawodnikiem linii obrony.

e Zawodnik linii obrony nie moze przebijac¢ na strone przeciwnika pitki, znajdujacej
sie powyzej gornej krawedzi siatki.

* W momencie uderzenia pitki przez zagrywajacego kazdy zesp6t musi znajdowac
sie na wlasnej stronie boiska, ustawiony zgodnie z porzadkiem rotacji (z
wyjatkiem zawodnika zagrywajacego).

* Porzadek rotacji okreslony jest przez ustawienie poczatkowe zespotow i
kontrolowany jest w zakresie kolejnos$ci wykonywania zagrywki i ustawienia
zawodnikow podczas seta.

e Jesli zesp6t odbierajacy zdobywa prawo do wykonywania zagrywki, zawodnicy
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dokonujg rotacji, przesuwajac sie o jedng pozycje zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara: zawodnik z pozycji 2 przechodzi na pozycje 1 i bedzie zagrywat, zawodnik
z pozycji 1 przechodzi na pozycje 4 (15 minut);

4. Wyscig do 100 (gra dydaktyczna). Dzieci rozgrywaja gre na tradycyjnych zasadach meczu
4x4, wyjatkiem jest sposéb naliczania punktéw. Druzyna, ktéra zdobywa "punkt”,
zdobywa faktycznie liczbe punktow odpowiadajaca liczbie odbi¢ w ramach danego
zagrania (liczone bez serwisu). To znaczy, ze jezeli dzieci odbity pitke 15 razy, to druzyna,
faktycznie zdobywa 15 punktéow. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza dotrze do 100 (15
minut);

5. Podsumowanie (informacja zwrotna). Dzieci, ktore byty razem w druzynach przekazujg
sobie informacje zwrotng: "Dobrze mi sie z Tobg grato, poniewaz..." oraz "Nastepnym
razem zwrd¢ uwage..." (5 minut).

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:

Gry i zabawy dydaktyczne
Dyskusja dydaktyczna
Instruktaz

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Sciezki:
Siatkéwka

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:
Psych-IV-VI.1.1 : dziecko wie, jak rozpoznawac swoje emocje
Psych-IV-V1.7.1 : dziecko potrafi korzysta¢ z pozytywnych komunikatéw wzmacniajacych relacje

Psych-1V-V1.7.3 : dziecko potrafi rozdzieli¢ ocene zachowania osoby od oceny tej osoby
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GRAW KLASY

Z GRANIC

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

Wych-VI.12.6 : dziecko stosuje w grze odbicie pitki oburacz sposobem gérnym

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

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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GRAW KLASY

Z GRANIC

77 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: HIP HOP - PELNA EKSPRESJA

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 Zrodta 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 IIL.

Przebieg:
Zadanie 1. z serii "Jaki jestem"

1. N.rozpoczyna zajecia od wigczenia energetycznej muzyki. Dzieci majg 3 minuty (lub czas
trwania muzyki) na wykonanie kilku ¢wiczen rozgrzewajacych, ktére pokazuje N, w takt
muzyki. Zaczynaja od palcow: najpierw jeden potem wszystkie ruszajg sie w takt muzyki.
Nastepnie (po jaki$ 15 sekundach) dodajg przedramiona, potem ramiona, stopy, nogi,
tutéw, gtowa. Nie musi to by¢ taniec. Chodzi o zginanie i napinanie mie$ni w takt muzyki
w wybrany przez kazdego sposéb (3 minuty);

2. N.prosi dzieci o rozstawienie sie luzno po sali, wigcza muzyke. Przypomina dzieciom
wybrane kroki podstawowe podstawowymi (15 minut);

3. N.wiagcza dzieciom muzyke. Majg one ¢wiczy¢ poznane kroki, improwizujac do styszanej
muzyki. Ich zadaniem jest przygotowanie prostego uktadu tanecznego, ktéry pokaze
innym, jacy sg, co lubia. N. przyglada sie pracy dzieci. W razie potrzeby pomaga. (20
minut);

4. Na zakonczenie 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$ni.
Nastepnie rozluznij sie";
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* "Zrob glteboki wdech i zatrzymaj powietrze. Nastepnie wydech".
e "Zréb dwa gtebokie oddechy, zatrzymaj i wydychaj powietrze - odpocznij".
*  "Wociagnij brzuch, staraj sie docisna¢ go do kregostupa, a nastepnie rozluznij sie.
Zwré6¢ uwage na oddech”.
* "Napnij posladki tak, aby sie na nich lekko podnies$¢ - zauwaz napiecie - odpocznij"
(3 minuty).
Zadanie 2. z serii "Tworzymy wspdlnie"

1. N.wlacza wybrang energetyczng muzyke i zaprasza wszystkich do rozgrzewki. Dzieci
rozgrzewaja miesnie nog i ramion, wykonujac wymachy w przéd i w tyt oraz na boki (3
minuty);

2. Dzieci zajmujg wygodne dla siebie miejsca i w takt muzyki, wykonuja wcze$niej 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 (15 minut);

4. Dzieci dzielg sie na grupy 5-osobowe. W grupach ¢wiczg uktad. Moga tez doda¢ wtasne
pomysty. N. zacheca dzieci do kreatywnosci (20 minut).

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne
Instruktaz

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspoétpracowac w grupie w sytuacjach zabawy
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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 ruchowa 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 wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne

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

78 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: HIP HOP - PELNA EKSPRESJA

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 Zrodta 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 IIL.

Przebieg:
Zadanie 1. z serii "Jaki jestem"

1. N.rozpoczyna zajecia od wigczenia energetycznej muzyki. Dzieci majg 3 minuty (lub czas
trwania muzyki) na wykonanie kilku ¢wiczen rozgrzewajacych, ktére pokazuje N, w takt
muzyki. Zaczynaja od palcow: najpierw jeden potem wszystkie ruszajg sie w takt muzyki.
Nastepnie (po jaki$ 15 sekundach) dodajg przedramiona, potem ramiona, stopy, nogi,
tutéw, gtowa. Nie musi to by¢ taniec. Chodzi o zginanie i napinanie mie$ni w takt muzyki
w wybrany przez kazdego sposéb (3 minuty);

2. N.prosi dzieci o rozstawienie sie luzno po sali, wigcza muzyke. Przypomina dzieciom
wybrane kroki podstawowe podstawowymi (15 minut);

3. N.wiagcza dzieciom muzyke. Majg one ¢wiczy¢ poznane kroki, improwizujac do styszanej
muzyki. Ich zadaniem jest przygotowanie prostego uktadu tanecznego, ktéry pokaze
innym, jacy sg, co lubia. N. przyglada sie pracy dzieci. W razie potrzeby pomaga. (20
minut);

4. Na zakonczenie 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$ni.
Nastepnie rozluznij sie";
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* "Zrob glteboki wdech i zatrzymaj powietrze. Nastepnie wydech".
e "Zréb dwa gtebokie oddechy, zatrzymaj i wydychaj powietrze - odpocznij".
*  "Wociagnij brzuch, staraj sie docisna¢ go do kregostupa, a nastepnie rozluznij sie.
Zwré6¢ uwage na oddech”.
* "Napnij posladki tak, aby sie na nich lekko podnies$¢ - zauwaz napiecie - odpocznij"
(3 minuty).
Zadanie 2. z serii "Tworzymy wspdlnie"

1. N.wlacza wybrang energetyczng muzyke i zaprasza wszystkich do rozgrzewki. Dzieci
rozgrzewaja miesnie nog i ramion, wykonujac wymachy w przéd i w tyt oraz na boki (3
minuty);

2. Dzieci zajmujg wygodne dla siebie miejsca i w takt muzyki, wykonuja wcze$niej 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 (15 minut);

4. Dzieci dzielg sie na grupy 5-osobowe. W grupach ¢wiczg uktad. Moga tez doda¢ wtasne
pomysty. N. zacheca dzieci do kreatywnosci (20 minut).

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ¢wiczebna - ¢wiczenie powtarzalne
Instruktaz

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Psych-1V-V1.8.4 : dziecko potrafi wspoétpracowac w grupie w sytuacjach zabawy
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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 ruchowa 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 wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne

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

79 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: JAK SIE ZACHOWAC W SYTUACJI WYPADKU? II

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 etapy udzielania pierwszej pomocy. Dowiadujg sie, w jaki sposéb zadba¢ o
bezpieczenstwo swoje, jak i 0séb poszkodowanych. Przypominajg sobie zasady wzywania

pomocy.

Cele:
* zapoznanie z zasadami udzielania pierwszej pomocy;
e przypomnienie zasad informowania stuzb ratunkowych o wypadku;
* rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach stresujacych;
e zapoznanie z podstawowymi zasadami bezpieczenstwa.

Potrzebne materialy:
* mata do ¢wiczen.
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Przebieg:

1.

Wprowadzenie (nawigzanie do wiedzy dzieci): N. pyta dzieci, czy znajg numery stuzb
ratunkowych oraz czy potrafityby zareagowa¢ w w sytuacji wypadku. Nastepnie wyjas$nia
dzieciom cele lekcji (3 minuty);

Przypomnienie etapéw postepowania w sytuacji wypadku. N. zadaje pytanie: "Widzicie
osobe lezaca na ziemi, czy pamietacie, co powinniScie zrobi¢, aby jej poma6c?”. N. zapisuje
pomysty dzieci. Nastepnie pyta, w jakiej kolejno$ci wykonywaliby podane przez nich
czynnoSci. Wiasciwa kolejnos$¢ dziatan:

1. zabezpieczenie miejsca wypadku;

2. ocena stanu poszkodowanego (kontrola przytomnosci, droznos¢ drog
oddechowych, kontrola oddechu);

3. wezwanie pomocy stuzb ratunkowych wraz ze wskazaniem elementow, ktére
nalezy uwzglednic¢ w zgtoszeniu;

4. dalsze czynnosci ratunkowe; (5 minut);

Podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy (gra prawda-fatsz). Dzieci ustawiajg sie
na Srodku sali. Prawa czes$¢ sali symbolizuje prawde, a lewa fatsz. Nauczyciel podaje
zdania - zasady udzielania pierwszej pomocy. Dzieci majg okresli¢, czy jest to prawdziwa
zasada czy nie:

* pozostan przy poszkodowanym (prawda);

* jaktylko mozesz, przenie$ poszkodowanego w wygodne dla niego miejsce (fatsz);

* nie sprawiaj poszkodowanemu bdlu (prawda);

* jesli poszkodowany jest gtodny lub chce mu sie pi¢ - podaj mu, czego potrzebuje
(fatsz);

* upewnij sie, ze poszkodowanemu nie jest za ciepto lub za zimno (prawda);

* jesli poszkodowanego co$ boli, mozna poda¢ mu leki (fatsz) (5 minut);

Ocena stanu poszkodowanego (omdwienie i odegranie scenek). N pyta dzieci:

e w jaki spos6b mozna sprawdzi¢, czy dana osoba jest nieprzytomna?

* w jaki spos6b mozna sprawdzi¢, czy dana osoba oddycha?

N. podsumowuje wypowiedzi dzieci oraz opisuje na przyktadzie spos6b oceny stanu
poszkodowanego. Zaprasza jedno z dzieci jako ochotnika-poszkodowanego. Powoli,
omawiajac kazde dziatanie, pokazuje, w jaki sposéb sprawdzic¢ stan poszkodowanego:

* czy poszkodowany jest przytomny? Udzielajacy pierwszej pomocy powinien
gtosno i wyraZnie odezwac sie do poszkodowanego (np. "Czy wiesz co sie stato?")
oraz sprawdzi¢ reakcje na bodzce dotykowe (potrzasanie, uszczypniecie ptatka
usznego) lub stuchowe (klasniecie w dtonie nad jego gtowg). Mozna sprobowac tez
wydac¢ poszkodowanemu proste polecenie, np. poprosié, Zeby Scisnat nas za reke,
gdyz czasem jest przytomny, ale nie jest w stanie porozumiewac sie stownie;

* czy drogi oddechowe sg drozne? Usuniecie znajdujacych sie w jamie ustnej ciat
obcych (np. gumy do Zucia), wymiocin itp. Aby zminimalizowa¢ ryzyko uduszenia
sie ofiary wtasnym jezykiem, odchylamy jej gtowe do tytu i wysuwamy zuchwe;
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* czy poszkodowany oddycha? Kontrola oddychania polega na obserwacji:
zabarwienia skory - jej siny odcien powinien wzbudzi¢ nasz podejrzenia, ruchéw
klatki lub twarzy poszkodowanego z bliskiej odlegtosci - przy zatrzymaniu
oddychania niestyszalny i niewyczuwalny jest strumien powietrza wydychanego z
ust i nosa pacjenta. Kontrola oddechu powinna trwac ok. 5-10 sekund.

6. Dzieci odgrywajg scenki, w ktorych jedno jest poszkodowanym, a drugie sprawdza jego
stan (20 minut na pkt. 4-6);
7. Omowienie scenek (10 minut).

Warianty:
e jako element dodatkowy zaje¢ lub rozwiniecie zaje¢ w domu N. moze zacheci¢ dzieci do
zapoznania sie z interaktywnym e-learningiem przedstawiajacym etapy pierwszej
pomocy (gamifikacja procesu uczenia sie): https://life-saver.org.uk/

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Pokaz

Metoda tworczego rozwigzywania problemow
Instruktaz

Techniki:
Metoda przypadkow

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Interpersonalna
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GRAW KLASY

Z GRANIC

Osiggniecia GWK:

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

Psych-IV-VI.8.5 : dziecko potrafi wspotpracowac¢ w grupie w sytuacjach zadaniowych
Wych-VI.14.1 : dziecko wie, jak postepowac w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia
Wych-VI.17.1 : dziecko wie, jakie sg zasady bezpiecznego zachowania w réznym otoczeniu

naturalnym (woda, gory, las)
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GRAW KLASY

Z GRANIC

80 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA RECZNA - GRA DO 10 PODAN (KLASA VI)

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 zabawy zwigzane z wykonywaniem rzutéw do bramki oraz

podan do partnera.

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 gra 10 podan";
* sala gimnastyczna.
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

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),

Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),
Trucht z pitka (podrzut pitki, krgzenia ramionami, chwyt pitki),

W staniu z pitka (sktony tutowia w przéd, na przemian do nogi lewej i prawej)
W staniu (krazenie nadgarstkow, krazenie tutowia)

W siadzie prostym z pitka (sktony tutowia w lewg i prawg strone, sktony w przdéd)
Trucht z pitka (podrzut pitki w gére, przysiad i wyskok, chwyt pitki)

Trucht z pitka (podrzut pitki w gore, obrot wokot wiasnej osi, chwyt pitki)
Trucht z pitka (rzut pitka przed siebie, bieg, chwyt pitki po kozle).

2. Dzieci graja w gre do 10 podan. (15 - 20 minut);

Przygotowanie
Rozpoczecie i przebieg gry

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowuja 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).

Warianty:

e Mecze mozna rozgrywac na jednej potowce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednoczes$nie prowadzi¢ rozgrywki).

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 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 gra 10 podan.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

81 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PILKA RECZNA - SLALOMY

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 prawidtowym koztowaniem pitki oraz

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 slalomy";
* sala gimnastyczna.
» paliki, okregi, taweczki itp.
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Przebieg:

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

* 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),

* Truchtz pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),

*  Truchtz pitka (podrzut pitki, krgzenia ramionami, chwyt pitki),

* W staniu z pitka (sktony tutowia w przo6d, na przemian do nogi lewej i prawej)

* W staniu (krazenie nadgarstkdw, krazenie tutowia)

* W siadzie prostym z pitka (sktony tutowia w lewg i prawa strone, sktony w przdd)

*  Trucht z pitka (podrzut pitki w gore, przysiad i wyskok, chwyt pitki)

* Truchtz pitka (podrzut pitki w gore, obrot wokot wiasnej osi, chwyt pitki)

* Truchtz pitka (rzut pitka przed siebie, bieg, chwyt pitki po kozle).

2. Slalom potrojny. N. dzieli dzieci na 3 zespoty. Nastepnie N. przygotowuje trzy slalomy,
ustawione rownolegle do dtuzszego boku boiska. Dzieci wykonuja ¢wiczenia odpowiednie
dla wybranego slalomu.

* Slalomy do wyboru:

* slalom nr 1 (boczny) - koztowanie pitki miedzy palikami, podanie do
zawodnika stojgcego przy linii, oddanie pitki oraz rzut na bramke;

e Slalom nr 2 (boczny) - koztowanie pitki w obrebie roztozonych na torze
obreczy lub obryséw wykonanych przy uzyciu kredy, oddanie pitki do
zawodnika stojgcego przy linii, oddanie pitki oraz rzut na bramke;

e Slalom nr 3 (Srodkowy) - koztowanie pitki z balansowaniem na taweczce,
rzut do bramki;

e Slalom nr 4 (boczny) - koztowanie pitki w waskim torze (stworzonym przy
uzyciu linii lub kredy), podanie pitki do zawodnika, oddanie pitki oraz rzut
na bramke;

e Slalom nr 5 (Srodkowy) ustawienie kilku zawodnikéw na catej dtugosci
toru, koztowanie pitki i podania do stojgcych zawodnikéw, rzut na bramke;

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowuja 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 liczba zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Warianty:
* Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednoczes$nie prowadzi¢ rozgrywki).
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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
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
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:
Pitka reczna slalomy.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

82 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: AEROBIK PRZYPOMNIENIE

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);

* wznos i opust rozgrzewanie barkow;

* 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 wznosem ramion (gteboki wdech) i opustem (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

83 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: AEROBIK PRZYPOMNIENIE

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);

* wznos i opust rozgrzewanie barkow;

* 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 wznosem ramion (gteboki wdech) i opustem (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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ROZWO] BEZ Granye

84 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PILKA RECZNA - ZWODY

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 wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z wykonywaniem réznego typu zwodow.

Cele:

e ksztaltowanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

* rozwijanie umiejetno$ci wykonywania zwodow;

* ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania rzutéw do bramki;
e ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania prawidtowych podan;
* nabywanie umiejetno$ci chwytania pitki w miejscu i w biegu;

* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego koztowania pitka podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:
e materiaty dla N. "pitka reczna zwody";
* sala gimnastyczna.
e paliki.
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

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),

Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),
Trucht z pitka (podrzut pitki, krgzenia ramionami, chwyt pitki),

W staniu z pitka (sktony tutowia w przéd, na przemian do nogi lewej i prawej)
W staniu (krazenie nadgarstkow, krazenie tutowia)

W siadzie prostym z pitka (sktony tutowia w lewg i prawg strone, sktony w przdéd)
Trucht z pitka (podrzut pitki w gére, przysiad i wyskok, chwyt pitki)

Trucht z pitka (podrzut pitki w gore, obrot wokot wiasnej osi, chwyt pitki)
Trucht z pitka (rzut pitka przed siebie, bieg, chwyt pitki po kozle).

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujgce umiejetno$¢ prawidtowego
wykonywania zwodow. Nastepnie dzieci wykonujga wybrane przez N. zabawy i gry
druzynowe, doskonalgce te umiejetnosci.

Przyktadowe ¢wiczenia oraz gry z konspektu:

Zw6d z markowaniem podania. N. dzieli dzieci na 3 zespoty. Nastepnie N.
przygotowuje trzy slalomy, ustawione réwnolegle do dtuzszego boku boiska.
Dzieci wykonuja ¢wiczenia zwigzane z markowaniem zwodu. Dwoje zawodnikow
biegnie w kierunku bramki, koztujac i podajac pitke miedzy soba. Przed polem
bramkowym ustawiony jest obronca. Zawodnik z pitkg ma za zadanie zamarkowac
podanie do partnera (petny wymach reki na wysokosci barku).

Zwod ciatem. N. dzieli dzieci na 3 zespoty. Nastepnie N. przygotowuje trzy slalomy,
ustawione rownolegle do dtuzszego boku boiska. Dzieci wykonuja ¢wiczenia
zwigzane z markowaniem zwodu. Dwoje zawodnikéw biegnie w kierunku bramki,
koztujac i podajac pitke miedzy soba. Przed polem bramkowym ustawiony jest
obronca. Zawodnik z pitkg ma za zadanie wykonac¢ zwéd ciatem (np. po przeskoku
na lewa noge, przeskok na prawg, powroét na lewa potaczony z balansem ciata)
Zw6d miedzy tyczkami. N. dzieli dzieci na 2 zespoty. Nastepnie N. przygotowuje
trzy slalomy, ustawione réwnolegle do dtuzszego boku boiska. Dzieci wykonuja
¢wiczenia zwigzane z markowaniem zwodu. Jeden zawodnik biegnie w kierunku
bramki, koztujac pitke. Na linii bramkowej ustawione sa dwie tyczki (w odlegtosci
ok. 2 metrow od siebie), pomiedzy ktérymi stoi obronca. Obronca rusza w
kierunku jednej z tyczek, atakujacy rusza w przeciwnym kierunku. Nastepnie obaj
zawodnicy wykonujg zwrot, obronca rusza w kierunku atakujgcego, a atakujacy
przeprowadza zwdéd ciatem w przeciwnym kierunku, starajgc sie przebiec miedzy
tyczkami i oddac¢ strzat.
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* Markowanie rzutu na bramke. N. dzieli dzieci na 3 zespoty. Nastepnie N.
przygotowuje trzy slalomy, ustawione rownolegle do dtuzszego boku boiska.
Dzieci wykonujg ¢wiczenia zwigzane z markowaniem zwodu. Dwojka zawodnikow
biegnie w kierunku bramki, koztujac i podajac pitke miedzy sobg. Przed polem
bramkowym ustawiony jest obronca. Zawodnik przy pitce markuje rzut na bramke
(z podtoza lub z wyskoku), podaje pitke partnerowi lub mija obronce.

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 ktorym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczba zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Warianty:
e 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 inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

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-VI1.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

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

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

Lista zalgcznikow:
Pitka reczna zwody.pdf
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ROZWO] BEZ Granye

85 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PILKA RECZNA - ZWODY

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 wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z wykonywaniem réznego typu zwodow.

Cele:

e ksztaltowanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

* rozwijanie umiejetno$ci wykonywania zwodow;

* ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania rzutéw do bramki;
e ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania prawidtowych podan;
* nabywanie umiejetno$ci chwytania pitki w miejscu i w biegu;

* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego koztowania pitka podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:
e materiaty dla N. "pitka reczna zwody";
* sala gimnastyczna.
e paliki.
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

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),

Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),
Trucht z pitka (podrzut pitki, krgzenia ramionami, chwyt pitki),

W staniu z pitka (sktony tutowia w przéd, na przemian do nogi lewej i prawej)
W staniu (krazenie nadgarstkow, krazenie tutowia)

W siadzie prostym z pitka (sktony tutowia w lewg i prawg strone, sktony w przdéd)
Trucht z pitka (podrzut pitki w gére, przysiad i wyskok, chwyt pitki)

Trucht z pitka (podrzut pitki w gore, obrot wokot wiasnej osi, chwyt pitki)
Trucht z pitka (rzut pitka przed siebie, bieg, chwyt pitki po kozle).

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujgce umiejetno$¢ prawidtowego
wykonywania zwodow. Nastepnie dzieci wykonujga wybrane przez N. zabawy i gry
druzynowe, doskonalgce te umiejetnosci.

Przyktadowe ¢wiczenia oraz gry z konspektu:

Zw6d z markowaniem podania. N. dzieli dzieci na 3 zespoty. Nastepnie N.
przygotowuje trzy slalomy, ustawione réwnolegle do dtuzszego boku boiska.
Dzieci wykonuja ¢wiczenia zwigzane z markowaniem zwodu. Dwoje zawodnikow
biegnie w kierunku bramki, koztujac i podajac pitke miedzy soba. Przed polem
bramkowym ustawiony jest obronca. Zawodnik z pitkg ma za zadanie zamarkowac
podanie do partnera (petny wymach reki na wysokosci barku).

Zwod ciatem. N. dzieli dzieci na 3 zespoty. Nastepnie N. przygotowuje trzy slalomy,
ustawione rownolegle do dtuzszego boku boiska. Dzieci wykonuja ¢wiczenia
zwigzane z markowaniem zwodu. Dwoje zawodnikéw biegnie w kierunku bramki,
koztujac i podajac pitke miedzy soba. Przed polem bramkowym ustawiony jest
obronca. Zawodnik z pitkg ma za zadanie wykonac¢ zwéd ciatem (np. po przeskoku
na lewa noge, przeskok na prawg, powroét na lewa potaczony z balansem ciata)
Zw6d miedzy tyczkami. N. dzieli dzieci na 2 zespoty. Nastepnie N. przygotowuje
trzy slalomy, ustawione réwnolegle do dtuzszego boku boiska. Dzieci wykonuja
¢wiczenia zwigzane z markowaniem zwodu. Jeden zawodnik biegnie w kierunku
bramki, koztujac pitke. Na linii bramkowej ustawione sa dwie tyczki (w odlegtosci
ok. 2 metrow od siebie), pomiedzy ktérymi stoi obronca. Obronca rusza w
kierunku jednej z tyczek, atakujacy rusza w przeciwnym kierunku. Nastepnie obaj
zawodnicy wykonujg zwrot, obronca rusza w kierunku atakujgcego, a atakujacy
przeprowadza zwdéd ciatem w przeciwnym kierunku, starajgc sie przebiec miedzy
tyczkami i oddac¢ strzat.
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* Markowanie rzutu na bramke. N. dzieli dzieci na 3 zespoty. Nastepnie N.
przygotowuje trzy slalomy, ustawione rownolegle do dtuzszego boku boiska.
Dzieci wykonujg ¢wiczenia zwigzane z markowaniem zwodu. Dwojka zawodnikow
biegnie w kierunku bramki, koztujac i podajac pitke miedzy sobg. Przed polem
bramkowym ustawiony jest obronca. Zawodnik przy pitce markuje rzut na bramke
(z podtoza lub z wyskoku), podaje pitke partnerowi lub mija obronce.

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 ktorym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczba zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Warianty:
e 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 inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

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-VI1.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

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

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

Lista zalgcznikow:
Pitka reczna zwody.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

86 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: AEROBIK RAZ JESZCZE

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 przypominajg sobie podstawowe kroki aerobiku, poznajg 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;
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GRAW KLASY

Z GRANIC

* sala gimnastyczna.

Przebieg:
1. N. zaprasza dzieci do zapoznania sie z podstawowymi krokami, ¢wiczeniami. (10 min)

Cwiczenia rozgrzewajace:
* 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 barkow w przod;
* Krazenie w stawach tokciowych;
*  Marsz 4 kroki w przéd, rece raz lewa, raz prawa w przdd;
* 4 krokiw tyl;
* Step - touch;
e step -touch z jednoczesnym wyrzutem rak w przéd;
* step - touch z jednoczesnym wyrzutem rak do gory;
e step - out, wyrzut ragk w gore skos;
e chasse w prawg i w lewg strone;
e V-step z jednoczesnym utozeniem rak na klatce piersiowej na krzyz;

* Marsz w miejscu - stopy rytmicznie ustawiane coraz szerzej, a nastepnie coraz weziej.

2. Nauka podstawowych krokéw i potaczen tanecznych (25 min).
N. zwraca uwage na prawidtowg 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 géry
Fraza 4

8 kroké6w 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 gore

Fraz 3
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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$¢

3. 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
4. Zabawa rozluzniajaca, integracyjna, rozwijajaca Swiadomos¢ ciata. (5 min)
Dzieci stajg w kregu, zostawiajg krag niedomkniety, jedno miejsce wolne.
Dziecko, ktére 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, na
przyktad, zeby przeszto jak wietrzyk, jak wiatr burzowy, jak kotek, jak paw, jak baletnica, jak

mata dziewczynka.

Potencjalne problemy:
Dzieci moga poczatkowo nie nadgza¢ z wykonaniem sekwencji. MoZna ograniczy¢ liczbe

wprowadzanych sekwencji ruchéw do jednej lub dwoch.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne
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Metody:
Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Aerobik

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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

Wych-VI.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowa do wybranej muzyki
Wych-V1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

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

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

Z GRANIC

87 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: JAK PORADZIC SOBIE Z POPARZENIEM

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 elementy pierwszej pomocy w zakresie radzenia sobie z poparzeniami.

Cele:

* zapoznanie ze sposobami radzenia sobie z poparzeniami;

* zapoznanie z potencjalnymi Zrédtami poparzen;

* rozwijanie umiejetno$ci radzenia sobie w sytuacjach stresowych;

e usSwiadomienie niebezpieczenstw zwigzanych z zachowaniem w domu i na zewnatrz.

Potrzebne materialy:

* bandaz, gaza, plaster, opatrunki samoprzylepne, chusta tréjkatna, nozyczki, mas¢ na

poparzenia (np. stoneczne), krem do opalania, zimna woda;

* miejsce na zapisanie pomystow dzieci (flipchart, tablica);

» kartki dla grup.
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Przebieg:

1. Wprowadzenie. N. rozktada przedmioty pomocnicze przed dzie¢mi. Pyta, w jakich
sytuacjach moga by¢ przydatne. Zbiera pomysty dzieci, nastepnie wyjasnia, Ze ta lekcja
bedzie poswiecona pierwszej pomocy w przypadku oparzen (3 minuty);

2. Zebranie wiedzy, jakie moga by¢ przyczyny poparzen. Dzieci w grupach wypisuja, jakie
ich zdaniem mogg by¢ przyczyny poparzen. Nastepnie N. omawia pomysty na forum
klasy. Mozliwe propozycje:

* poparzenie wrzatkiem;

* poparzenie ogniem;

e poparzenie stoneczne (zaré6wno w lecie, jak i w zimie, zwtaszcza w gérach, kiedy
$nieg odbija Swiatto stoneczne);

* poparzenie goragcym ttuszczem;

* poparzenie parg wodna;

* poparzenie w wyniku dziatania elektrycznosci;

* poparzenie substancjg echmi (7 minut).

3. Zebranie wiedzy, jak zapobiega¢ poparzeniom. Dzieci w tych samych grupach, przy
wypisanych przyczynach, wypisuja takze sposoby zapobiegania poszczegolnym rodzajom
poparzen (3 minuty);

4. Opatrywanie poparzen (pokaz i odegranie). N. pokazuje dzieciom, w jaki sposéb mozna
opatrzy¢ bardziej dotkliwe oparzenia. Dzieci nastepnie w parach odgrywaja scenki,
przedstawiajgce pomoc osobie oparzone;j:

* usun czesci odziezy przesigkniete gorgcym ttuszczem, wrzatkiem lub substancja
chemiczng, jesli nie przywarty mocno do skory;

e zanurz oparzone miejsce do zimnej, w miare mozliwosci biezgcej wody na co
najmniej 10 minut. Jesli oparzenie jest rozlegte, okryj je czystym recznikiem,
nasgczonym zimng woda;

* po ochtodzeniu oparzenia okryj je czystg sucha gazg lub kompresem. Nie stosuj
waty ani innych wiéknistych materiatéw opatrunkowych. Jesli zabierasz
oparzonego do szpitala, nie okrywaj oparzenia; kazdy opatrunek trzeba bedzie
zdejmowacé, powodujac nowy bél;

* utrzymuj oparzong konczyne w gérze (10 minut);

5. Zachowanie w przypadku porazenia pradem. N. wyjasnia dzieciom, Ze silne porazenie
pradem moze pozbawic ofiare przytomnosci i spowodowac zatrzymanie oddechu, a takze
spowodowac gtebokie oparzenia w miejscach zetkniecia Zrodta pradu z ciatem i
uszkodzenia wewnetrzne. Po porazeniu pradem nalezy zawsze zasiegna¢ porady lekarza,
nawet jesli wydaje sie, Ze ofiara odniosta tylko nieznaczne obrazenia.

6. Nastepnie N. wyjasnia, w jaki spos6b nalezy sie zachowa¢ w przypadku takiego zdarzenia.
Prosi dwoje ochotnikéw o tworzenie ilustracji ruchowej do tego, o czym opowiada.
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"Widzisz, ze twoja kolezanka zostata porazona pragdem, wiaczajac radio do gniazdka.
Przede wszystkim odiacz prad lub zlikwiduj kontakt ofiary z jego Zr6dtem. Nie staraj sie
odciggac ofiary z miejsca wypadku, bo tez mozesz ulec porazeniu. Uzyj np. drewnianego
kija od miotly w celu odsuniecia Zrédta pradu. Sprawdz oddech ofiary. Opatrz oparzenia i
wezwij pomoc medyczng";

7. Dzieci odgrywaja scenki przedstawiajace sytuacje porazenia pradem ze zwrdceniem
szczegO6lnej uwagi na swoje bezpieczenstwo w tej sytuacji (10 minut na pkt. 5-7);

8. Podsumowanie zaje¢. Wyjasnienie najwazniejszych kwestii. W miare mozliwosci
przypomnienie elementow wzywania stuzb ratunkowych.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Pokaz

Metoda ewaluacyjna

Techniki:
Elicitation

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

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

Wych-VI1.14.1 : dziecko wie, jak postepowac w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia
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
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GRAW KLASY

Z GRANIC

88 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNIHOKE] - PROWADZENIE PILKI OMIJANIE PRZESZKOD

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 ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z prawidtowym prowadzeniem pitki oraz

omijaniem przeszkod.

Cele:
e (¢wiczenie umiejetnosci przyjmowania prawidtowej postawy;
* (wiczenie umiejetnosci wykonywania réznego typu podan;
* rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka;
* rozwijanie umiejetno$ci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.
* rozwijanie umiejetnos$ci omijania przeszkdd.

Potrzebne materiaty:
e materiaty dla N. "unihokej prowadzenie pitki i omijanie przeszkoéd";
* sala gimnastyczna, kije oraz pitki.
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Przebieg:

G
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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 omijaniem przeszkod. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane przez N.

zabawy i gry druzynowe, zwigzane z unihokejem (15 - 20 minut);
Przyktadowe ¢wiczenia oraz gry z konspektu:

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, muszg wroci¢ na start. Dwie pary $cigaja sie jednoczesnie.
Wygrywa ta, ktora pierwsza dotrze do palika.

Slalom miedzy palikami. N. dzieli dzieci 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 oraz podanie pitki zza ostatniego palika do kolejnej osoby w druzynie.
Wygrywa druzyna, ktora jako pierwsza znajdzie sie po drugiej stronie palikdw.
Sztafeta. N. dzieli klase na rowne zespoty (4 - 5 osobowe). Zawodnicy ustawiajg sie
w rzedach, po jednej stronie sali. Wszyscy dysponuja kijami, pierwsze osoby w
kazdym zespole majg pitki. Na znak dzieci majg za zadanie jak najszybciej dobiec
do przeciwlegtej strony sali, wrocic¢ i przekaza¢ pitke nastepnej osobie z druzyny.
Wygrywa druzyna, ktorej wszyscy zawodnicy wykonajg ¢wiczenie jako pierwsi.

Z pitka przez most. N. dzieli dzieci na grupy 8 - 10 osobowe. Dzieci ustawiajg sie w
kole, o Srednicy ok 3 - 4 metréw. Na Srodku kota N. ustawia kilka palikéw. Kazda
grupa otrzymuje jedna pitke, dzieci dysponuja kijami. Zadaniem osoby przy pitce,
jest przejscie pomiedzy palikami z pitka w biegu, a nastepnie podanie pitki do
wybranej osoby, ktéra powtarza schemat.

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).

Zakresy przedmiotowe:
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Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

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-VI1.12.5 : 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:
Unihokej prowadzenie pitki omijanie przeszkod.docx

Unihokej prowadzenie pitki omijanie przeszkod.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

89 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNIHOKE] - STRZALY DO CELU Z OMIJANIEM PRZESZKOD

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 wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z prawidtowym wykonywaniem strzatéw do

celu, oraz oddawaniem strzatéw z omijaniem przeszkod.

Cele:

¢wiczenie umiejetnos$ci przyjmowania prawidtowej postawy;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania strzatow;

rozwijanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

rozwijanie umiejetnosci wykonywania strzatéw z omijaniem przeszkod;
rozwijanie umiejetnos$ci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:

materiaty dla N. "unihokej strzaty do celu i strzatly z omijaniem przeszkéd";
sala gimnastyczna, kije oraz pitki;
paliki.
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie
innej osoby).

Trucht z kijem (kij 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 goére.

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 prawidlowym wykonywaniem
strzatow na bramke oraz omijaniem przeszkod. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane

przez N. zabawy i gry druzynowe, zwigzane z unihokejem (15 - 20 minut);

Przyktadowe ¢wiczenia i gry z konspektu:

Przesun pudto. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w kolumnie.
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 liczby strzatow.
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
ktorym dana druzyna uzyska okreslong liczbe punktéw (np., 20) jako pierwsza.
Strzaly z wtasnej potowy. N. dzieli dzieci na druzyny 3 - 4 osobowe. Nastepnie
zmniejsza dtugos¢ boiska do okoto 8 - 9 metréw (przesuwajac bramki blizej
siebie). Druzyny ustawiaja sie na swoich potowach nowo przygotowanego boiska
dysponujac kijami. Jedna z druzyn jest w posiadaniu piteczki. Dzieci majg za
zadanie zdoby¢ bramke, strzelajac z wtasnej potowy. Moga wymieniac sie pitka,
musza jednak caly czas pozostawaé na wtasnej potowie. Cwiczenie mozna
wykona¢ z bramkarzami lub bez.

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 strzaty do celu i strzaty z omijaniem przeszkéd.docx

Unihokej strzaty do celu i strzaty z omijaniem przeszkdd.pdf

KAPITAL LUDZKI

CZLOWIEK ~ NAJLEPSZA INWESTYCJA!

/ irfe

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY

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

371



GRAW KLASY

Z GRANIC

90 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNTHOKE] - CWICZENIE FRAGMENTOW GRY

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 oraz

fragmentéw gry.

Cele:
e (¢wiczenie umiejetnosci przyjmowania prawidtowej postawy;
* (wiczenie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
* rozwijanie umiejetnosci wykonywania strzatow;
* (wiczenie gry ofensywnej;
e (¢wiczenie umiejetno$ci wyprowadzania ataku;
* rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka;
* rozwijanie umiejetno$ci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materialy:
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* materiaty dla N. "unihokej ¢wiczenie fragmentow gry";

* sala gimnastyczna, kije oraz pitki.

Przebieg:

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 fragmentéw gry oraz gry ofensywne;j.
Znajduja sie one wraz z rysunkami w zatgczniku do zadania. (15 - 20 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 liczba zwyciestw

wygrywa (20 minut).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Pogadanka

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.12.5 : 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:

Unihokej ¢wiczenie fragmentow gry.pdf

Unihokej ¢wiczenie fragmentow gry.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

91 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: AEROBIK PRZYPOMNIENIE

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);

* wznos i opust rozgrzewanie barkow;

* 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 wznosem ramion (gteboki wdech) i opustem (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

92 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNTHOKE] - CWICZENIE FRAGMENTOW GRY

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 oraz

fragmentéw gry.

Cele:
e (¢wiczenie umiejetnosci przyjmowania prawidtowej postawy;
* (wiczenie umiejetno$ci wykonywania réznego typu podan;
* rozwijanie umiejetnosci wykonywania strzatow;
* (wiczenie gry ofensywnej;
e (¢wiczenie umiejetno$ci wyprowadzania ataku;
* rozwijanie umiejetnosci panowania nad pitka;
* rozwijanie umiejetno$ci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materialy:
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* materiaty dla N. "unihokej ¢wiczenie fragmentow gry";

* sala gimnastyczna, kije oraz pitki.

Przebieg:

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 fragmentéw gry oraz gry ofensywne;j.
Znajduja sie one wraz z rysunkami w zatgczniku do zadania. (15 - 20 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 liczba zwyciestw

wygrywa (20 minut).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
W grupach

W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Wizualna i przestrzenna
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ROZWO] BEZ Ry

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 korzystac ze sprzetu i urzadzen sportowych zachowujac zasady
bezpieczenstwa

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne
Lista zalgcznikow:

Unihokej ¢wiczenie fragmentow gry.pdf

Unihokej ¢wiczenie fragmentow gry.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

93 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNIHOKE] - STRZALY DO CELU Z OMIJANIEM PRZESZKOD

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 wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z prawidtowym wykonywaniem strzatéw do

celu, oraz oddawaniem strzatéw z omijaniem przeszkod.

Cele:

¢wiczenie umiejetnos$ci przyjmowania prawidtowej postawy;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania strzatow;

rozwijanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

rozwijanie umiejetnosci wykonywania strzatéw z omijaniem przeszkod;
rozwijanie umiejetnos$ci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:

materiaty dla N. "unihokej strzaty do celu i strzatly z omijaniem przeszkéd";
sala gimnastyczna, kije oraz pitki;
paliki.
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Przebieg:

G
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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 (kij 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 goére.

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 prawidlowym wykonywaniem
strzatow na bramke oraz omijaniem przeszkod. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane

przez N. zabawy i gry druzynowe, zwigzane z unihokejem (15 - 20 minut);

Przyktadowe ¢wiczenia i gry z konspektu:

Przesun pudto. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w kolumnie.
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 liczby strzatow.
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
ktorym dana druzyna uzyska okreslong liczbe punktéw (np., 20) jako pierwsza.
Strzaly z wtasnej potowy. N. dzieli dzieci na druzyny 3 - 4 osobowe. Nastepnie
zmniejsza dtugos¢ boiska do okoto 8 - 9 metréw (przesuwajac bramki blizej
siebie). Druzyny ustawiaja sie na swoich potowach nowo przygotowanego boiska
dysponujac kijami. Jedna z druzyn jest w posiadaniu piteczki. Dzieci majg za
zadanie zdoby¢ bramke, strzelajac z wtasnej potowy. Moga wymieniac sie pitka,
musza jednak caly czas pozostawaé na wtasnej potowie. Cwiczenie mozna
wykona¢ z bramkarzami lub bez.

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 strzaty do celu i strzaty z omijaniem przeszkéd.docx

Unihokej strzaty do celu i strzaty z omijaniem przeszkdd.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

94 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: UNIHOKE] - ROZGRYWKI (KLASA VI)

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 mecze w unihokeja, bazujac 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;
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e gwizdek

Przebieg:

1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢, beda gra¢ mecze z obecnos$cia sedziow oraz
komentatorow. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut)

* Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie
innej osoby).

e 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 soba, unoszenie tutowia w goére.

* Lezenie tytem, kij w rekach, sktony tutowia.

* Trucht z kijem i pitka, prowadzenie pitki wokét sali, na znak zmiana kierunku.

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 sedziow 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 4 minut. Po zakoiczonym meczu
nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana, do momentu, w ktérym wszystkie
druzyny peinity kazda z r6l (25 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski
Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
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c;;mz‘”éy zzISI(LAﬁcSY
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-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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95 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: GIMNASTYKA JAZZOWA PRZYPOMNIENIE

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 poznaja ruchy gimnastyki jazzowej. Cwicza do muzyki.

Cele:
e rozwijanie koordynacji ruchowej uczniéw i uczennic;
* rozwijanie poczucia rytmu u uczniéw i uczennic;
* rozwijanie wrazliwoS$ci muzycznej;
* rozwijanie poszczeg6lnych partii miesniowych.

Potrzebne materialy:
* odtwarzacz muzyczny;
e proponowana muzyka do ¢wiczen wiasciwych: Sing, Sing, Sing - Benny Goodman (
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http://www.youtube.com/watch?v=r2S1I_ien6A), In The Mood - Glenn Miller (
http://www.youtube.com/watch?v=Z]E-onnw2gM), Frank Sinatra (
http://www.youtube.com/watch?v=egY8rUpxqcE);

* energiczna muzyka do rozgrzewki;

* muzyka relaksacyjna na potrzeby ¢wiczen wyciszajacych;

* przygotowany zestaw ¢wiczen.

Przebieg:

1. Cwiczenia integracyjne: Na poczatek N. zaprasza dzieci do zabawy "Nasza choreografia".
N. dzieli dzieci na 6 grup. Kazda grupa musi wymysli¢ swoja figure (moze to by¢ podskok
z obrotem albo ukton i przysiad itp.). Nastepnie, kiedy wszystkie grupy sg gotowe, N.
przyznaje kazdej grupie numer od 1 do 6, a nastepnie wigcza muzyke. Grupy w kolejnosci
pokazuja przygotowane figury, N. zwraca uwage, aby dzieci staraty sie zapamietac
wszystkie ruchy. Nastepnie wszystkie grupy razem wykonujg taniec, starajac sie wykonac
wszystkie 6 figur od poczatku do konca (5 minut);

2. Wprowadzenie i rozgrzewka: N. wyjasnia, ze zajecia beda poSwiecone gimnastyce
jazzowej, ktorej celem jest zachecenie do aktywnego trybu zycia i rozwoju fizycznego
poprzez ruch potgczony z muzyka. Dzieci podazajac za instrukcjami N; wykonuja
rozgrzewke przy energicznej muzyce:

* marsz w miejscu (do 8);

* marsz w rozkroku (do 8);

* step touch (do 8);

* double step, ramiona na biodrach (do 8);

* double step, kragzenie ramion na zewnatrz (do 8);

* step out ramiona w przdéd (do 8);

* step out ramiona w gore (do 8);

* knee up (do 8);

* sprint w miejscu, wysoko kolana, szybkie zmiany n6g (15 sekund);

3. Cwiczenia wiaéciwe:

* Takt 1.: pozycja wyjSciowa: stanie w rozkroku. Na raz - wraz z ugieciem prawego
kolana wykona¢ krazenie prawg reka w prawo (poprzez ugiecie w tokciu, wyprost
w przdd, przeniesienie w bok i ponowne ugiecie), na dwa - jeszcze jedno krazenie
prawa reka w prawo, na trzy i cztery - to samo co na 11i 2, tylko od lewej (lewa
reka, lewa noga);

* Takt 2.: naraz - wzniesienie prawej reki na skos w goére, dton na zewnatrz, wzrok
idzie za dlonig, zgiecie prawego kolana, na dwa - skton tutowia oraz glowy w przod
z rownoczesnym luznym przenoszeniem reki i skierowaniem tokcia w dot, na trzy i
cztery - to samo co na 11 2, tylko od lewej (lewa reka, lewa noga);

e Takt 3.i4.: odpowiednio powtorzenie taktu 1.1 2,;
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Takt 5.: na raz - ztgczenie stép, z r6wnoczesnym zwrotem o 45 stopni w prawo,
wyprostowaniem rgk w przdd, a nastepnie pochyleniem tutowia w przéd. Nogi
poczatkowo nalezy zgia¢, a w koncowej fazie ruchu wyprostowac, na dwa - ugia¢
kolana, tutéw wyprostowac, rece zgia¢ przed klatka piersiowa i dtonie zamkng¢ w
piesci, na trzy i cztery - odpowiednio to samo cona 11i 2;

Takt 6.: to samo co w takcie 5. tylko od lewej (skret w lewg strone);

Takt 7.: na raz - stang¢ z nogami w rozkroku, lewa reke wyprostowaé w prawo na
skos w gore, tutéw pochyli¢ w prawo, na dwa - ugia¢ kolana, tutéw wyprostowac,
lewa reke skurczy¢ przed klatka piersiowg, na trzy i cztery to samocona 1i 2,
tylko przeciwnie;

Takt 8.: na raz - prawa reke wyprostowac¢ w prawo, tutéw pochyli¢ w prawo, na
dwa - prawa reke skurczy¢ (dton zwinieta w pie$¢ na wysokosci barku), ugiac
kolana i tutéw wyprostowag, na trzy i cztery - odpowiednio to samocona 1i 2
tylko od lewej;

4. Cwiczenia wyciszajace i rozciagajace:

skton boczny torsu w prawo, ramiona w goére w skos;

skton boczny torsu w lewo, ramiona w goére w skos;

wypad na prawa noge, ramiona w gorze;

wypad na lewg noge, ramiona w gorze;

potprzysiad, ramiona oparte na udach, wypchniecie grzbietu w gére opust torsu w
dot;

siad skrzyzny, ramiona na kolanach - krazenie gtowy w prawo, p6Zniej w lewo;
siad skrzyzny, zamkniete oczy, gteboki wdech i gteboki wydech;

5. N. nazakonczenie zacheca dzieci do wykonywania podobnych ¢wiczen w domu ze

Warianty:

zamiast tradycyjnej rozgrzewki N. moze zacheci¢ dzieci do samodzielnego wykonania
¢wiczen rozgrzewajacych. Na kazdej lekcji moze by¢ wyznaczone do przygotowania serii
¢wiczen inne dziecko. W ten sposob N. moze sprawdzi¢, na ile dzieci na co dzien
samodzielnie sg w stanie wykonywac¢ poznane w ramach zaje¢ ¢wiczenia;

w ramach 3. zaje¢ z serii ostatnie 10 minut zaje¢ warto pos$wieci¢ na samodzielng

zwroceniem uwagi na zasady bezpieczenstwa (konieczno$¢ wykonania rozgrzewki).
Podkresla znaczenie codziennego ruchu dla zdrowia.

improwizacje w rytm muzyki, z wykorzystaniem poznanych krokéw i ruchéw. N.
monitoruje woéwczas prace dzieci, zwracajac uwage na odpowiednig postawe ciata;
2. wariant ¢wiczen:

Takt 1. pozycja wyjsciowa: nogi lekkim rozkroku réwnolegle; na raz - przenie$¢
prawg noge do przodu, palcami oprzec¢ o podtoZe z réwnoczesnym przeniesieniem
rak przed siebie i skierowaniem dtoni do przodu, na dwa - dostawienie prawej
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nogi do lewej wraz z matym ugieciem kolan i skurczeniem ramion przed klatka
piersiowg, na trzy i cztery - to samo co na 11i 2 tylko lewg nogg;

e Takt 2. naraz - przenie$¢ prawg noge do przodu, palcami oprzec o podtoze z
réwnoczesnym wyprostowaniem rgk w gore i skierowaniem wzroku na rece, na
dwa - prawa noge dostawi¢ do lewej wraz z matym ugieciem kolan oraz opuscic i
ugig¢ ramiona przed klatka piersiowg, na trzy i cztery - wyprostowac kolana i
powtorzy¢ to samo, co na 11 2 tylko lewa noga;

e Takt 3. naraz - zr6wnoczesnym ugieciem prawego kolana, lwg noge przenie$¢ w
bok, tutéw pochyli¢ w przod i rece opusci¢ w dot ze skierowaniem dtoni w przaéd,
na dwa - lewa noge dostawi¢ do prawej wraz z wyprostem nég i tutowia, na trzy i
na cztery - odpowiednio to samo, co na 1 i 2 tylko z przeniesieniem prawej nogi;

* Takt 4. naraz - lewa noge przenie$¢ w bok, opierajac jg na palcach i lewg reke
wznie$¢ w bok z uniesiong dtonig, wzrok skierowac na lewg reke, na dwa - lewa
noge dostawi¢ do prawej wraz z matym ugieciem kolan. Opusci¢ lewg reke i gtowe
skierowa¢ w przod, na trzy i cztery - odpowiednio to samo, cona 1i 2 tylko
przeciwnie;

* 3. wariant ¢wiczen:

* Takt 1. pozycja wyjsciowa: stopy w lekkim rozkroku, na raz - wypad na prawa noge
wraz z przeniesieniem prawej reki przodem do gory na ukos, dton na zewnatrz, na
dwa - wraz z przeniesieniem prawej nogi skrzyznie na lewg i oparciem jej o palce,
zgia¢ lewe kolano, pochyli¢ tutéw do przodu i skreci¢ go w lewo. Prawg reke
opuscic i tokie¢ skierowac w dot, lewa reke nieco wznie$¢ w gore i skierowac na
nig wzrok, na trzy - prawg noge ztaczy¢ z lewa opusci¢ prawa reke w dét i
powrdcic¢ do pozycji wyjsciowej;

e Takt 2. taki sam jak 1. tylko przeciwna strona;

* Takt 3. naraz - wypad na prawg noge z przeniesieniem lewej reki do przodu, a
prawej w bok i ze skretem glowy w lewo, na i - oderwanie stopy od podtoza, na
dwa - ponowne postawienie stopy, na trzy - wypad na lewa noge z r6wnoczesng
zmiang rak (prawa reka w przod, lewa reka w bok). Skton glowy w prawo; na
cztery - prawg noge dotaczy¢ do lewej, tutéw wyprostowac i rece opuscic;

* Takt 4. naraz - wypad na prawg noge z rownoczesnym przeniesieniem lewej reki
do przodu, a prawej reki w bok, na dwa - to samo, co na 1 tylko przeciwng strong,
na trzy i cztery - odpowiednio 11 2.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
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Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

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

Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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

postawy ciata

Osiggniecia nieujete w podstawie programowej GWK:

Psych-1V-V1.9.1 : dziecko wie, Ze muzyka wptywa na samopoczucie
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96 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: GIMNASTYKA JAZZOWA PRZYPOMNIENIE

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 poznaja ruchy gimnastyki jazzowej. Cwicza do muzyki.

Cele:
e rozwijanie koordynacji ruchowej uczniéw i uczennic;
* rozwijanie poczucia rytmu u uczniéw i uczennic;
* rozwijanie wrazliwoS$ci muzycznej;
* rozwijanie poszczeg6lnych partii miesniowych.

Potrzebne materialy:
* odtwarzacz muzyczny;
e proponowana muzyka do ¢wiczen wiasciwych: Sing, Sing, Sing - Benny Goodman (
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http://www.youtube.com/watch?v=r2S1I_ien6A), In The Mood - Glenn Miller (
http://www.youtube.com/watch?v=Z]E-onnw2gM), Frank Sinatra (
http://www.youtube.com/watch?v=egY8rUpxqcE);

* energiczna muzyka do rozgrzewki;

* muzyka relaksacyjna na potrzeby ¢wiczen wyciszajacych;

* przygotowany zestaw ¢wiczen.

Przebieg:

1. Cwiczenia integracyjne: Na poczatek N. zaprasza dzieci do zabawy "Nasza choreografia".
N. dzieli dzieci na 6 grup. Kazda grupa musi wymysli¢ swoja figure (moze to by¢ podskok
z obrotem albo ukton i przysiad itp.). Nastepnie, kiedy wszystkie grupy sg gotowe, N.
przyznaje kazdej grupie numer od 1 do 6, a nastepnie wigcza muzyke. Grupy w kolejnosci
pokazuja przygotowane figury, N. zwraca uwage, aby dzieci staraty sie zapamietac
wszystkie ruchy. Nastepnie wszystkie grupy razem wykonujg taniec, starajac sie wykonac
wszystkie 6 figur od poczatku do konca (5 minut);

2. Wprowadzenie i rozgrzewka: N. wyjasnia, ze zajecia beda poSwiecone gimnastyce
jazzowej, ktorej celem jest zachecenie do aktywnego trybu zycia i rozwoju fizycznego
poprzez ruch potgczony z muzyka. Dzieci podazajac za instrukcjami N; wykonuja
rozgrzewke przy energicznej muzyce:

* marsz w miejscu (do 8);

* marsz w rozkroku (do 8);

* step touch (do 8);

* double step, ramiona na biodrach (do 8);

* double step, kragzenie ramion na zewnatrz (do 8);

* step out ramiona w przdéd (do 8);

* step out ramiona w gore (do 8);

* knee up (do 8);

* sprint w miejscu, wysoko kolana, szybkie zmiany n6g (15 sekund);

3. Cwiczenia wiaéciwe:

* Takt 1.: pozycja wyjSciowa: stanie w rozkroku. Na raz - wraz z ugieciem prawego
kolana wykona¢ krazenie prawg reka w prawo (poprzez ugiecie w tokciu, wyprost
w przdd, przeniesienie w bok i ponowne ugiecie), na dwa - jeszcze jedno krazenie
prawa reka w prawo, na trzy i cztery - to samo co na 11i 2, tylko od lewej (lewa
reka, lewa noga);

* Takt 2.: naraz - wzniesienie prawej reki na skos w goére, dton na zewnatrz, wzrok
idzie za dlonig, zgiecie prawego kolana, na dwa - skton tutowia oraz glowy w przod
z rownoczesnym luznym przenoszeniem reki i skierowaniem tokcia w dot, na trzy i
cztery - to samo co na 11 2, tylko od lewej (lewa reka, lewa noga);

e Takt 3.i4.: odpowiednio powtorzenie taktu 1.1 2,;
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Takt 5.: na raz - ztgczenie stép, z r6wnoczesnym zwrotem o 45 stopni w prawo,
wyprostowaniem rgk w przdd, a nastepnie pochyleniem tutowia w przéd. Nogi
poczatkowo nalezy zgia¢, a w koncowej fazie ruchu wyprostowac, na dwa - ugia¢
kolana, tutéw wyprostowac, rece zgia¢ przed klatka piersiowa i dtonie zamkng¢ w
piesci, na trzy i cztery - odpowiednio to samo cona 11i 2;

Takt 6.: to samo co w takcie 5. tylko od lewej (skret w lewg strone);

Takt 7.: na raz - stang¢ z nogami w rozkroku, lewa reke wyprostowaé w prawo na
skos w gore, tutéw pochyli¢ w prawo, na dwa - ugia¢ kolana, tutéw wyprostowac,
lewa reke skurczy¢ przed klatka piersiowg, na trzy i cztery to samocona 1i 2,
tylko przeciwnie;

Takt 8.: na raz - prawa reke wyprostowac¢ w prawo, tutéw pochyli¢ w prawo, na
dwa - prawa reke skurczy¢ (dton zwinieta w pie$¢ na wysokosci barku), ugiac
kolana i tutéw wyprostowag, na trzy i cztery - odpowiednio to samocona 1i 2
tylko od lewej;

4. Cwiczenia wyciszajace i rozciagajace:

skton boczny torsu w prawo, ramiona w goére w skos;

skton boczny torsu w lewo, ramiona w goére w skos;

wypad na prawa noge, ramiona w gorze;

wypad na lewg noge, ramiona w gorze;

potprzysiad, ramiona oparte na udach, wypchniecie grzbietu w gére opust torsu w
dot;

siad skrzyzny, ramiona na kolanach - krazenie gtowy w prawo, p6Zniej w lewo;
siad skrzyzny, zamkniete oczy, gteboki wdech i gteboki wydech;

5. N. nazakonczenie zacheca dzieci do wykonywania podobnych ¢wiczen w domu ze

Warianty:

zamiast tradycyjnej rozgrzewki N. moze zacheci¢ dzieci do samodzielnego wykonania
¢wiczen rozgrzewajacych. Na kazdej lekcji moze by¢ wyznaczone do przygotowania serii
¢wiczen inne dziecko. W ten sposob N. moze sprawdzi¢, na ile dzieci na co dzien
samodzielnie sg w stanie wykonywac¢ poznane w ramach zaje¢ ¢wiczenia;

w ramach 3. zaje¢ z serii ostatnie 10 minut zaje¢ warto pos$wieci¢ na samodzielng

zwroceniem uwagi na zasady bezpieczenstwa (konieczno$¢ wykonania rozgrzewki).
Podkresla znaczenie codziennego ruchu dla zdrowia.

improwizacje w rytm muzyki, z wykorzystaniem poznanych krokéw i ruchéw. N.
monitoruje woéwczas prace dzieci, zwracajac uwage na odpowiednig postawe ciata;
2. wariant ¢wiczen:

Takt 1. pozycja wyjsciowa: nogi lekkim rozkroku réwnolegle; na raz - przenie$¢
prawg noge do przodu, palcami oprzec¢ o podtoZe z réwnoczesnym przeniesieniem
rak przed siebie i skierowaniem dtoni do przodu, na dwa - dostawienie prawej
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nogi do lewej wraz z matym ugieciem kolan i skurczeniem ramion przed klatka
piersiowg, na trzy i cztery - to samo co na 11i 2 tylko lewg nogg;

e Takt 2. naraz - przenie$¢ prawg noge do przodu, palcami oprzec o podtoze z
réwnoczesnym wyprostowaniem rgk w gore i skierowaniem wzroku na rece, na
dwa - prawa noge dostawi¢ do lewej wraz z matym ugieciem kolan oraz opuscic i
ugig¢ ramiona przed klatka piersiowg, na trzy i cztery - wyprostowac kolana i
powtorzy¢ to samo, co na 11 2 tylko lewa noga;

e Takt 3. naraz - zr6wnoczesnym ugieciem prawego kolana, lwg noge przenie$¢ w
bok, tutéw pochyli¢ w przod i rece opusci¢ w dot ze skierowaniem dtoni w przaéd,
na dwa - lewa noge dostawi¢ do prawej wraz z wyprostem nég i tutowia, na trzy i
na cztery - odpowiednio to samo, co na 1 i 2 tylko z przeniesieniem prawej nogi;

* Takt 4. naraz - lewa noge przenie$¢ w bok, opierajac jg na palcach i lewg reke
wznie$¢ w bok z uniesiong dtonig, wzrok skierowac na lewg reke, na dwa - lewa
noge dostawi¢ do prawej wraz z matym ugieciem kolan. Opusci¢ lewg reke i gtowe
skierowa¢ w przod, na trzy i cztery - odpowiednio to samo, cona 1i 2 tylko
przeciwnie;

* 3. wariant ¢wiczen:

* Takt 1. pozycja wyjsciowa: stopy w lekkim rozkroku, na raz - wypad na prawa noge
wraz z przeniesieniem prawej reki przodem do gory na ukos, dton na zewnatrz, na
dwa - wraz z przeniesieniem prawej nogi skrzyznie na lewg i oparciem jej o palce,
zgia¢ lewe kolano, pochyli¢ tutéw do przodu i skreci¢ go w lewo. Prawg reke
opuscic i tokie¢ skierowac w dot, lewa reke nieco wznie$¢ w gore i skierowac na
nig wzrok, na trzy - prawg noge ztaczy¢ z lewa opusci¢ prawa reke w dét i
powrdcic¢ do pozycji wyjsciowej;

e Takt 2. taki sam jak 1. tylko przeciwna strona;

* Takt 3. naraz - wypad na prawg noge z przeniesieniem lewej reki do przodu, a
prawej w bok i ze skretem glowy w lewo, na i - oderwanie stopy od podtoza, na
dwa - ponowne postawienie stopy, na trzy - wypad na lewa noge z r6wnoczesng
zmiang rak (prawa reka w przod, lewa reka w bok). Skton glowy w prawo; na
cztery - prawg noge dotaczy¢ do lewej, tutéw wyprostowac i rece opuscic;

* Takt 4. naraz - wypad na prawg noge z rownoczesnym przeniesieniem lewej reki
do przodu, a prawej reki w bok, na dwa - to samo, co na 1 tylko przeciwng strong,
na trzy i cztery - odpowiednio 11 2.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
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Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

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

Wych-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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

postawy ciata

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

97 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PILKA RECZNA - SLALOMY

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 prawidtowym koztowaniem pitki oraz

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 slalomy";
* sala gimnastyczna.
» paliki, okregi, taweczki itp.
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G
sV KLASY

Przebieg:

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

* 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),

* Truchtz pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),

*  Truchtz pitka (podrzut pitki, krgzenia ramionami, chwyt pitki),

* W staniu z pitka (sktony tutowia w przo6d, na przemian do nogi lewej i prawej)

* W staniu (krazenie nadgarstkdw, krazenie tutowia)

* W siadzie prostym z pitka (sktony tutowia w lewg i prawa strone, sktony w przdd)

*  Trucht z pitka (podrzut pitki w gore, przysiad i wyskok, chwyt pitki)

* Truchtz pitka (podrzut pitki w gore, obrot wokot wiasnej osi, chwyt pitki)

* Truchtz pitka (rzut pitka przed siebie, bieg, chwyt pitki po kozle).

2. Slalom potrojny. N. dzieli dzieci na 3 zespoty. Nastepnie N. przygotowuje trzy slalomy,
ustawione rownolegle do dtuzszego boku boiska. Dzieci wykonuja ¢wiczenia odpowiednie
dla wybranego slalomu.

* Slalomy do wyboru:

* slalom nr 1 (boczny) - koztowanie pitki miedzy palikami, podanie do
zawodnika stojgcego przy linii, oddanie pitki oraz rzut na bramke;

e Slalom nr 2 (boczny) - koztowanie pitki w obrebie roztozonych na torze
obreczy lub obryséw wykonanych przy uzyciu kredy, oddanie pitki do
zawodnika stojgcego przy linii, oddanie pitki oraz rzut na bramke;

e Slalom nr 3 (Srodkowy) - koztowanie pitki z balansowaniem na taweczce,
rzut do bramki;

e Slalom nr 4 (boczny) - koztowanie pitki w waskim torze (stworzonym przy
uzyciu linii lub kredy), podanie pitki do zawodnika, oddanie pitki oraz rzut
na bramke;

e Slalom nr 5 (Srodkowy) ustawienie kilku zawodnikéw na catej dtugosci
toru, koztowanie pitki i podania do stojgcych zawodnikéw, rzut na bramke;

3. N.dzieli dzieci na druzyny (3 - 4 osobowe). Dzieci przygotowuja 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 liczba zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Warianty:
* Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednoczes$nie prowadzi¢ rozgrywki).
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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
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
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:
Pitka reczna slalomy.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

98 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA RECZNA - CWICZENIA W TROJKACH

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 oraz zabawy zwigzane z prawidtowym koztowaniem, podawaniem

oraz rzucaniem pitki.

Cele:

ksztattowanie umiejetno$ci panowania nad pitkg;

ksztattowanie umiejetnosci wykonywania rzutéw do bramki;

ksztattowanie 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 slalomy";
sala gimnastyczna.
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

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),

Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),
Trucht z pitka (podrzut pitki, krgzenia ramionami, chwyt pitki),

W staniu z pitka (sktony tutowia w przéd, na przemian do nogi lewej i prawej)
W staniu (krazenie nadgarstkow, krazenie tutowia)

W siadzie prostym z pitka (sktony tutowia w lewg i prawg strone, sktony w przdéd)
Trucht z pitka (podrzut pitki w gére, przysiad i wyskok, chwyt pitki)

Trucht z pitka (podrzut pitki w gore, obrot wokot wiasnej osi, chwyt pitki)
Trucht z pitka (rzut pitka przed siebie, bieg, chwyt pitki po kozle).

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujgce umiejetno$¢ podawania,
chwytania i koztowania pitki oraz wykonywania rzutow. Nastepnie dzieci wykonuja
wybrane przez N. zabawy i gry druzynowe, doskonalgce te umiejetnosci.
Przyktadowe ¢wiczenia i gry z konspektu:

Podania w pétkolu. N. dzieli dzieci na zespoty 3 osobowe. Na sali wyznacza
kwadraty o dtugosci 6 x 6 lub okregi o Srednicy 7 - 8 metréw. W kazdym znajduja
sie dwie druzyny w proporcjach 2 bronigcych 3 atakujacych. Druzyna atakujacych
dysponuje pitka. Jej zadaniem jest wymienianie podan miedzy soba. Jesli bronigcy
przejma pitke, nastepuje zmiana druzyn.

Atak w 3. N. dzieli dzieci na zespoty 3 osobowe. Jeden zespét petni role obroncow,
ustawiajac sie na linii bramkowej, drugi przeprowadza atak. Atakujacy koztuja i
wymieniaja sie podaniami oraz starajg sie oddac rzut na bramke. Po trzech
prébach nastepuje zamiana.

Gra na obu potowach. N. dzieli klase na druzyny 3 osobowe. Beda rozgrywac mecze
na potéwce boiska. Jedna z druzyn jako pierwsza przeprowadza atak, druga
ustawia sie w obronie. Po udanym przechwycie pitki lub zakonczonej akcji
nastepuje zamiana rél. Zawodnicy z obu druzyn daja sie w kierunku $rodka boiska
oraz zamieniajg rolami. Gra trwa do okreslonego momentu (np. wykonania 3
atakéw przez kazda druzyne), po ktérym na boisko wchodza nowe druzyny.
Podania z przeszkoda. N. dzieli klase na druzyny 3 osobowe. Dzieci ustawiajg sie w
linii (kazde okoto 4 - 5 metréw od siebie). Zawodnicy stojacy na obrzezach podaja
pitke miedzy soba. Osoba stojgca w Srodku stara sie przechwycic¢ pitke. Sposéb
podawania pitki moze by¢ rézny.

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 ktorym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczba zwyciestw wygrywa
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(20 minut).

Warianty:
e Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednocze$nie prowadzic 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
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
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-VI.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Pitka reczna prowadzenie pitki w 3.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

99 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA RECZNA - CWICZENIA W TROJKACH

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 oraz zabawy zwigzane z prawidtowym koztowaniem, podawaniem

oraz rzucaniem pitki.

Cele:

ksztattowanie umiejetno$ci panowania nad pitkg;

ksztattowanie umiejetnosci wykonywania rzutéw do bramki;

ksztattowanie 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 slalomy";
sala gimnastyczna.

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

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

406



Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

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),

Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),
Trucht z pitka (podrzut pitki, krgzenia ramionami, chwyt pitki),

W staniu z pitka (sktony tutowia w przéd, na przemian do nogi lewej i prawej)
W staniu (krazenie nadgarstkow, krazenie tutowia)

W siadzie prostym z pitka (sktony tutowia w lewg i prawg strone, sktony w przdéd)
Trucht z pitka (podrzut pitki w gére, przysiad i wyskok, chwyt pitki)

Trucht z pitka (podrzut pitki w gore, obrot wokot wiasnej osi, chwyt pitki)
Trucht z pitka (rzut pitka przed siebie, bieg, chwyt pitki po kozle).

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujgce umiejetno$¢ podawania,
chwytania i koztowania pitki oraz wykonywania rzutow. Nastepnie dzieci wykonuja
wybrane przez N. zabawy i gry druzynowe, doskonalgce te umiejetnosci.
Przyktadowe ¢wiczenia i gry z konspektu:

Podania w pétkolu. N. dzieli dzieci na zespoty 3 osobowe. Na sali wyznacza
kwadraty o dtugosci 6 x 6 lub okregi o Srednicy 7 - 8 metréw. W kazdym znajduja
sie dwie druzyny w proporcjach 2 bronigcych 3 atakujacych. Druzyna atakujacych
dysponuje pitka. Jej zadaniem jest wymienianie podan miedzy soba. Jesli bronigcy
przejma pitke, nastepuje zmiana druzyn.

Atak w 3. N. dzieli dzieci na zespoty 3 osobowe. Jeden zespét petni role obroncow,
ustawiajac sie na linii bramkowej, drugi przeprowadza atak. Atakujacy koztuja i
wymieniaja sie podaniami oraz starajg sie oddac rzut na bramke. Po trzech
prébach nastepuje zamiana.

Gra na obu potowach. N. dzieli klase na druzyny 3 osobowe. Beda rozgrywac mecze
na potéwce boiska. Jedna z druzyn jako pierwsza przeprowadza atak, druga
ustawia sie w obronie. Po udanym przechwycie pitki lub zakonczonej akcji
nastepuje zamiana rél. Zawodnicy z obu druzyn daja sie w kierunku $rodka boiska
oraz zamieniajg rolami. Gra trwa do okreslonego momentu (np. wykonania 3
atakéw przez kazda druzyne), po ktérym na boisko wchodza nowe druzyny.
Podania z przeszkoda. N. dzieli klase na druzyny 3 osobowe. Dzieci ustawiajg sie w
linii (kazde okoto 4 - 5 metréw od siebie). Zawodnicy stojacy na obrzezach podaja
pitke miedzy soba. Osoba stojgca w Srodku stara sie przechwycic¢ pitke. Sposéb
podawania pitki moze by¢ rézny.

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 ktorym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczba zwyciestw wygrywa
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(20 minut).

Warianty:
e Mecze mozna rozgrywac na jednej potéwce boiska (wéwczas 4 druzyny moga
jednocze$nie prowadzic 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
wiekowej

Wych-VI.12.1 : dziecko stosuje w grze koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu
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-VI.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolno$ci motoryczne

Lista zalgcznikow:
Pitka reczna prowadzenie pitki w 3.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

100 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytul zadania: AEROBIK RAZ JESZCZE

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 przypominajg sobie podstawowe kroki aerobiku, poznajg 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;
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GRAW KLASY

Z GRANIC

* sala gimnastyczna.

Przebieg:
1. N. zaprasza dzieci do zapoznania sie z podstawowymi krokami, ¢wiczeniami. (10 min)

Cwiczenia rozgrzewajace:
* 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 barkow w przod;
* Krazenie w stawach tokciowych;
*  Marsz 4 kroki w przéd, rece raz lewa, raz prawa w przdd;
* 4 krokiw tyl;
* Step - touch;
e step -touch z jednoczesnym wyrzutem rak w przéd;
* step - touch z jednoczesnym wyrzutem rak do gory;
e step - out, wyrzut ragk w gore skos;
e chasse w prawg i w lewg strone;
e V-step z jednoczesnym utozeniem rak na klatce piersiowej na krzyz;

* Marsz w miejscu - stopy rytmicznie ustawiane coraz szerzej, a nastepnie coraz weziej.

2. Nauka podstawowych krokéw i potaczen tanecznych (25 min).
N. zwraca uwage na prawidtowg 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 géry
Fraza 4

8 kroké6w 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 gore

Fraz 3
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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$¢

3. 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
4. Zabawa rozluzniajaca, integracyjna, rozwijajaca Swiadomos¢ ciata. (5 min)
Dzieci stajg w kregu, zostawiajg krag niedomkniety, jedno miejsce wolne.
Dziecko, ktére 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, na
przyktad, zeby przeszto jak wietrzyk, jak wiatr burzowy, jak kotek, jak paw, jak baletnica, jak

mata dziewczynka.

Potencjalne problemy:
Dzieci moga poczatkowo nie nadgza¢ z wykonaniem sekwencji. MoZna ograniczy¢ liczbe

wprowadzanych sekwencji ruchéw do jednej lub dwoch.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne
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Metody:
Instruktaz

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Sciezki:
Aerobik

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

Muzyczna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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

Wych-VI.23.1 : dziecko potrafi wykona¢ improwizacje ruchowa do wybranej muzyki
Wych-V1.4.1 : dziecko potrafi oceni¢ wtasng postawe ciata

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

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

Z GRANIC

101 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: UNIHOKE] - ROZGRYWKI (KLASA VI)

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 mecze w unihokeja, bazujac 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;
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e gwizdek

Przebieg:

1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢, beda gra¢ mecze z obecnos$cia sedziow oraz
komentatorow. 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. 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 sedziow 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 4 minut. Po zakoiczonym meczu

nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana, do momentu, w ktérym wszystkie
druzyny peinity kazda z r6l (25 minut);
4. Podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Zakresy przedmiotowe:

Jezyk polski

Wychowanie fizyczne

Metody:

Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:

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

414

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



c;;mz‘”éy zzISI(LAﬁcSY
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-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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GRAW KLASY

Z GRANIC

102 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: UNIHOKE] - STRZALY DO CELU Z OMIJANIEM PRZESZKOD

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 wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z prawidtowym wykonywaniem strzatéw do

celu, oraz oddawaniem strzatéw z omijaniem przeszkod.

Cele:

¢wiczenie umiejetnos$ci przyjmowania prawidtowej postawy;

¢wiczenie umiejetnosci wykonywania strzatow;

rozwijanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

rozwijanie umiejetnosci wykonywania strzatéw z omijaniem przeszkod;
rozwijanie umiejetnos$ci prowadzenia pitki podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:

materiaty dla N. "unihokej strzaty do celu i strzatly z omijaniem przeszkéd";
sala gimnastyczna, kije oraz pitki;
paliki.
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie
innej osoby).

Trucht z kijem (kij 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 goére.

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 prawidlowym wykonywaniem
strzatow na bramke oraz omijaniem przeszkod. Nastepnie dzieci wykonujg wybrane

przez N. zabawy i gry druzynowe, zwigzane z unihokejem (15 - 20 minut);

Przyktadowe ¢wiczenia i gry z konspektu:

Przesun pudto. N. dzieli klase na dwie druzyny. Dzieci ustawiajg sie w kolumnie.
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 liczby strzatow.
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
ktorym dana druzyna uzyska okreslong liczbe punktéw (np., 20) jako pierwsza.
Strzaly z wtasnej potowy. N. dzieli dzieci na druzyny 3 - 4 osobowe. Nastepnie
zmniejsza dtugos¢ boiska do okoto 8 - 9 metréw (przesuwajac bramki blizej
siebie). Druzyny ustawiaja sie na swoich potowach nowo przygotowanego boiska
dysponujac kijami. Jedna z druzyn jest w posiadaniu piteczki. Dzieci majg za
zadanie zdoby¢ bramke, strzelajac z wtasnej potowy. Moga wymieniac sie pitka,
musza jednak caly czas pozostawaé na wtasnej potowie. Cwiczenie mozna
wykona¢ z bramkarzami lub bez.

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 strzaty do celu i strzaty z omijaniem przeszkéd.docx

Unihokej strzaty do celu i strzaty z omijaniem przeszkdd.pdf
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GRAW KLASY

Z GRANIC

103 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: UNIHOKE] - ROZGRYWKI (KLASA VI)

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 mecze w unihokeja, bazujac 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;
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e gwizdek

Przebieg:

1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢, beda gra¢ mecze z obecnos$cia sedziow oraz
komentatorow. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut)

* Berek z kijami (kije trzymane przy podtodze, zmiana berka poprzez dotkniecie
innej osoby).

e 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 soba, unoszenie tutowia w goére.

* Lezenie tytem, kij w rekach, sktony tutowia.

* Trucht z kijem i pitka, prowadzenie pitki wokét sali, na znak zmiana kierunku.

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 sedziow 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 4 minut. Po zakoiczonym meczu
nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana, do momentu, w ktérym wszystkie
druzyny peinity kazda z r6l (25 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Zakresy przedmiotowe:
Jezyk polski
Wychowanie fizyczne

Metody:
Edukacja przez ruch

Pogadanka

Tryby pracy:
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c;;mz‘”éy zzISI(LAﬁcSY
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-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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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

104 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: PILKA RECZNA - ZWODY

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 wykonuja ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z wykonywaniem réznego typu zwodow.

Cele:

e ksztaltowanie umiejetnos$ci panowania nad pitka;

* rozwijanie umiejetno$ci wykonywania zwodow;

* ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania rzutéw do bramki;

e ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania prawidtowych podan;

* nabywanie umiejetno$ci chwytania pitki w miejscu i w biegu;
* rozwijanie umiejetnosci prawidtowego koztowania pitka podczas marszu i biegu.

Potrzebne materiaty:
e materiaty dla N. "pitka reczna zwody";
* sala gimnastyczna.
e paliki.
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

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),

Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),
Trucht z pitka (podrzut pitki, krgzenia ramionami, chwyt pitki),

W staniu z pitka (sktony tutowia w przéd, na przemian do nogi lewej i prawej)
W staniu (krazenie nadgarstkow, krazenie tutowia)

W siadzie prostym z pitka (sktony tutowia w lewg i prawg strone, sktony w przdéd)
Trucht z pitka (podrzut pitki w gére, przysiad i wyskok, chwyt pitki)

Trucht z pitka (podrzut pitki w gore, obrot wokot wiasnej osi, chwyt pitki)
Trucht z pitka (rzut pitka przed siebie, bieg, chwyt pitki po kozle).

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia ksztattujgce umiejetno$¢ prawidtowego
wykonywania zwodow. Nastepnie dzieci wykonujga wybrane przez N. zabawy i gry
druzynowe, doskonalgce te umiejetnosci.

Przyktadowe ¢wiczenia oraz gry z konspektu:

Zw6d z markowaniem podania. N. dzieli dzieci na 3 zespoty. Nastepnie N.
przygotowuje trzy slalomy, ustawione réwnolegle do dtuzszego boku boiska.
Dzieci wykonuja ¢wiczenia zwigzane z markowaniem zwodu. Dwoje zawodnikow
biegnie w kierunku bramki, koztujac i podajac pitke miedzy soba. Przed polem
bramkowym ustawiony jest obronca. Zawodnik z pitkg ma za zadanie zamarkowac
podanie do partnera (petny wymach reki na wysokosci barku).

Zwod ciatem. N. dzieli dzieci na 3 zespoty. Nastepnie N. przygotowuje trzy slalomy,
ustawione rownolegle do dtuzszego boku boiska. Dzieci wykonuja ¢wiczenia
zwigzane z markowaniem zwodu. Dwoje zawodnikéw biegnie w kierunku bramki,
koztujac i podajac pitke miedzy soba. Przed polem bramkowym ustawiony jest
obronca. Zawodnik z pitkg ma za zadanie wykonac¢ zwéd ciatem (np. po przeskoku
na lewa noge, przeskok na prawg, powroét na lewa potaczony z balansem ciata)
Zw6d miedzy tyczkami. N. dzieli dzieci na 2 zespoty. Nastepnie N. przygotowuje
trzy slalomy, ustawione réwnolegle do dtuzszego boku boiska. Dzieci wykonuja
¢wiczenia zwigzane z markowaniem zwodu. Jeden zawodnik biegnie w kierunku
bramki, koztujac pitke. Na linii bramkowej ustawione sa dwie tyczki (w odlegtosci
ok. 2 metrow od siebie), pomiedzy ktérymi stoi obronca. Obronca rusza w
kierunku jednej z tyczek, atakujacy rusza w przeciwnym kierunku. Nastepnie obaj
zawodnicy wykonujg zwrot, obronca rusza w kierunku atakujgcego, a atakujacy
przeprowadza zwdéd ciatem w przeciwnym kierunku, starajgc sie przebiec miedzy
tyczkami i oddac¢ strzat.
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* Markowanie rzutu na bramke. N. dzieli dzieci na 3 zespoty. Nastepnie N.
przygotowuje trzy slalomy, ustawione rownolegle do dtuzszego boku boiska.
Dzieci wykonujg ¢wiczenia zwigzane z markowaniem zwodu. Dwojka zawodnikow
biegnie w kierunku bramki, koztujac i podajac pitke miedzy sobg. Przed polem
bramkowym ustawiony jest obronca. Zawodnik przy pitce markuje rzut na bramke
(z podtoza lub z wyskoku), podaje pitke partnerowi lub mija obronce.

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 ktorym zostaje pokonana. Druzyna z najwieksza liczba zwyciestw wygrywa
(20 minut).

Warianty:
e 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 inteligenciji:
Kinestetyczna
Lingwistyczna

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-VI1.12.5 : dziecko stosuje w grze rzut i strzat do bramki

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

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

Lista zalgcznikow:
Pitka reczna zwody.pdf
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

105 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: PILKA RECZNA - ROZGRYWKI

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 zabawy zwigzane z prawidtowym koztowaniem, podawaniem

oraz rzucaniem pitki.

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:

* sala gimnastyczna.
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Przebieg:

G
sV KLASY

1. N.wprowadza dzieci w temat zaje¢, bedg gra¢ mecze z obecno$cia sedziéw oraz
komentatoréw. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut)

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),

Trucht z pitka (krazenia ramionami, pitka w lewej i prawej rece na zmiane),
Trucht z pitka (podrzut pitki, krgzenia ramionami, chwyt pitki),

W staniu z pitka (sktony tutowia w przéd, na przemian do nogi lewej i prawej)
W staniu (krazenie nadgarstkow, krazenie tutowia)

W siadzie prostym z pitka (sktony tutowia w lewg i prawg strone, sktony w przdéd)
Trucht z pitka (podrzut pitki w gére, przysiad i wyskok, chwyt pitki)

Trucht z pitka (podrzut pitki w gore, obrot wokot wiasnej osi, chwyt pitki)
Trucht z pitka (rzut pitka przed siebie, bieg, chwyt pitki po kozle).

2. N.dzieli klase na druzyny 4 - 5 osobowe. Druzyny przygotowuja swoje nazwy oraz, jesli to
mozliwe, koszulki lub znaki szczegdlne. Dwie druzyny beda rozgrywac¢ mecz. Pozostate
beda petnity 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 sposrdd siebie komentatora lub
komentatoréw (5 minut);

3. Rozpoczyna sie pierwszy mecz. Mecze trwajg 2 x 5 minut. Po zakoniczonym meczu

nastepuje zmiana druzyn. Zabawa jest kontynuowana do momentu, w ktérym wszystkie

druzyny peinity kazda z ro6l (25 minut);

4. Podsumowanie oraz zakonczenie (5 minut).

Warianty:

* 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
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GRAW KLASY

Z GRANIC

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

Z GRANIC

106 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: PRZYPOMINAMY GRE 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 zatgcznik ("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. Przypomnienie 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 (25 min).

4. N. prosi dzieci, zeby wypetity kwestionariusze, ktére pozwolg im lepiej poznac siebie samych.
(5 min)

Dzieci wypetniajg kwestionariusz dotyczacy ich preferencji i umiejetnosci sportowych.

N. podkresla, Ze kwestionariusze sg dla nich.

W podsumowaniu N. podkresla role sportu w codziennym zyciu, zacheca dzieci do aktywnosci
sportowej takiej, ktéra najbardziej odpowiada ich preferencjom.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
Metoda ewaluacyjna

Instruktaz

Techniki:
Ankieta

Tryby pracy:
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W grupach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.11.1 : dziecko potrafi zorganizowa¢ aktywno$¢ ruchowgq (zabawe, gre) w gronie
réwiesnikow

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
ktdérych uczestniczy

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

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

Lista zalgcznikow:
Sportowy kwestionariusz dla zdrowia.docx
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

107 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: CWICZENIA Z PILKA LEKARSKA 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 wzmacniajg mie$nie posturalne wykonujgc ¢wiczenia z wykorzystaniem pitek lekarskich.

Cele:
* wzmacnianie mie$ni brzucha oraz grzbietu;
* wzmacnianie mie$ni nog i rak;

* ksztaltowanie umiejetnosci wykorzystania pitek lekarskich do ¢wiczen ksztattujacych

miesnie;

* ksztattowanie umiejetnosci wyboru i prowadzanie zabaw wedtug wiasnego pomystu.

Potrzebne materiaty:

» pitkilekarskie - 1 kg - po 1 sztuce dla kazdego dziecka;

» pifki lekarskie - 2 kg - 2 sztuki na klase.
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skakanki - 2 sztuki na klase.

Przebieg:

1. Zabawa biezna. (7 minut)

Podziat na dwa zespoty. Kazdy zesp6t ustala wybiera wspélnie decydujac jedng zabawe, w ktérej

nastepnie uczestniczg wszystkie dzieci. N. zaznacza, Ze zabawa ma by¢ krotkotrwata do 3 min, a

na decyzje w zespotach dzieci majg 1 minute.

2. Rozgrzewka (4-5 minut)

W czasie gdy dzieci bawig sie w wybrang przez siebie gre, N. przygotowuje sale do rozgrzewki.

Tworzy z pitek lekarskich slalom.

Krazenia gtowy, barkéw, ramion i przedramion;

W rozkroku opad i skretosktony tutowia do prawej i do lewej nogi;

Bieg slalomem miedzy pitkami, powrdt wyznaczong trasa;

W biegu przeskoki nad szarfami roztozonymi do 1 m, odbijajac sie raz lewa, raz prawa
noge;

W marszu na palcach stép, palce dtoni splecione, ruchy okrezne dtoni w nadgarstkach.
Klek obunéz, nogi w lekkim rozkroku, ramiona z pitkg lekarska w gorze ponad glowa.
Krazenie tutowia w lewo i w prawo.

Siad skrzyzny z pitka lekarska trzymang oburacz na wysokoSci klatki piersiowej. Przejs¢
do lezenia, a nastepnie powroét do siadu skrzyznego potaczony z jednoczesnym
wypchnieciem pitki na $ciane.

Siad rozkroczny na pitce lekarskiej, ramiona w gérze. Skton tutowia w przéd z
pogtebieniem w kierunku prawej nogi, nastepnie wyprost tutowia i skton w kierunku
lewej nogi.

3. Cwiczenia z pitka w kregu. Dzieci siadaja w kregu w oddaleniu od siebie. Kazde dziecko

korzysta z pitki 1-kilogramowej, wykonujac ¢wiczenia:

pitka w dtoniach, pitka krazy dookota bioder w lewg strone nastepnie w prawa strone
(x10);

w rozkroku, ,,6semka” dookota nég (x10);

pitka potozona miedzy nogami - prawa reka z przodu, lewa reka z tytu trzyma pitke, za
lewa noga - kazde dziecko w swoim rytmie stara sie lekko podrzucic¢ pitke, przetozy¢ rece
i ztapac pitke, tak zeby nie spadta na parkiet (x10);

dzieci na sygnat nauczyciela podaja swoja pitke do osoby stojacej po swojej prawej
stronie i natychmiast fapig pitke podang od ¢wiczacego z lewej strony. W miare wprawy
zwiekszamy szybko$¢ i liczbe podan. Nastepnie zmieniamy kierunek pitki. (8 minut)

4. Cwiczenia w parach (15 minut).

Dzieci dobierajg sie w pary. Pary w odlegtosci okoto 4 metréw od siebie. Kazde dziecko
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wykonuje dane ¢wiczenie 3 razy.
* w parach naprzeciw siebie wyrzuty pitki lekarskiej w siadzie znad gtowy do partnera
(x10);
* (¢wiczenie jak wyzej sprzed klatki piersiowej (x10);
* wlezeniu przodem wznos tutowia w gore, wyrzut pitki lekarskiej do partnera (x10);
¢ wkleku na jednej nodze, wyrzut pitki do partnera, sprzed klatki piersiowej (x10);
* (¢wiczenie jak wyzej zmiana nogi kleczacej;
* podania pitki oburgcz w gére w przdéd (x10);
* w kleku, wypychanie pitki do gory jednoracz (x5 na reke)
* plecami do siebie, podania pitki raz lewym raz prawym bokiem, nogi ustabilizowane
(x10)
* plecami do siebie podania pitki géra i dotem (x10)
* pitka w ramionach nad gtowg, krazenie torsu w prawa i lewg strone strone i podanie do
drugiej osoby (x10)
e stopy na szeroko$¢ bioder pitka trzymana w wyprostowanych dtoniach, wykonujemy
przysiady (na catych stopach) (x10)
4. Gra - Ktory zespo6t dalej rzuci pitka (7 minut)
Podziat na dwa zespoty. Zawodnicy/zawodniczki jednego zespotu ustawiajg sie na linii startu.
Pierwsza osoba, trzymajaca pitke lekarska, staje przed linig, tytem do kierunku rzutu i wykonuje
rzut pitka oburacz ponad gtowa. W miejscu upadku pitki N. lub cztonek zespotu przeciwnego
rozklada skakanke, ktora petni role linii startu dla nastepnego gracza z zespotu. W ten sposob
wszyscy cztonkowie zespotu rzucaja pitke. Wygrywa zespot, ktorego gracze przemieszcza pitke
na dalsza odlegtos¢.

5. Cwiczenia konicowe (3 minut)

* W siadzie prostym - ramiona oparte na biodrach - "wyciagniecie" sie w gore - ¢wiczenie
elogancyjne.

* W ssiadzie skrzyznym - ramiona na udach - wdech z uniesieniem klatki piersiowej, wydech
z opuszczeniem Klatki piersiowej i rozluZnieniem miesni obreczy barkowe;j.

* Stanie plecami do $ciany - wdech z uniesieniem ramion w gére, wydech z rownoczesnym
wciggnieciem brzucha i opuszczeniem ramion bokiem.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

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

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

435



Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
W grupach
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna

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-VI1.15.1 : 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 sprawno$ciowe pozwalajgce ocenic sile mies$ni
posturalnych

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

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

108 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - ZABAWY PILKARSKIE KLASA VI

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);

*  Trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C).

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

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

437



G
sV KLASY

krazenia gtowa, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie
nadgarstkami, skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopa w stawie kolanowym,
krecenie stopg w stawie skokowym.

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy pitkarskie. (20 minut);
Cwiczenia i zabawy z zatgcznika:

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¢,
przechwytujgc pitki. Jesli pitka dotknie $ciany znajdujacej sie za druzyng,
przeciwnicy uzyskujg punkt. Przegrywa ta druzyna, ktéra bedzie miata za swoimi
liniami wiecej pitek.

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 zatrzyma¢ w danym miejscu. Gdy wszystkie pitki beda juz w
posiadaniu, pozostate osoby maja 5 sekund, aby ustawi¢ sie jak najdalej os6b 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.

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
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
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GRAW KLASY

Z GRANIC

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 pitkarskie.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

109 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PIEKI [ STRZALY

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

umiejetno$ci prowadzenia pitki i oddawania strzatéw na bramke.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

rozwijanie umiejetno$ci oddawania strzaléw na bramke z réznych pozycji;
¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;

rozwijanie umiejetnos$ci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
paliki;
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e pitki.

Przebieg:

G
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1. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

berek (np. zwykty, ranny, kucany);

trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i
prawej nogi, krok odstawno - dostawny);

krazenia gtowag, skretosktony tutowia, krazenia stopg;

przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt (naprzemiennie);

siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi;

"rowerek";

trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

1. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego prowadzenia pitki oraz oddawania strzatéw na bramke. (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z konspektu:

Druzynowe strzaly. N. dzieli klase na kilka druzyn. Nastepnie ustawia w kilku
miejscach, w réznej odlegtosci od bramki, pitki. Zadaniem kazdej osoby jest
wykonanie strzatu z miejsca (lub krétkiego rozbiegu) na bramke z
przygotowanych do tego miejsc. Za kazdy celny strzat druzyna otrzymuje punkt.
Wygrywa druzyna, ktora jako pierwsza zdobedzie okreslong liczbe punktow.

Gra w jedno podanie. Kilka os6b (5 - 6) podaje miedzy sobg pitke przed polem
bramkowym. Kazda z nich moze dotknac¢ pitki tylko raz. Jeden z nich w wybranym
momencie wykonuje strzat na bramke. Jesli trafi, gracze zdobywaja jeden punkt.
Jesli bramkarz obroni, nic sie nie dzieje. W przypadku gdy gracz nie trafi w bramke,
wymienia sie pozycjami z bramkarzem. Gra trwa do momentu, gdy zawodnicy
zdobedg okreslong liczbe bramek. Zawodnik bedacy jako ostatni na bramce
przegrywa.

Prowadzenie pitki 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
ktorym dana druzyna uzyska okreslong liczbe punktéw (np. 20) jako pierwsza.
Strzatl z wlasnej potowy. N. dzieli dzieci na druzyny kilkuosobowe. Zawodnicy
znajdujacy sie w polu nie mogg przekroczy¢ swojej potowy boiska. Wymieniaja
pitke oraz oddajg strzat, pozostajac na wlasnej potowie. Jesli istnieje taka
mozliwos¢, warto modyfikowac szerokosc¢ i dtugos¢ boiska tak, aby strzaty nie byty
oddawane z dalekiej odlegtosci.

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 okreslona liczbe punktow (np. 20) jako pierwsza.
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2. Dzieci grajg 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);

3. 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-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 wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

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

ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pilka nozna prowadzenie pitki strzaty do bramki.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

110 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PIEKI [ STRZALY

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

umiejetno$ci prowadzenia pitki i oddawania strzatéw na bramke.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

rozwijanie umiejetno$ci oddawania strzaléw na bramke z réznych pozycji;
¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;

rozwijanie umiejetnos$ci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
paliki;
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e pitki.

Przebieg:

G
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1. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

berek (np. zwykty, ranny, kucany);

trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i
prawej nogi, krok odstawno - dostawny);

krazenia gtowag, skretosktony tutowia, krazenia stopg;

przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt (naprzemiennie);

siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi;

"rowerek";

trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

1. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego prowadzenia pitki oraz oddawania strzatéw na bramke. (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z konspektu:

Druzynowe strzaly. N. dzieli klase na kilka druzyn. Nastepnie ustawia w kilku
miejscach, w réznej odlegtosci od bramki, pitki. Zadaniem kazdej osoby jest
wykonanie strzatu z miejsca (lub krétkiego rozbiegu) na bramke z
przygotowanych do tego miejsc. Za kazdy celny strzat druzyna otrzymuje punkt.
Wygrywa druzyna, ktora jako pierwsza zdobedzie okreslong liczbe punktow.

Gra w jedno podanie. Kilka os6b (5 - 6) podaje miedzy sobg pitke przed polem
bramkowym. Kazda z nich moze dotknac¢ pitki tylko raz. Jeden z nich w wybranym
momencie wykonuje strzat na bramke. Jesli trafi, gracze zdobywaja jeden punkt.
Jesli bramkarz obroni, nic sie nie dzieje. W przypadku gdy gracz nie trafi w bramke,
wymienia sie pozycjami z bramkarzem. Gra trwa do momentu, gdy zawodnicy
zdobedg okreslong liczbe bramek. Zawodnik bedacy jako ostatni na bramce
przegrywa.

Prowadzenie pitki 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
ktorym dana druzyna uzyska okreslong liczbe punktéw (np. 20) jako pierwsza.
Strzatl z wlasnej potowy. N. dzieli dzieci na druzyny kilkuosobowe. Zawodnicy
znajdujacy sie w polu nie mogg przekroczy¢ swojej potowy boiska. Wymieniaja
pitke oraz oddajg strzat, pozostajac na wlasnej potowie. Jesli istnieje taka
mozliwos¢, warto modyfikowac szerokosc¢ i dtugos¢ boiska tak, aby strzaty nie byty
oddawane z dalekiej odlegtosci.

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 okreslona liczbe punktow (np. 20) jako pierwsza.
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2. Dzieci grajg 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);

3. 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-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 wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

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

ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pilka nozna prowadzenie pitki strzaty do bramki.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

111 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PIEKI [ STRZALY

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

umiejetno$ci prowadzenia pitki i oddawania strzatéw na bramke.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

rozwijanie umiejetno$ci oddawania strzaléw na bramke z réznych pozycji;
¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;

rozwijanie umiejetnos$ci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
paliki;
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e pitki.

Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

berek (np. zwykty, ranny, kucany);

trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i
prawej nogi, krok odstawno - dostawny);

krazenia gtowag, skretosktony tutowia, krazenia stopg;

przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt (naprzemiennie);

siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi;

"rowerek";

trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

1. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego prowadzenia pitki oraz oddawania strzatéw na bramke. (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z konspektu:

Druzynowe strzaly. N. dzieli klase na kilka druzyn. Nastepnie ustawia w kilku
miejscach, w réznej odlegtosci od bramki, pitki. Zadaniem kazdej osoby jest
wykonanie strzatu z miejsca (lub krétkiego rozbiegu) na bramke z
przygotowanych do tego miejsc. Za kazdy celny strzat druzyna otrzymuje punkt.
Wygrywa druzyna, ktora jako pierwsza zdobedzie okreslong liczbe punktow.

Gra w jedno podanie. Kilka os6b (5 - 6) podaje miedzy sobg pitke przed polem
bramkowym. Kazda z nich moze dotknac¢ pitki tylko raz. Jeden z nich w wybranym
momencie wykonuje strzat na bramke. Jesli trafi, gracze zdobywaja jeden punkt.
Jesli bramkarz obroni, nic sie nie dzieje. W przypadku gdy gracz nie trafi w bramke,
wymienia sie pozycjami z bramkarzem. Gra trwa do momentu, gdy zawodnicy
zdobedg okreslong liczbe bramek. Zawodnik bedacy jako ostatni na bramce
przegrywa.

Prowadzenie pitki 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
ktorym dana druzyna uzyska okreslong liczbe punktéw (np. 20) jako pierwsza.
Strzatl z wlasnej potowy. N. dzieli dzieci na druzyny kilkuosobowe. Zawodnicy
znajdujacy sie w polu nie mogg przekroczy¢ swojej potowy boiska. Wymieniaja
pitke oraz oddajg strzat, pozostajac na wlasnej potowie. Jesli istnieje taka
mozliwos¢, warto modyfikowac szerokosc¢ i dtugos¢ boiska tak, aby strzaty nie byty
oddawane z dalekiej odlegtosci.

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 okreslona liczbe punktow (np. 20) jako pierwsza.
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2. Dzieci grajg 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);

3. 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-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 wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

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

ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pilka nozna prowadzenie pitki strzaty do bramki.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

112 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PILKI Z OMIJANIEM PRZESZKOD

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 prowadzenia pitki podczas biegu i marszu oraz przyjmowania.

Cele:
* rozwijanie umiejetnos$ci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
* rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkod;
* (¢wiczenie umiejetnoSci wykonywania precyzyjnych podan;
e rozwijanie umiejetnosci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
* rozwijanie umiejetno$ci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
*  paliki;
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e pitki.

Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

berek (np. zwykty, ranny, kucany);

trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i
prawej nogi, krok odstawno - dostawny);

krazenia gtowag, skretosktony tutowia, krazenia stopg;

przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt (naprzemiennie);

siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi;

"rowerek";

trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego przyjmowania oraz prowadzenia pitki (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z zatacznika:

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 dopuscic,
przechwytujgc pitki. Jesli pitka dotknie $ciany znajdujacej sie za druzyng
przeciwnicy uzyskujg punkt. Przegrywa ta druzyna, ktéra bedzie miata za swoimi
liniami wiecej pitek.

Z pitka przez most. N. dzieli dzieci na grupy 8 - 10 osobowe. Dzieci ustawiajg sie w
kole, o Srednicy ok. 3 metrow. Na $rodku kota N. ustawia kilka palikow. Kazda
grupa otrzymuje jedng pitke. Zadaniem osoby przy pitce jest przejScie pomiedzy
palikami z pitkg w marszu, a nastepnie podanie wewnetrzng czescig stopy do
wybranej osoby, ktéra powtarza schemat.

Druzynowy tor przeszkéd z podaniem. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Rozstawia
przed kazda druzyna kilka (5 - 6) palikéw. Zadaniem kazdej osoby z druzyny jest
przejscie lub przebiegniecie pomiedzy palikami, prowadzgc pitke wewnetrznym
oraz zewnetrznym podbiciem, a nastepnie podanie zza ostatniego palika do
kolejnej osoby. Cwiczenie trwa do momentu, gdy ostatnia osoba przebiegnie przez
tor przeszkdd i ustawi sie po jego przeciwnej stronie.

Prowadzenie po kwadracie. Dzieci ustawiajg sie w czworkach, 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 pitka). Osoby z pitka prowadza pitke do
pustego rogu kwadratu i podajg ja wewnetrznym podbiciem do osoby stojgcej przy
nastepnym rogu (ktéra powtarza schemat). Cwiczenie trwa kilka minut z krétkimi
przerwami.
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. Precyzyjne podania do partnera. N. dzieli klase na dwie druzyny. Kazdy
zawodnik z danego zespotu ma za zadanie z wyznaczonego przez N. punktu odda¢
3 strzaty w kierunku wybranych przez siebie ustawionych w losowy sposéb
cztonkéw jego druzyny. Jesli celnie poda, a osoba przyjmie pitke, druzyna zdobywa
punkt. Podania do os6b stojacych w dalszej odlegtosci moga by¢ wyzej
punktowane. Wygrywa druzyna, ktora uzyska najwyzszy wynik.

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).

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

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

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

ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pitka nozna przyjecie i prowadzenie pitki.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

113 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: BIEGI SZTAFETOWE 1

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 ¢wicza biegi sztafetowe.

Cele:

doskonalenie przekazywania pateczki sztafetowej;
ksztaltowanie szybkosci oraz szybkosci reakcji;
ksztattowanie koordynacji ruchowej;
ksztaltowanie orientacji przestrzennej;

rozwijanie umiejetnos$ci wspétpracy.

Potrzebne materialy:

pateczki sztafetowe;
pachotki - do wyznaczenia strefy zmian.
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Przebieg:

G
sV KLASY

Na lekcji poprzedzajacej N. uprzedza dzieci o tym, ze kolejne zajecia bedg na dworze i Ze beda to

biegi sztafetowe, prosi o przygotowanie odpowiedniego stroju i ewentualnie nakrycia gtowy.

1. Przypomnienie zasad biegu sztafetowego. Pokaz prawidtowego trzymania pateczki
sztafetowej. (2 minuty)
2. Rozgrzewka. (8 minut)

Ustawienie w szeregu. Trucht dookota biezni. W truchcie przekazywanie pateczki
sposobem gornym.

Podania pateczki w miejscu: z praca rak jak podczas biegu. Wyciggnieta do tytu ku
gorze reka odbierajgcego pateczke sztafetowq jest prosta w stawie tokciowym,
dton konczyny skierowana w strone grzbietowa ku dotowi, kciuk i palec
wskazujacy szeroko rozwarte, podajacy wktada pateczke sztafetowa w dton
odbierajacego ruchem od gory tak, aby mogt on odebrac¢ pateczke jak najdalej od
dtoni podajacego.

Krazenia ramion w podskokach.

Przy przeszkodzie: rozcigganie tydek, rozcigganie miesnia dwugtowego,
czterogtowego.

Wymachy noég w przod i tyt.

Krazenia bioder.

Krazenia w stawie skokowym i kolanowym.

3. Cwiczenia na trawie lub na biezni. Po kazdym ¢wiczeniu zmiana par. (5 minut)

Marsz z przekazywaniem pateczki sztafetowej w parach. Parter przekazuje
pateczke kilka razy w czasie biegu 80-metrowego (drugi raz w przekazywanie
pateczki w biegu).

Trucht z przekazywaniem pateczki sztafetowej w parach w strefie zmian.

4. Cwiczenia startu na biezni. (4 minuty)

Starty sztafetowe z miejsca na sygnat. Start sztafetowy - Pozycja wyjsciowa: ciezar
ciata przeniesiony na noge zakroczng, noga wykroczna na $rédstopiu. Start z nogi
wykrocznej.

5. Cwiczenie startu w parach. (7 minut)

Dzieci dobierajq sie w pary.

Start uciekajacego - nastepuje w momencie, gdy nadbiega podajacy na znak
kontrolny, p6Zniej nastepuje przekazanie pateczki w strefie zmian.
Przekazywanie pateczki: rozpoczynajacy bieg rozstawny trzyma pateczke w
prawej dtoni. Obowigzuje zasada naprzemianstronnos$ci podania: z reki prawej do
lewej, z reki lewej do prawej. Nalezy pamietac o tym, Ze podaje sie po prostej linii
(rece proste w stawie tokciowym), dlatego, Zeby utatwi¢ podanie, zawodnicy
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biegna po przeciwnych stronach szerokosci toru.
6. Sztafeta 4x60 metréw. Bieg (12 minut).
* Podzial na zespoty 4 osobowe.
7. Cwiczenia koricowe. (4 minuty).
* Marsz relaksujacy z powolnym unoszeniem i opuszczaniem ramion, praca z
oddechem.

* Pozycja stojgca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak

lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretéw i potrzasan przedramionami .

8. W kregu kazde dziecko konczy zdanie: W biegach lekkoatletycznych podoba mi sie... (3

minuty)

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda ewaluacyjna
Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Aktywizowane typy inteligenciji:
Kinestetyczna
Wizualna i przestrzenna

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-VI1.19.1 : dziecko potrafi dobrac¢ str6j sportowy adekwatnie do pogody i miejsca zajec

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

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

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

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

Wych-VI1.8.1 : dziecko potrafi wykona¢ probe wielobojowa
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GRAW KLASY

Z GRANIC

114 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BIEG NA 60 METROW - PRZYPOMNIENIE

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 biegaja na 60 metrow, doskonalg umiejetno$¢ postugiwania sie stoperem.

Cele:
e rozwijanie szybko$ci, skoczno$ci i wytrzymatosci;
* rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej;
* doskonalenie umiejetnosci pomiaru czasu;
e rozwijanie umiejetnosci analizy wiasnych wynikéw i planowania przysztych dziatan w
celu poprawy wynikow.

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

Przebieg:
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1. Rozgrzewka. (10 minut)

o

1. Wrozkroku krazenie gtowy w prawo i w lewo;

2. W rozkroku, ramiona w bok, skton z dotknieciem prawej stopy lewa reka, wyprost,
skton z dotknieciem lewej stopy prawa reka, wyprost;

3. Trucht - 400 m;

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

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

»

6. 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 20 metréow.

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

© ® N

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

12. W rozkroku przenoszenie ciezaru ciata na lewg i prawg strone.

Cwiczenie refleksu i szybkosci. Ustawienie w szeregu na linii startu. Starty z réznych
pozycji:

* start wysoki,

* start z potprzysiadu podpartego, stopy obok siebie,

e start z siadu skrzyznego,

* startzlezenia przodem w kierunku biegu,

* startzlezenia tytem w kierunku przeciwnym do biegu,

e start niski. (6 minut);

Bieg na 60 metrow na czas, pomiar czasu w parach. Bieg ze startu niskiego. Dzieci
pozostajg w parach, Jedna osoba z pary mierzy czas, druga biegnie na sygnal dawany
przez N. Dzieci zapisujg swoje wyniki (10 minut);

Bieg na 60 metréw - pomiar dokonywany przez N. (8 minut)

Poréwnanie i oméwienie wynikow.

Koncowe ¢wiczenia rozluzniajace (5 minut):

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

* pozycja stojgca w rozkroku, rece opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia, palce rak
lekko rozstawione - wykonywanie szybkich skretéw i potrzasan przedramionami.

* w dwadjkach- dzieci stojag do siebie tytem - przecigganie tutowia na plecach
wspotéwiczacego.

* dlugie nabieranie powietrza nosem i wydychanie ustami.

Rozmowa w kregu. Dzieci odpowiadajg na pytanie: Co moégtbym/mogtabym konkretnie
zrobi¢, zeby osiggnac lepsze wyniki w biegu na 60 metréw? Podczas rozmowy N. pilnuje,
zeby dzieci moéwity o realnych mozliwos$ciach, o rzeczach, ktére konkretnie moga
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zaplanowac i wykona¢ w mozliwie niedtugim czasie. (6 minut)

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda planowania

Metody odtwdrcze (reproduktywne)

Techniki:
Planowanie dziatan

Tryby pracy:
Cata klasa
W parach

Samodzielny

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Lingwistyczna

Osiggniecia GWK:

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

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

Wych-VI1.13.2 : dziecko wie, jakie sg zasady aktywnego wypoczynku

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

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
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Dodatkowe osiagniecia:
* dziecko potrafi zmierzy¢ czas stoperem.
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GRAW KLASY

Z GRANIC

115 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: BIEG ZESPOLOWY NA 200 METROW

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:
Dzieci rozwijajg umiejetnos¢ wspotpracy w grupie, wspolnie ¢wiczg bieganie na dystansie 200

metrow, ¢wicza start niski i wysoki.

Cele:
* ksztaltowanie koordynacji ruchowej;
* ksztattowanie réwnowagi;
e poprawa kondycji;
e rozwijanie umiejetno$ci wspotrealizacji sportowej;
e (¢wiczenie startu niskiego i wysokiego;
* rozwijanie umiejetnosci pomiaru tetna przed i po wysitku.

Potrzebne materiaty:
* boisko, wyznaczona linia startu i mety, dystans 200 m (z zaznaczonym 20, 50 100
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metrem);
gwizdek i stoper.

Przebieg:
1. Rozgrzewka. N. zaprasza dzieci do wspolnej rozgrzewki, po ktérej beda braty udziat w
zespotowych zabawach biegowych.

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

Skretosktony. Stopy na szerokos$¢ barkéw, nogi i rece wyprostowane, ruch jak
najbardziej obszerny, patrzymy za reka w gore - 15 razy w lewa i 15 razy w prawa
strone.

Krazenia bioder. Nogi na szeroko$ci barkéw, dtonie utozone na biodrach -
wykonujemy obszerny ruch biodrami, zataczajac okrag dookota osi pionowej ciata
ciata, 20 razy w kazda strone.

Rozcigganie Sciggna Achillesa oraz miesnia dwuglowego uda. Robimy krok w
przod i uginamy noge wykroczng w kolanie, noga zakroczna wyprostowana, stopa
nogi zakrocznej utozona wzdtuz linii utozenia nogi zakrocznej, tutéw ustawiony
pionowo wzgledem podtoza - naciskajac masg ciata, dociskamy stope nogi
zakrocznej do ziemi 2 razy po 30 sekund.

Rozgrzewanie kolan.Nogi ztaczone w kolanach, lekko ugiete - Wykonujemy
obszerne krazenia kolan, pomagajac sobie przy tym dociskaniem kolan dtorimi,
¢wiczenie wykonujemy okoto 2 minut. Stopy na szerokos$¢ barkéw, nogi i rece
wyprostowane, ruch jak najbardziej obszerny, patrzymy za reka w gore - 15 razy w
lewa i 15 razy w prawg strone.

Skip A i skip C na dystansie 50 metréw (10 minut);

2. N. prosi, zeby kazdy zmierzyt swoje tetno. (5 minut);

Bieg-zabawa (przeprowadzany dwukrotnie). Zadaniem dzieci jest poprawa swojego
czasu. Dzieci po kazdym 100 metrowym odcinku mierzg swoje tetno. Sprawdzaja, czy sie
zmienito. Sposdb realizacji:

3.

Dzieci ustawiajg sie w jednej linii w pozycji startu wysokiego, trzymaja sie za rece.
Na pierwszy gwizdek N. dzieci rozpoczynajg marsz w rOwnym szeregu, trzymajac
sie zarece. (20 m)

Po przejsciu 20 metréw N. gwizdze drugi raz, a dzieci zwiekszaja tempo marszu.
(20 m + 30 m)

Po kolejnych 30 metrach przechodzg z marszu w swobodny bieg, nadal starajg sie
biec w jednej linii i utrzymywac¢ wyroéwnany szereg. Dzieci biegng 50 metréw
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wspbélnie. (20 m + 30 m +50 m)

Na 100 metrze - czwarty gwizdek.Dzieci puszczajg sie za rece i biegng dystans 100
metrow jak najszybciej, indywidualnie do mety.

N. mierzy czas (15 minut);

bieg na dystansie 200 metréw zaczynamy od startu niskiego i kazdy biegnie

indywidualnie na czas (6 minut);
5. Cwiczenia na zakonczenie.

Marsz uspokajajacy dookota boiska/sali - sktony w przdd i wyprost;

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

Swobodny marsz po sali z wysokim unoszeniem kolan i rownoczesnym zginaniem
palcéw stop;

W rozsypce luzne podskoki w miejscu;

Swobodne krazenia tutowia;

W kleku podpartym przycigganie prawego kolana do lewego tokcia i odwrotnie;
Pozycja niska Klappa (5 minut);

6. Omowienie ¢wiczenia. Jak sie dzieciom ¢wiczyto i biegato razem? Czy pojawily sie
sytuacje konfliktowe (np. popchniecie)? Czy dzieci sg zadowolone ze swoich wynikéw?
Dokoncz zdanie: "Bieganie sprawia, Ze..." (4 minuty).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:

Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligencji:
Intrapersonalna

Kinestetyczna

Interpersonalna

Osiggniecia GWK:

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

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

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

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

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

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

Wych-V1.7.1 : dziecko potrafi wykona¢ ¢wiczenie ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne
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GRAW KLASY

Z GRANIC

116 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytul zadania: TEST COOPERA - KLASA VI

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:

e branie udziatu w aktywnosci fizycznej poprawiajacej zdrowie;

* ksztattowanie kondycji;

* doskonalenie umiejetnosci wtasciwego rozktadu sit;

Potrzebne materiaty:

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

dzieci";

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

* bieznia, ew. sala gimnastyczna.
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Przebieg:

1. Wprowadzenie. 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 liczby powto6rzen, a nie jak najszybsze pokonywanie trasy. Za
kazde ukonczone 12 minut biegu, dzieci zaznaczaja kolejng kratke na swoich planszach
biegowych. Nastepnie N. przeprowadza rozgrzewke biegowa (10 minut);

2. Rozgrzewka

1. wmiejscu:
e krazenia stopg;
* krazenia kolanami;
* Kkrazenia biodrami;
* Kkrazenia ramionami, szyja;
2. podczas truchtu:
*  podskoki;
e przysiad i podskok;
* krok odstawno-dostawny;
* bieg tylem;
* Kkrazenia ramion naprzemiennie;
e SkipA
* skipC
3. (¢wiczenia rozciggajace w miejscu:
* stanie w rozkroku, sktony w przadd;
* stanie w w rozkroku, sktony do prawej i lewej nogi;
* rozcigganie tydki, dociskanie do podtoza jednej i drugiej nogi.

3. Dzieci rozpoczynaja 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.(12 minut);

4. Po wykonaniu biegu dzieci przez chwile odpoczywaja. Warto zaznaczy¢, aby po wysitku
dzieci nie przechodzity od razu do stanu spoczynku (6 minut);

5. Dzieci rozpoczynaja kolejny, 12 minutowy bieg (12 minut);

6. Cwiczenia rozciggajaco-uspokajajace (5 minut):

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

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne
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Metody:
Edukacja przez ruch

Tryby pracy:
Samodzielny

Aktywizowane typy inteligenciji:
Intrapersonalna
Kinestetyczna

Wizualna i przestrzenna

Osiggniecia GWK:

Wych-VI.1.1 : dziecko potrafi wykona¢ bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera
Wych-VI.2.1 : dziecko potrafi wykona¢ proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos$¢
tlenowg

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

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

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

467



GRAW KLASY

Z GRANIC

117 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - MALE GRY DRUZYNOWE

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 réznych matych grach druzynowych.

Cele:
e rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki;
* (wiczenie umiejetno$ci wykonywania precyzyjnych podan;
* (¢wiczenie komunikacji na boisku;
* rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:
* sala gimnastyczna;
e pitki.

Przebieg:
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

e trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C);

* krazenia glowga, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie
nadgarstkami, skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopa w stawie kolanowym,
krecenie stopg w stawie skokowym.

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy pitkarskie. (20 minut)
Przyktadowe gry i zabawy z zatgcznika:

* Jeden najeden. N. organizuje turniej 1 na 1. Na Srodku boiska umieszcza pitke.
Zawodnicy ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat maja za
zadanie dobiec do pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi.
Pojedynek trwa do momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Jesli
pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decydujg rzuty karne.

* Jeden najeden z bramkarzem. Zawodnicy na zmiane petnig role atakujgcego oraz
bronigcego. Atakujacy przeprowadza atak na bramke poprzedzony prowadzeniem
pitki. Zamiana rél nastepuje po oddaniu strzatu, bez wzgledu na to, czy padnie
bramka. Gracze dysponuja 5 prébami. Wygrywa osoba, ktéra pod koniec bedzie
miata na koncie wiecej zdobytych bramek.

* 2na2. N.organizuje turniej 2 na 2. Na $rodku boiska umieszcza pitke. Zawodnicy
ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat majg za zadanie dobiec do
pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi. Pojedynek trwa do
momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Bramkarz moze by¢ staty
lub ,kto blizej”. Jesli pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decyduja
rzuty karne.

* 3 na3. N.organizuje turniej 3 na 3. Na $rodku boiska umieszcza pitke. Zawodnicy
ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat majg za zadanie dobiec do
pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi. Pojedynek trwa do
momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Bramkarz moze by¢ staty
lub ,kto blizej”. Jesli pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decyduja
rzuty karne.

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).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
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GRAW KLASY

Z GRANIC

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 mate gry druzynowe.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

118 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PILKI Z OMIJANIEM PRZESZKOD

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 prowadzenia pitki podczas biegu i marszu oraz przyjmowania.

Cele:
* rozwijanie umiejetnos$ci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
* rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkod;
* (¢wiczenie umiejetnoSci wykonywania precyzyjnych podan;
e rozwijanie umiejetnosci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
* rozwijanie umiejetno$ci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
*  paliki;
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e pitki.

Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

berek (np. zwykty, ranny, kucany);

trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i
prawej nogi, krok odstawno - dostawny);

krazenia gtowag, skretosktony tutowia, krazenia stopg;

przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt (naprzemiennie);

siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi;

"rowerek";

trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego przyjmowania oraz prowadzenia pitki (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z zatacznika:

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 dopuscic,
przechwytujgc pitki. Jesli pitka dotknie $ciany znajdujacej sie za druzyng
przeciwnicy uzyskujg punkt. Przegrywa ta druzyna, ktéra bedzie miata za swoimi
liniami wiecej pitek.

Z pitka przez most. N. dzieli dzieci na grupy 8 - 10 osobowe. Dzieci ustawiajg sie w
kole, o Srednicy ok. 3 metrow. Na $rodku kota N. ustawia kilka palikow. Kazda
grupa otrzymuje jedng pitke. Zadaniem osoby przy pitce jest przejScie pomiedzy
palikami z pitkg w marszu, a nastepnie podanie wewnetrzng czescig stopy do
wybranej osoby, ktéra powtarza schemat.

Druzynowy tor przeszkéd z podaniem. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Rozstawia
przed kazda druzyna kilka (5 - 6) palikéw. Zadaniem kazdej osoby z druzyny jest
przejscie lub przebiegniecie pomiedzy palikami, prowadzgc pitke wewnetrznym
oraz zewnetrznym podbiciem, a nastepnie podanie zza ostatniego palika do
kolejnej osoby. Cwiczenie trwa do momentu, gdy ostatnia osoba przebiegnie przez
tor przeszkdd i ustawi sie po jego przeciwnej stronie.

Prowadzenie po kwadracie. Dzieci ustawiajg sie w czworkach, 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 pitka). Osoby z pitka prowadza pitke do
pustego rogu kwadratu i podajg ja wewnetrznym podbiciem do osoby stojgcej przy
nastepnym rogu (ktéra powtarza schemat). Cwiczenie trwa kilka minut z krétkimi
przerwami.
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. Precyzyjne podania do partnera. N. dzieli klase na dwie druzyny. Kazdy
zawodnik z danego zespotu ma za zadanie z wyznaczonego przez N. punktu odda¢
3 strzaty w kierunku wybranych przez siebie ustawionych w losowy sposéb
cztonkéw jego druzyny. Jesli celnie poda, a osoba przyjmie pitke, druzyna zdobywa
punkt. Podania do os6b stojacych w dalszej odlegtosci moga by¢ wyzej
punktowane. Wygrywa druzyna, ktora uzyska najwyzszy wynik.

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).

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

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

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

ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pitka nozna przyjecie i prowadzenie pitki.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

119 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - MALE GRY DRUZYNOWE

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 réznych matych grach druzynowych.

Cele:
e rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki;
* (wiczenie umiejetno$ci wykonywania precyzyjnych podan;
* (¢wiczenie komunikacji na boisku;
* rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:
* sala gimnastyczna;
e pitki.

Przebieg:
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

e trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C);

* krazenia glowga, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie
nadgarstkami, skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopa w stawie kolanowym,
krecenie stopg w stawie skokowym.

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy pitkarskie. (20 minut)
Przyktadowe gry i zabawy z zatgcznika:

* Jeden najeden. N. organizuje turniej 1 na 1. Na Srodku boiska umieszcza pitke.
Zawodnicy ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat maja za
zadanie dobiec do pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi.
Pojedynek trwa do momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Jesli
pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decydujg rzuty karne.

* Jeden najeden z bramkarzem. Zawodnicy na zmiane petnig role atakujgcego oraz
bronigcego. Atakujacy przeprowadza atak na bramke poprzedzony prowadzeniem
pitki. Zamiana rél nastepuje po oddaniu strzatu, bez wzgledu na to, czy padnie
bramka. Gracze dysponuja 5 prébami. Wygrywa osoba, ktéra pod koniec bedzie
miata na koncie wiecej zdobytych bramek.

* 2na2. N.organizuje turniej 2 na 2. Na $rodku boiska umieszcza pitke. Zawodnicy
ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat majg za zadanie dobiec do
pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi. Pojedynek trwa do
momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Bramkarz moze by¢ staty
lub ,kto blizej”. Jesli pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decyduja
rzuty karne.

* 3 na3. N.organizuje turniej 3 na 3. Na $rodku boiska umieszcza pitke. Zawodnicy
ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat majg za zadanie dobiec do
pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi. Pojedynek trwa do
momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Bramkarz moze by¢ staty
lub ,kto blizej”. Jesli pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decyduja
rzuty karne.

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).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
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GRAW KLASY

Z GRANIC

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 mate gry druzynowe.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

120 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - MALE GRY DRUZYNOWE

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 réznych matych grach druzynowych.

Cele:
e rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki;
* (wiczenie umiejetno$ci wykonywania precyzyjnych podan;
* (¢wiczenie komunikacji na boisku;
* rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:
* sala gimnastyczna;
e pitki.

Przebieg:

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

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

478



G
sV KLASY

1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

e trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C);

* krazenia glowga, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie
nadgarstkami, skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopa w stawie kolanowym,
krecenie stopg w stawie skokowym.

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy pitkarskie. (20 minut)
Przyktadowe gry i zabawy z zatgcznika:

* Jeden najeden. N. organizuje turniej 1 na 1. Na Srodku boiska umieszcza pitke.
Zawodnicy ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat maja za
zadanie dobiec do pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi.
Pojedynek trwa do momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Jesli
pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decydujg rzuty karne.

* Jeden najeden z bramkarzem. Zawodnicy na zmiane petnig role atakujgcego oraz
bronigcego. Atakujacy przeprowadza atak na bramke poprzedzony prowadzeniem
pitki. Zamiana rél nastepuje po oddaniu strzatu, bez wzgledu na to, czy padnie
bramka. Gracze dysponuja 5 prébami. Wygrywa osoba, ktéra pod koniec bedzie
miata na koncie wiecej zdobytych bramek.

* 2na2. N.organizuje turniej 2 na 2. Na $rodku boiska umieszcza pitke. Zawodnicy
ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat majg za zadanie dobiec do
pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi. Pojedynek trwa do
momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Bramkarz moze by¢ staty
lub ,kto blizej”. Jesli pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decyduja
rzuty karne.

* 3 na3. N.organizuje turniej 3 na 3. Na $rodku boiska umieszcza pitke. Zawodnicy
ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat majg za zadanie dobiec do
pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi. Pojedynek trwa do
momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Bramkarz moze by¢ staty
lub ,kto blizej”. Jesli pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decyduja
rzuty karne.

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).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
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GRAW KLASY

Z GRANIC

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 mate gry druzynowe.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

121 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - MALE GRY DRUZYNOWE

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 réznych matych grach druzynowych.

Cele:
e rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki;
* (wiczenie umiejetno$ci wykonywania precyzyjnych podan;
* (¢wiczenie komunikacji na boisku;
* rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materialy:
* sala gimnastyczna;
e pitki.

Przebieg:
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1. Dzieci wykonujg krotka rozgrzewke (10 minut);

e trucht (unoszenie kolan, podskoki, sktony, krok odstawno - dostawny, bieg tytem,
skipping B, C);

* krazenia glowga, wymachy ramionami na przemian (przéd, tyt), krazenie
nadgarstkami, skretosktony, krazenia bioder, krecenie stopa w stawie kolanowym,
krecenie stopg w stawie skokowym.

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy pitkarskie. (20 minut)
Przyktadowe gry i zabawy z zatgcznika:

* Jeden najeden. N. organizuje turniej 1 na 1. Na Srodku boiska umieszcza pitke.
Zawodnicy ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat maja za
zadanie dobiec do pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi.
Pojedynek trwa do momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Jesli
pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decydujg rzuty karne.

* Jeden najeden z bramkarzem. Zawodnicy na zmiane petnig role atakujgcego oraz
bronigcego. Atakujacy przeprowadza atak na bramke poprzedzony prowadzeniem
pitki. Zamiana rél nastepuje po oddaniu strzatu, bez wzgledu na to, czy padnie
bramka. Gracze dysponuja 5 prébami. Wygrywa osoba, ktéra pod koniec bedzie
miata na koncie wiecej zdobytych bramek.

* 2na2. N.organizuje turniej 2 na 2. Na $rodku boiska umieszcza pitke. Zawodnicy
ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat majg za zadanie dobiec do
pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi. Pojedynek trwa do
momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Bramkarz moze by¢ staty
lub ,kto blizej”. Jesli pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decyduja
rzuty karne.

* 3 na3. N.organizuje turniej 3 na 3. Na $rodku boiska umieszcza pitke. Zawodnicy
ustawiajg sie w takiej samej odlegtosci od niej. Na sygnat majg za zadanie dobiec do
pitki jak najszybciej oraz strzeli¢ bramke przeciwnikowi. Pojedynek trwa do
momentu zdobycia przez jednego z zawodnikéw bramki. Bramkarz moze by¢ staty
lub ,kto blizej”. Jesli pojedynek trwa dtuzej niz 3 minuty, o zwyciestwie decyduja
rzuty karne.

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).

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
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GRAW KLASY

Z GRANIC

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 mate gry druzynowe.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

122 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PILKI Z OMIJANIEM PRZESZKOD

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 prowadzenia pitki podczas biegu i marszu oraz przyjmowania.

Cele:
* rozwijanie umiejetnos$ci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
* rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkod;
* (¢wiczenie umiejetnoSci wykonywania precyzyjnych podan;
e rozwijanie umiejetnosci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
* rozwijanie umiejetno$ci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
*  paliki;
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e pitki.

Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

berek (np. zwykty, ranny, kucany);

trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i
prawej nogi, krok odstawno - dostawny);

krazenia gtowag, skretosktony tutowia, krazenia stopg;

przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt (naprzemiennie);

siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi;

"rowerek";

trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego przyjmowania oraz prowadzenia pitki (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z zatacznika:

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 dopuscic,
przechwytujgc pitki. Jesli pitka dotknie $ciany znajdujacej sie za druzyng
przeciwnicy uzyskujg punkt. Przegrywa ta druzyna, ktéra bedzie miata za swoimi
liniami wiecej pitek.

Z pitka przez most. N. dzieli dzieci na grupy 8 - 10 osobowe. Dzieci ustawiajg sie w
kole, o Srednicy ok. 3 metrow. Na $rodku kota N. ustawia kilka palikow. Kazda
grupa otrzymuje jedng pitke. Zadaniem osoby przy pitce jest przejScie pomiedzy
palikami z pitkg w marszu, a nastepnie podanie wewnetrzng czescig stopy do
wybranej osoby, ktéra powtarza schemat.

Druzynowy tor przeszkéd z podaniem. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Rozstawia
przed kazda druzyna kilka (5 - 6) palikéw. Zadaniem kazdej osoby z druzyny jest
przejscie lub przebiegniecie pomiedzy palikami, prowadzgc pitke wewnetrznym
oraz zewnetrznym podbiciem, a nastepnie podanie zza ostatniego palika do
kolejnej osoby. Cwiczenie trwa do momentu, gdy ostatnia osoba przebiegnie przez
tor przeszkdd i ustawi sie po jego przeciwnej stronie.

Prowadzenie po kwadracie. Dzieci ustawiajg sie w czworkach, 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 pitka). Osoby z pitka prowadza pitke do
pustego rogu kwadratu i podajg ja wewnetrznym podbiciem do osoby stojgcej przy
nastepnym rogu (ktéra powtarza schemat). Cwiczenie trwa kilka minut z krétkimi
przerwami.
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. Precyzyjne podania do partnera. N. dzieli klase na dwie druzyny. Kazdy
zawodnik z danego zespotu ma za zadanie z wyznaczonego przez N. punktu odda¢
3 strzaty w kierunku wybranych przez siebie ustawionych w losowy sposéb
cztonkéw jego druzyny. Jesli celnie poda, a osoba przyjmie pitke, druzyna zdobywa
punkt. Podania do os6b stojacych w dalszej odlegtosci moga by¢ wyzej
punktowane. Wygrywa druzyna, ktora uzyska najwyzszy wynik.

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).

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

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

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

ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pitka nozna przyjecie i prowadzenie pitki.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

123 dzien roboczy

Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PIEKI [ STRZALY

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

umiejetno$ci prowadzenia pitki i oddawania strzatéw na bramke.

Cele:

rozwijanie umiejetnosci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkaéd;

rozwijanie umiejetno$ci oddawania strzaléw na bramke z réznych pozycji;
¢wiczenie umiejetnosci wykonywania precyzyjnych podan;

rozwijanie umiejetnos$ci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
rozwijanie umiejetnosci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:

sala gimnastyczna;
paliki;
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e pitki.

Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

berek (np. zwykty, ranny, kucany);

trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i
prawej nogi, krok odstawno - dostawny);

krazenia gtowag, skretosktony tutowia, krazenia stopg;

przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt (naprzemiennie);

siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi;

"rowerek";

trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

1. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego prowadzenia pitki oraz oddawania strzatéw na bramke. (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z konspektu:

Druzynowe strzaly. N. dzieli klase na kilka druzyn. Nastepnie ustawia w kilku
miejscach, w réznej odlegtosci od bramki, pitki. Zadaniem kazdej osoby jest
wykonanie strzatu z miejsca (lub krétkiego rozbiegu) na bramke z
przygotowanych do tego miejsc. Za kazdy celny strzat druzyna otrzymuje punkt.
Wygrywa druzyna, ktora jako pierwsza zdobedzie okreslong liczbe punktow.

Gra w jedno podanie. Kilka os6b (5 - 6) podaje miedzy sobg pitke przed polem
bramkowym. Kazda z nich moze dotknac¢ pitki tylko raz. Jeden z nich w wybranym
momencie wykonuje strzat na bramke. Jesli trafi, gracze zdobywaja jeden punkt.
Jesli bramkarz obroni, nic sie nie dzieje. W przypadku gdy gracz nie trafi w bramke,
wymienia sie pozycjami z bramkarzem. Gra trwa do momentu, gdy zawodnicy
zdobedg okreslong liczbe bramek. Zawodnik bedacy jako ostatni na bramce
przegrywa.

Prowadzenie pitki 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
ktorym dana druzyna uzyska okreslong liczbe punktéw (np. 20) jako pierwsza.
Strzatl z wlasnej potowy. N. dzieli dzieci na druzyny kilkuosobowe. Zawodnicy
znajdujacy sie w polu nie mogg przekroczy¢ swojej potowy boiska. Wymieniaja
pitke oraz oddajg strzat, pozostajac na wlasnej potowie. Jesli istnieje taka
mozliwos¢, warto modyfikowac szerokosc¢ i dtugos¢ boiska tak, aby strzaty nie byty
oddawane z dalekiej odlegtosci.

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 okreslona liczbe punktow (np. 20) jako pierwsza.
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2. Dzieci grajg 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);

3. 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-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 wyjasni¢, czemu potrzebne sg reguty w trakcie rywalizacji
sportowej

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

ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pilka nozna prowadzenie pitki strzaty do bramki.docx
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GRAW KLASY

Z GRANIC

124 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min

Tytut zadania: PILKA NOZNA - PROWADZENIE PILKI Z OMIJANIEM PRZESZKOD

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 prowadzenia pitki podczas biegu i marszu oraz przyjmowania.

Cele:
* rozwijanie umiejetnos$ci kontroli pitki podczas marszu oraz biegu;
* rozwijanie umiejetnosci pokonywania przeszkod;
* (¢wiczenie umiejetnoSci wykonywania precyzyjnych podan;
e rozwijanie umiejetnosci podawania pitki bedac pod presja przeciwnika;
* rozwijanie umiejetno$ci oceny mozliwosci oraz sytuacji na boisku.

Potrzebne materiaty:
* sala gimnastyczna;
*  paliki;
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e pitki.

Przebieg:

G
sV KLASY

1. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut);

berek (np. zwykty, ranny, kucany);

trucht (krazenia ramion w tyt i przod, skip A, B, C, sktony na przemian do lewej i
prawej nogi, krok odstawno - dostawny);

krazenia gtowag, skretosktony tutowia, krazenia stopg;

przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt (naprzemiennie);

siad prosty, sktony do lewej i prawej nogi;

"rowerek";

trucht (unoszenie kolan, przysiad i wyskok, zmiana tempa).

2. Dzieci wykonujg wybrane przez N. ¢wiczenia oraz zabawy zwigzane z umiejetno$ciami
prawidtowego przyjmowania oraz prowadzenia pitki (20 minut).
Przyktadowe ¢wiczenia i zabawy z zatacznika:

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 dopuscic,
przechwytujgc pitki. Jesli pitka dotknie $ciany znajdujacej sie za druzyng
przeciwnicy uzyskujg punkt. Przegrywa ta druzyna, ktéra bedzie miata za swoimi
liniami wiecej pitek.

Z pitka przez most. N. dzieli dzieci na grupy 8 - 10 osobowe. Dzieci ustawiajg sie w
kole, o Srednicy ok. 3 metrow. Na $rodku kota N. ustawia kilka palikow. Kazda
grupa otrzymuje jedng pitke. Zadaniem osoby przy pitce jest przejScie pomiedzy
palikami z pitkg w marszu, a nastepnie podanie wewnetrzng czescig stopy do
wybranej osoby, ktéra powtarza schemat.

Druzynowy tor przeszkéd z podaniem. N. dzieli dzieci na dwie druzyny. Rozstawia
przed kazda druzyna kilka (5 - 6) palikéw. Zadaniem kazdej osoby z druzyny jest
przejscie lub przebiegniecie pomiedzy palikami, prowadzgc pitke wewnetrznym
oraz zewnetrznym podbiciem, a nastepnie podanie zza ostatniego palika do
kolejnej osoby. Cwiczenie trwa do momentu, gdy ostatnia osoba przebiegnie przez
tor przeszkdd i ustawi sie po jego przeciwnej stronie.

Prowadzenie po kwadracie. Dzieci ustawiajg sie w czworkach, 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 pitka). Osoby z pitka prowadza pitke do
pustego rogu kwadratu i podajg ja wewnetrznym podbiciem do osoby stojgcej przy
nastepnym rogu (ktéra powtarza schemat). Cwiczenie trwa kilka minut z krétkimi
przerwami.
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. Precyzyjne podania do partnera. N. dzieli klase na dwie druzyny. Kazdy
zawodnik z danego zespotu ma za zadanie z wyznaczonego przez N. punktu odda¢
3 strzaty w kierunku wybranych przez siebie ustawionych w losowy sposéb
cztonkéw jego druzyny. Jesli celnie poda, a osoba przyjmie pitke, druzyna zdobywa
punkt. Podania do os6b stojacych w dalszej odlegtosci moga by¢ wyzej
punktowane. Wygrywa druzyna, ktora uzyska najwyzszy wynik.

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).

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

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

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

ktérych uczestniczy

Lista zalgcznikow:
Pitka nozna przyjecie i prowadzenie pitki.docx

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

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

493



RA
oo KLASY

(]

UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI I EUROPEJSKI
CZLOWIEK — NAJLEPSZA INWESTYCJA! FUNDUSZ SPOLECZNY

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

494



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

lle razy: 2

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 obecnos$cia sedziéw oraz
komentatorow. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut)

2. N.dzieli klase na 4 druzyny. Druzyny przygotowuja 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

Tytul zadania: BIEGI TERENOWE 2

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 ¢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.

Potrzebne materiaty:
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* pobliski park/lasek;
» szyszki/zotedzie/kamyczki/kora.

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

zabierajgc adekwatny do pogody stroj 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:
1. sktony tutowia do prostych nog z pogtebieniem
2. Kkrazenie ramion w marszu w przdd i tyl naprzemianstronne i obustronne
3. w truchcie skton tutowia w prawo ze wznosem lewej reki nad gtowa. Zmiana stron
4. skip A, B.
2. Namiejscu ¢wiczenia rozciagajace:
1. Opad tutowia na drzewo z ustawienia przodem, ramiona proste oparte o drzewo,
marsz w miejscu bez odrywania stép od podtoza.
2. Wymachy nég w przéd i w tyt (w ptaszczyznie strzatkowej)
3. Stanie tytem do drzewa, skret tutowia na przemian w prawo i w lewo z
rytmicznym odchylaniem ramion od drzewa.
3. Tor przeszkod za nauczycielem. (15 minut)
*  Przeskoki przez niskie przeszkody;
*  Wchodzenie na pochyte drzewo (jesli takowe jest);
e Marsz z wysokim unoszeniem kolan i przektadaniem patyka pod kolanem;
* Slalom miedzy drzewami;
*  Wyskoki do gatezi drzew, zwis;
* Rzuty malymi kamykami/szyszkami/zotedziami do celu;
» Cwiczenie réwnowazne - przejscie po linii z patykow;
* Biegz kora na gtowie do okreslonego punktu - komu nie spadnie kora wygrywa.
4. Powro6t do szkoty. (15 minut)
Marsz z wolnymi ¢wiczeniami korekcyjno-uspokajajgcymi.
W trakcie powrotu ¢wiczenia oddechowe.

Zakresy przedmiotowe:

Wychowanie fizyczne

Metody:
Gry i zabawy dydaktyczne
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Metody odtwércze (reproduktywne)

Tryby pracy:
Cata klasa

Aktywizowane typy inteligenciji:
Przyrodnicza

Kinestetyczna

Osiggniecia GWK:

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-VI1.15.1 : 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-VI1.17.1 : 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-VI1.2.2 : dziecko potrafi wykona¢ préoby sprawnos$ciowe pozwalajace ocenic sile mies$ni
posturalnych

Wych-VI1.6.1 : 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
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GRA W kLAY

ROZWO] BEZ Granye

127 dzien roboczy
Laczny czas trwania zadan: 45 min
Tytut zadania: GRY I ZABAWY 1 POZEGNANIE

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 przez pierwsza czes¢ lekcji wykonujg gimnastyke metoda Labana, nastepnie majg okazje

wzig¢ udziat w krotkich grach ruchowych. W koncowej czesci lekcji dzieci maja okazje pozegnac

sie ze sobg i podziekowac sobie za wspdélng prace i nauke w szkole podstawowe;j.

Cele:
e rozwijanie koordynacji ruch6éw i orientacji przestrzennej;
* rozwijanie umiejetnosci wspotpracy i rywalizacji w grach sportowych;
* rozwijanie umiejetnosci docenienia drugiego cztowieka;
* rozwijanie umiejetnos$ci asertywnego komunikatu;
* pozegnanie dzieci ze soba.

Potrzebne materiaty:
e dwie skakanki
e dwie pitki lekarskie.
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Przebieg:
1. Twoércza gimnastyka metoda Labana (8 min)

Cwiczenia do wyboru.

* Nasladujcie ruchy podrzuconej do géry pitki, ktéra odbija sie od podtoza najpierw wolno,
a potem coraz szybciej i nizej, az w koncu zupelnie sie zatrzymuje (relaks).

+ Cwiczenie w parach. Pchaj partnera (dtonie ztozone na jego plecach). Partner stawia opor.
Zmiana rél.

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

* W dowolnej pozycji postarajcie sie siegnac jak najdalej, jak najwyzej. Siegnijcie placami
rak (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...

2. Zaczarowany berek z pitka (3 min)
Wyznaczony berek stara sie schwytac¢ pozostatych uczniow. Przed ztapaniem moze uchroni¢
ztapanie pitki podanej przez inne dziecko, poczatkowo pitke podaje N. Pitke mozna trzymac nie

dtuzej niz 5 sekund. Osoba ztapana jest kolejnym berkiem.

3. Trojki - ucieczka (5 min)

Dzieci dobieraja sie w trojki i ustawiajg sie na linii startu. Osoba bedaca w $rodku trojki staje o
krok przed pozostata dwdjka dzieci i tapie je za nadgarstki. Na sygnat N. trojki rozpoczynaja
marsz na drugg strone boiska/na linie mety. W trakcie marszu w dowolnej chwili Srodkowe
dziecko puszcza swoich wspoétpartnerow/rki i rozpoczyna ucieczke. Zadaniem pozostatej dwajki
dzieci jest ztapac uciekajacego przed wyznaczonym miejscem/ linig mety. WyScig powtarzamy

trzy razy tak, aby kazdy byt uciekajacym.

4. Gra - Ktory zespo6t dalej rzuci pitka (6 min)

Podziat na dwa zespoty. Zawodnicy/zawodniczki jednego zespotu ustawiajg sie na linii startu.
Pierwsza osoba, trzymajaca pitke lekarska, staje przed linig, tytem do kierunku rzutu i wykonuje
rzut pitka oburacz ponad gtowa. W miejscu upadku pitki N. lub cztonek zespotu przeciwnego
rozklada skakanke, ktora petni role linii startu dla nastepnego gracza z zespotu. W ten sposob
wszyscy cztonkowie zespotu rzucaja pitke. Wygrywa zespot, ktorego gracze przemieszczg pitke

na dalsza odlegtosc¢.
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5. "Pozegnanie - podziekowanie" (20-25 min)

N. mowi dzieciom, ze konczy sie ich wspdlna nauka w szkole podstawowej. Jest to jedna z ich
ostatnich lekcji wspdlnych, w takim sktadzie. Ttumaczy, Ze przez okres szkoty podstawowej
mieli szanse sie dobrze pozna¢. Po wakacjach rozpoczna nauke w gimnazjum, gdzie beda
zawiera¢ nowe znajomosci, bedg musieli odnaleZ¢ sie w nowej szkole. N. mowi, Ze chciatby, zeby
teraz dzieci zastanowity sie nad tym, za co mogtyby podziekowac¢ swoim kolegom/kolezankom.
N. sugeruje, zeby uwaznie stucha¢ swoich wypowiedzi, poniewaz czesto w tych
podziekowaniach kryja sie wskazowki, gdzie sg nasze silne strony. A to moze utatwic¢
funkcjonowanie/odnalezienie sie w gimnazjum. Podziekowanie ma by¢ szczere, prawdziwe. N.
zacheca, by dzieci zastanowily sie nad poszczegdlnymi osobami, nawet jesli ich relacje nie
zawsze byly bardzo przyjazne. Zacheca, by zastanowi¢ sie nad tym, co ta osoba zrobita mi lub
klasie pozytywnego, dobrego. N. podaje przyktady: Natalia, dziekuje Ci za to, Ze sie czesto
u$miechasz; Mateusz, dzieki za to, Zze pomogte$ mi z matma; Kasia, fajnie jest z Toba
porozmawia¢, moge sie Tobie wyzali¢; Tomek, dzieki za to, ze z Tobg siedzialem i mogtem
czasem zerkng¢ do Twoich lekcji; Piotrek, dzieki, ze pozyczyte$ mi kiedy$ pieniadze, pomogto mi
to.

Najbardziej optymalnym bytoby przeprowadzenie tego ¢wiczenia dla catej klasy w kregu, gdy
kazdy ma szanse dac rade lub powiedzie¢ co$ mitego kazdej osobie z klasy. Jednak wtedy
¢wiczenie trwa bardzo dtugo, dlatego ze wzgledéw czasowych mozliwe jest jego ograniczenie do
pracy w podgrupach.

N. dzieli dzieci na zespoty czteroosobowe i podziekowanie dokonywane jest w zespotach. N.
podchodzi do kazdego zespotu i pilnuje komunikacji oraz zasady, zeby podziekowanie byto

prawdziwe i niezbyt powierzchowne.

Zakresy przedmiotowe:
Psychologia

Wychowanie fizyczne

Metody:
Metoda Rudolfa Labana
Gry i zabawy dydaktyczne

Metoda ewaluacyjna

Techniki:
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Informacja zwrotna

Tryby pracy:
Cata klasa
W grupach

Samodzielny

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-VI1.2.2 : dziecko potrafi komunikowac sie asertywnie

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

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

Psych-IV-V1.4.1 : dziecko wie, Ze moze rozwijac¢ poczucie wtasnej wartosci

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-VI1.10.1 : dziecko potrafi wykona¢ prosty uktad gimnastyczny

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

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

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
postawy ciata

Wych-VI1.8.1 : dziecko potrafi wykonac prébe wielobojowa
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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

lle razy: 2

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 obecnos$cia sedziéw oraz
komentatorow. Dzieci wykonuja krotka rozgrzewke (10 minut)

2. N.dzieli klase na 4 druzyny. Druzyny przygotowuja 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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