Sprawozdanie z realizacji Ogólnopolskiej Akcji Ministra Edukacji Narodowej 
„Ćwiczyć każdy może” 

organizowanej w ramach Roku Szkoły w Ruchu

Szkoła Podstawowa im. Partyzantów Polskich w Żabnicy
Czas trwania akcji: grudzień 2013-marzec 2014
Odpowiedzialni: Gluza Dariusz, Figura Maria, Magdalena Płużek-Czudaj, Ewelina Banaś

Wymagania: 

Aby otrzymać tytuł  Szkoła w Ruchu, szkoła musiała spełnić i udokumentować trzy z podanych poniżej zadań:
· Ruch w szkole/przedszkolu

1. wychowanie fizyczne – zajęcia edukacyjne (obszar nr 1)
2. wychowanie fizyczne – alternatywne formy realizacji zajęć wychowania fizycznego (WF) (obszar nr 2)
3. edukacja zdrowotna (obszar nr 3)
4. kwalifikacje i doskonalenia nauczycieli WF oraz wychowawców edukacji przedszkolnej (obszar nr 4)
5. pozalekcyjne zajęcia sportowe (obszar nr 5)
Obszary dla szkół: 1-5

Obszary dla przedszkoli: 1, 3, 4

· Ruch poza szkołą/przedszkolem

6. zajęcia zorganizowane  (obszar nr 6)
7. zajęcia niezorganizowane (obszar nr 7)
8. aktywność z udziałem rodziny (obszar nr 8)
9. aktywny wypoczynek (obszar nr 9)
W ramach akcji wykonaliśmy następujące zadania: 

wychowanie fizyczne – zajęcia edukacyjne
 (obszar nr 1)
Przeprowadzono następujące zajęcia:
1.Temat: MINI PIŁKA SIATKOWA (konspekt  załącznik nr 1)

2. Temat: MINI PIŁKA KOSZYKOWA (konspekt załącznik nr 2)

Przeprowadzone zajęcia dowodzą, że lekcje WF mogą być ciekawe i atrakcyjne.

wychowanie fizyczne – alternatywne formy realizacji zajęć wychowania fizycznego (WF) (obszar nr 2)

Przeprowadzono następujące zajęcia sportowo rekreacyjne:
1. Piłka Koszykowa dziewczęta 
2. Piłka nożna – chłopcy (załącznik nr 3)
3. Tenis stołowy

4. Unihokej(załącznik nr 4)
5. Zajęcia na siłowni

6. Zajęcia na ściance wspinaczkowej

Potwierdzenia w formie dokumentacji fotograficznej i tekstowej (konspekty) znajdują się na stronie internetowej Szkoły Podstawowej w Żabnicy  www.spzabnica.cba.pl 
edukacja zdrowotna

(obszar nr 3)

W ramach obszaru 3 zostały zorganizowane zajęcia świetlicowe o tematyce zdrowotnej dla klasy III i IV

1.Temat: „Znaczenie zdrowego odżywiania oraz ruchu dla prawidłowego rozwoju człowieka.” prowadzący mgr Magdalena Płużek-Czudaj (scenariusz załącznik nr 5)
2. Temat: „Sport receptą na zdrowie” prowadzący mgr Magdalena Płużek-Czudaj (scenariusz załącznik nr 6)

Pozalekcyjne zajęcia sportowe (obszar nr 5)

W ramach obszaru 5 prowadzono 2 razy w tygodniu zajęcia sortowe  udokumentowane w formie zdjęć (galeria szkolna) związane z niżej wymienionymi dziedzinami sportu. Zajęcia odbywały w czasie ferii zimowych województwa śląskiego, oraz w ramach zajęć pozalekcyjnych.

 Ponadto uczniowie Naszej szkoły 13 razy  uczestniczyli w zawodach na szczeblu gminnym, rejonowym i powiatowym zajmując czołowe lokaty. 

1. Piłka nożna – chłopcy (galeria)
2. Tenis stołowy (galeria)

3. Unihokej (galeria)

4. Piłka koszykowa dziewczęta (galeria)
5. Zwody sportowe :

1.  SZTAFETOWE BIEGI PRZEŁAJOW; 02 10.2013
ZAWODY GMINNE ( WĘGIERSKA GÓRKA ) – DZIEWCZĘTA  I. MIEJSCE ( AWANS DO POWIATU), CHŁOPCY  II .MIEJSCE
ZAWODY POWIATOWE ( ŻYWIEC – MOSZCZANICA) – DZIEWCZĘTA  I V.MIEJSCE,
SKŁAD DZIEWCZĄT :  KUBIEŃ KAROLINA, BIEROŃSKA WIOLA, MAŚLANKA DOMINIKA, GLUZA JOANNA, KUPCZAK MAGDALENA, KUPCZAK ANNA, KRZUS OLA.

SKŁAD CHŁOPCÓW:  MOTYKA MICHAŁ, DYGAS MATEUSZ, BIEROŃSKI MIŁOSZ, CHOWANIEC DAMIAN, ŻYREK MICHAŁ, CHUDY DANIEL. 

2. MINI PIŁKA NOŻNA:  08.10.2013
ZAWODY GMINNE ( WĘGIERSKA GÓRKA ) – CHŁOPCY I. MIEJSCE ( AWANS DO PÓŁPOWIATU)

ZAWODY PÓŁFINAŁ POWIATOWY ( RAJCZA ) – CHŁOPCY II MIEJSCE.
SKŁAD CHŁOPCÓW:  MOTYKA MICHAŁ, WOJTYŁA KACPER, MADEJ MATEUSZ, TETŁAK JAKUB, DYGAS MATEUSZ, BIEROŃSKI MIŁOSZ, BRĄCZEK MICHAŁ, KUPCZAK DARIUSZ, ŻYREK MICHAŁ, 

3. TENIS STOŁOWY : 16.12.2013

 ZAWODY GMINNE ( CIĘCINA ) – CHŁOPCY I. MIEJSCE ( AWANS DO POWIATU)

INDYWIDUALNIE  I  MIEJSCE W GMINIE MADEJ MATEUSZ,   II  MIEJSCE WOJTYŁA KACPER.

ZAWODY POWIATOWE ( GILOWICE ) – CHŁOPCY VI. MIEJSCE
SKŁAD CHŁOPCÓW:  WOJTYŁA KACPER, MADEJ MATEUSZ, DYGAS MATEUSZ,

4. MINI PIŁKA RĘCZNA : 11.12.2013
 ZAWODY GMINNE ( WĘGIERSKA GÓRKA ) – DZIEWCZĘTA  I. MIEJSCE ( AWANS DO POWIATU), CHŁOPCY  IV .MIEJSCE
SKŁAD DZIEWCZĄT :  KUBIEŃ KAROLINA, BIEROŃSKA WIOLA, MAŚLANKA DOMINIKA, GLUZA JOANNA, KUPCZAK MAGDALENA, KUPCZAK ANNA, KRZUS OLA, WĄTROBA KLAUDIA, KRECZKOWSKA JUDYTA, TYRLIK JULIA.

SKŁAD CHŁOPCÓW:  ZUZIAK MICHAŁ, MOTYKA MICHAŁ, DYGAS MATEUSZ, BIEROŃSKI MIŁOSZ, CHOWANIEC DAMIAN, ŻYREK MICHAŁ, BIEGUN KLAUDIUSZ,  PROCHOWNIK KACPER, WOJTYŁA KACPER, MADEJ MATEUSZ. 

5. MINI PIŁKA KOSZYKOWA: 08.01.2014
 ZAWODY GMINNE ( ŻABNICA ) – DZIEWCZĘTA  I. MIEJSCE ( AWANS DO POWIATU), CHŁOPCY  I .MIEJSCE (AWANS  DO POWIATU

ZAWODY POWIATOWE – ŻYWIEC OCZKÓW - DZIEWCZĘTA  I. MIEJSCE ( AWANS DO REJONU)

ZAWODY REJONOWE – BIELSKO BIAŁA - DZIEWCZĘTA  III. MIEJSCE.

ZAWODY POWIATOWE – ŻYWIEC OCZKÓW - CHŁOPCY VI. MIEJSCE 

SKŁAD DZIEWCZĄT :  KUBIEŃ KAROLINA, BIEROŃSKA WIOLA, MAŚLANKA DOMINIKA, GLUZA JOANNA, KUPCZAK ANNA, WĄTROBA KLAUDIA, KRECZKOWSKA JUDYTA, TYRLIK JULIA, KRZUS OLA,

SKŁAD CHŁOPCÓW:  ZUZIAK MICHAŁ, MOTYKA MICHAŁ, DYGAS MATEUSZ, BIEROŃSKI MIŁOSZ, CHOWANIEC DAMIAN, ŻYREK MICHAŁ, CHUDY DANIEL, BIEGUN KLAUDIUSZ,  PROCHOWNIK KACPER, WOJTYŁA KACPER, MADEJ MATEUSZ,  BRĄCZEK MICHAŁ. 

INNE ZAWODY:


MISTRZOSTWA SZKÓŁ PODSTAWOWYCH O PUCHAR WÓJTA GMINY WĘGIERSKA GÓRKA

W TENISIE STOŁOWYM – ZAWODY POWIATOWE - DRUŻYNOWE

6. TENIS STOŁOWY: 27.11.2013

ZAWODY POWIATOWE ( WĘGIERSKA GÓRKA) – CHŁOPCY III MIEJSCE
SKŁAD CHŁOPCÓW:  WOJTYŁA KACPER, MADEJ MATEUSZ, ZUZIAK MICHAŁ.

aktywny wypoczynek 
(obszar nr 9)
W ramach tego zadania nauczyciele zorganizowali następujące akcje:

1. Rozgrzewka z Mikołajem (galeria szkolna) - odpowiedzialna Maria Figura

2. W podskokach na ferie (galeria szkolna) - odpowiedzialna Maria Figura

3. Wyginam śmiało ciało – wesoła gimnastyka przy muzyce (galeria szkolna) - odpowiedzialna Maria Figura

Załącznik 1
A.KONSPEKT LEKCYJNY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- MINI PIŁKA SIATKOWA.

TEMAT: ODBICIA PIŁKI SPOSOBEM GÓRNYM I DOLNYM W PARACH.
LICZBA ĆWICZĄCYCH: 16.
MIEJSCE ZAJĘĆ: SALA GIMNASTYCZNA.

CZAS: 45 MINUT.

KLASA: 5

OPRACOWAŁ: MGR DARIUSZ GLUZA – S.P. ŻABNICA.

ŚRODKI DYDAKTYCZNE: PIŁKI DO SIATKÓWKI ( 8 ).

METODY REALIZACJI ZADAŃ: ZABAWOWA, ZADANIOWA-ŚCISŁA.
ZADANIA SZCZEGÓŁOWE:

1.ZDOLNOŚCI MOTORYCZNE:

   - KSZTAŁTOWANIE ZWINNOŚCI, SKOCZNOŚCI, SZYBKOŚCI.

   - KSZTAŁTOWANIE ORIENTACJI I CZUCIA PIŁKI.

2.UMIEJETNOŚCI:

   - PRAWIDŁOWE PRZYJĘCIE POSTAWY SIATKARSKIEJ W ZALEŻNOŚCI OD ODBICIA PIŁKI.

   - DOSKONALENIE ODBIĆ PIŁKI SPOSOBEM GÓRNYM I DOLNYM W RÓŻNYCH KIERUNKACH I NA RÓŻNE ODLEGŁOŚCI.

   - PRAWIDŁOWE USTAWIENIE SIĘ DO PIŁKI.

3.WIADOMOŚCI:

   - TECHNIKA ODBICIA PIŁKI SPOSOBEM GÓRNYM I DOLNYM.

   - ĆWICZENIA DOSKONALĄCE ODBICIA PIŁKI.

4.POSTAWY:

- UMIEJĘTNOŚĆ WSPÓŁPRACY W GRUPIE.

	TOK LEKCJI
	TREŚĆ ZAJĘĆ-CZYNNOŚCI UCZNIA
	CZYNNOŚCI NAUCZYCIELA
	UWAGI

	1
	2
	3
	4

	I. CZYNNOŚCI ORGANIZACYJNO – PORZĄDKOWE.
	1.ZBIÓRKA, POWITANIE.

2.PODANIE TEMATU ZAJĘĆ.

3.MOTYWOWANIE UCZNIÓW DO ĆWICZEŃ.
	- SPRAWDZENIE GOTOWOŚCI

  UCZNIÓW DO ZAJĘĆ.

- PODANIE TEMATU ZAJĘĆ.

- MOTYWOWANIE UCZNIÓW 

   DO CZYNNEGO UDZIAŁU

  W ZAJĘCIACH.
	3 MIN.

	II. ROZGRZEWKA.
	4.ZABAWA OŻYWIAJĄCA „WALKA BOKSERSKA”

 - W DWÓJKACH W PÓŁPRZYSIADZIE ĆWICZĄCY PORUSZAJĄ SIĘW RÓŻNYCH KIERUNKACH STARAJĄC SIĘ DOTKNĄĆ PARTNERA W UDO.

ZA KAŻDE DOTKNIĘCIE ĆWICZĄCY ZDOBYWA 1 PUNKT. ZWYCIĘŻA OSOBA, KTÓRA ZDOBĘDZIE PIERWSZA

5 PUNKTY.


	-KONTROLA PRAWIDŁOWEGO PRZEBIEGU ZABAWY, ZWRÓCENIE UWAGI NA BEZPIECZEŃSTWO ĆW.


	3 MIN.

	
	5.ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE - W BIEGU.( W DWÓCH  

  RZĘDACH).

- BIEG Z KRĄŻENIEM RAMION W PRZÓD I TYŁ.

- BIEG Z DOTKNIĘCIEM PRAWĄ I LEWĄ RĘKĄ PODŁOŻA-PRZODEM I TYŁEM.

- SKIP PING „A”  I SKIPPING” B”.

- BIEG NA CZWORAKACH W PODPORZE PRZODEM I TYŁEM.

- PODSKOKI W BIEGU NA PRAWEJ I LEWEJ NODZE.

- BIEG KROKIEM ODSTAWNO -DOSTAWNYM PRAWĄ I LEWA STRONĄ 

  Z WYMACHEM RAMION W BOK.

- WOLNY BIEG Z SZYBKIM OBROTEM W PRAWĄ I LEWĄ STRONĘ.

- BIEG Z PODSKOKAMI I KRĄŻENIEM RAMION W PRZÓD I TYŁ.

- MARSZ Z WYKROKIEM PRAWĄ I LEWĄ NOGĄ W PRZÓD.

- BIEG W SZEROKIM ROZKROKU PRZODEM I TYŁEM.

- MARSZ Z WYMACHEM RAMION W BOK.

- PRZEKŁADANKA PRAWĄ I LEWĄ STRONĄ W WOLNYM BIEGU.

ĆW. SPECJALNE-MARSZ ZATRZYMANIE SIĘ WYKONANIE (MARKOWANIE)

ODBICIA PIŁKI RAZ SPOSOBEM DOLNYM, DRUGI RAZ SPOSOBEM GÓRNYM.
	-KONTROLA PRAWIDŁOWOŚCI 

WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.

-DOZOWANIE ĆWICZEŃ ZE ZWRÓCENIEM UWAGI NA TEMPO

ICH WYKONYWANIA.

-USTAWIENIE 2 RZĘDÓW ĆWICZĄCYCH.

-ZWRÓCENIE UWAGI NA ZACHOWANIE ODPOWIEDNIEJ

ODLEGŁOŚCI POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.
	4 MIN.


	1
	2
	3
	4

	II. ROZGRZEWKA
	6.ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE-W MIEJSCU ( W ROZSYPCE).

- SKŁONY TUŁOWIA W PRZÓD.

- PRZYSIADY NA PRAWĄ I LEWĄ NOGĘ W SZEROKIM ROZKROKU.

- PODSKOKI OBUNÓŻ Z PODCIĄGANIEM KOLAN DO KLATKI PIERSIOWEJ.

- PODPÓR PRZODEM Z WYTRZYMANIEM CIĘŻARU WŁASNEGO CIAŁA  

  NA PALCACH.

- KRĄŻENIA TUŁOWIA W PRAWĄ I LEWĄ STRONĘ.

- PODSKOKI W MIEJSCU W WYKROKU ZE ZMIANĄ NOGI I ZAMACHEM

  RĘKAMI W PRZÓD I TYŁ.

- WYKONANIE LEŻENIA TYŁEM Z POSTAWY ZASADNICZEJ BEZ POMOCY RĄK

- BIEG W MIEJSCU Z ZACISKANIEM DŁONI W PIĘŚĆ I KRĄŻENIEM 

  NADGARSTKAMI W PRZÓD I TYŁ.

ĆWICZENIA SPECJALNE-PORUSZANIE SIĘ W POZYCJI SIATKARSKIEJ NISKIEJ

  I WYSOKIEJ W PRZÓD, TYŁ I NA BOKI (MARKOWANIE ODBIĆ PIŁKI).
	-KONTROLA PRAWIDŁOWOŚCI 

WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.

-ZWRÓCENIE UWAGI NA ZACHOWANIE ODPOWIEDNIEJ

ODLEGŁOŚCI POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.

-ZWRÓCENIE UWAGI NA PRZYJĘCIE

 POPRAWNEJ POZYCJI SIATKARSKIEJ

 I PRAWIDŁOWE UŁOŻENIE RĄK.
	4 MIN.

	III. CZĘŚĆ GŁÓWNA
	7.ĆWICENIA W CZWÓRKACH.

- 1 ĆWICZĄCY ODBIJA PIŁKĘ SP. GÓRNYM W GÓRĘ PRZED SIEBIE, DRUGI PODBIEGA DO PIŁKI I ODBIJĄ JĄ Z POWROTEM PO ODBICIU SIĘ OD PODŁOŻA, PO CZYM BIEGNIE NA KONIEC RZĘDU.

- JAK WYŻEJ; ODBICIE SPOSOBEM DOLNYM.

- JAK WYŻEJ; ODBICIE PIŁKI Z POWIETRZA SP. GÓRNYM I DOLNYM.

- ODBICIA PIŁKI W CZWÓRKACH Z PRZEBIEGNIĘCIEM NA KONIEC PRZECIWNEGO RZĘDU SPOSOBEM GÓRNYM LUB DOLNYM NA 1 KONTAKT.

- 1 ĆWICZĄCY RZUCA PIŁKĘ W STRONĘ PARTNERA, KTÓRY SIEDZI SKRZYŻNIE

I MA ZA ZADANIE ODBIĆ PIŁKĘ SPOSOBEM GÓRNYM: PO ODBICIU WSTAJE

I OBIEGA PODAJĄCEGO I WRACA NA SWOJĄ POZYCJĘ.

-JAK WYŻEJ, ALE ODBICIE SPOSOBEM DOLNYM I W KLĘKU NA JEDNEJ NODZE.

- ODBICIE PIŁKI NAD GŁOWĄ (2-3RAZY) I W STRONĘ PARTNERA SPOSOBEM

GÓRNYM, PO ZAGRANIU POWRÓT NA KONIEC SWOJEGO RZĘDU.

- ODBICIA PIŁKI PRZEZ SIATKĘ Z ROZEGRANIEM PIŁKI NA TRZY KONTAKTY.
	-JEDNA PIŁKA NA CZTERY OSOBY.

-KAŻDE ĆWICZENIE ĆWICZĄCY

 WYKONUJĄ OK. 3-4 MINUT.

-ZWRÓCENIE UWAGI NA POPRAWNE UŁOŻENIE RAK PRZY ODBICIU ORAZ

 PRZYJĘCIE POPRAWNEJ POSTAWY 

 SIATKARSKIEJ.

-ZWRÓCENIE UWAGI NA PRAWIDŁOWE ODSTĘPY POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.

-DEMONSTRACJA POPRAWNOŚCI WYKONYWANIA ĆWICZEŃ.
	25 MIN.

8 PIŁEK.

	IV. CZĘŚĆ KOŃCOWA
	8.ZABAWA USPOKAJAJĄCA.- „KTO ZMIENIŁ MIEJSCE?.

- ĆWICZĄCY KŁADĄ SIĘ NA PLECACH NA ŚRODKU SALI          Z RĘKAMI ZAŁOŻONYMI ZA GŁOWĘ I ODPOCZYWAJĄ. NAUCZYCIEL WYZNACZA DWÓCH OCHOTNIKÓW, KTÓRZY PRZYGLĄDAJĄ SIĘ UŁOŻENIU KOLEGÓW 

NA PODŁODZE, PO CZYM WYCHODZĄ POZA SALE. PO ICH WYJŚCIU NAUCZYCIEL NAKAZUJE ZMIENIĆ SIĘ 3 OSOBOM MIEJSCAMI.

ZADANIEM OCHOTNIKÓW JEST ODGADNĄĆ, JAKIE OSOBY SIĘ Z SOBĄ ZMIENIŁY.

9.ZBIÓRKA,PODSUMOWANIE LEKCJI, POŻEGNANIE.
	-WYZNACZENIE OCHOTNIKÓW.

-PODANIE ZASAD ZABAWY.

-POCHWAŁA ZA WYKONYWANIE

ĆWICZEŃ.

-WYZNACZENIE OSÓB DO 

 SPRZĄTNIĘCIA PIŁEK.
	6 MIN


Załącznik 2
KONSPEKT LEKCYJNY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- MINI PIŁKA KOSZYKOWA.

TEMAT: KOZŁOWANIE PIŁKI PRAWĄ I LEWĄ RĘKĄ ZE ZMIANĄ KIERUNKU I TEMPA BIEGU.

LICZBA ĆWICZĄCYCH: 16.
MIEJSCE ZAJĘĆ: SALA GIMNASTYCZNA.

CZAS: 45 MINUT.

KLASA: 5

OPRACOWAŁ: MGR DARIUSZ GLUZA – S.P. ŻABNICA.

ŚRODKI DYDAKTYCZNE: PIŁKI DO KOSZYKÓWKI ( 16 )PLASTRONY (4)

METODY REALIZACJI ZADAŃ: ZABAWOWA, ZADANIOWA-ŚCISŁA.
ZADANIA SZCZEGÓŁOWE:

1.ZDOLNOŚCI MOTORYCZNE:

   - KSZTAŁTOWANIE SZYBKOŚCI I SKOCZNOŚCI.

   - KSZTAŁTOWANIE ORIENTACJI I CZUCIA PIŁKI.

2.UMIEJETNOŚCI:

   - PRAWIDŁOWE PRZYJĘCIE POSTAWY KOSZYKARSKIEJ W KOZŁOWANIU PIŁKI

   - DOSKONALENIE KOZŁOWANIA PIŁKI RĘKĄ PRAWĄ I LEWĄ W ZALEŻNOŚCI OD USTAWIENIA PRZECIWNIKA, BLOKOWANIE, ZASŁANIANIE PIŁKI CIAŁEM PRZY PRZECIWNIKU.

3.WIADOMOŚCI:

   - TECHNIKA KOZŁOWANIA PIŁKI PRZY PRZECIWNIKU

4.POSTAWY:

- KSZTAŁTOWANIE SAMOKONTROLI I SAMODYSCYPLINY PODCZAS WYKONYWANIA ĆWICZEŃ

	TOK LEKCJI
	TREŚĆ ZAJĘĆ - CZYNNOŚCI UCZNIA
	CZYNNOŚCI NAUCZYCIELA;

UWAGI
	CZAS

	1
	2
	3
	4

	I. CZYNNOŚCI ORGANIZACYJNO – PORZĄDKOWE.
	1.ZBIÓRKA,  POWITANIE,  SPRAWDZENIE   

   GOTOWOŚCI GRUPY DO ZAJĘĆ

2.PODANIE TEMATU I TREŚCI ZAJĘĆ

3.ZMOTYWOWANIE UCZNIÓW DO ĆWICZEŃ
	- SPRAWDZENIE GOTOWOŚCI UCZNIÓW DO ZAJĘĆ.

- PODANIE TEMATU ZAJĘĆ.

- ZMOTYWOWANIE UCZNIÓW   DO CZYNNEGO UDZIAŁU W ZAJĘCIACH.

  
	3 MIN

	II. ROZGRZEWKA. – ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE
	4. ZABAWA OŻYWIAJĄCA „ MURARZ KOSZYKARSKI”

 DWÓCH UCZNIÓW ( MURARZE) PORUSZAJĄ SIĘ PO LINIACH ATAKU BOISKA DO PIŁKI SIATKOWEJ, JEDEN PO JEDNEJ DRUGI PO DRUGIEJ STRONIE BOISKA. OBAJ MAJĄ ZA ZADANIE JEDNĄ RĘKĄ KOZŁOWAĆ PIŁKĘ A DRUGĄ DOTKNĄĆ (CEGIEŁKI) POZOSTAŁYCH UCZNIÓW. „CEGIEŁKI” Z KOLEJI MAJĄ ZA  ZADANIE PRZEBIEĆ Z JEDNEJ STRONY BOISKA DO SIATKÓWKI   NA DRUGI  I NIE DAĆ SIĘ ZŁAPAĆ PRZEZ „MURARZA”. ( CEGIEŁKI ) RÓWNIEŻ KOZŁUJĄ PIŁKĘ W BIEGU.W MOMENCIE GDY „CEGIEŁKA” ZOSTANIE DOTKNIĘTA PRZEZ „MURARZA” STAJE SIĘ JEGO POMOCNIKIEM I WSPÓLNIE OD TEGO CZASU ŁAPIĄ POZOSTAŁE „CEGIEŁKI” ZABAWĘ WYGRYWA TA „CEGIEŁKA”, KTÓRA ZOSTANIE ZŁAPANA JAKO OSTATNIA ORAZ TEN „MURARZ”, KTÓRY ZŁAPIE NAJWIĘCEJ CEGIEŁEK.TAK WIĘC W ZABAWIE TEJ RYWALIZUJĄ ZARÓWNO 2 „MURARZE” JAK I „CEGIEŁKI”

5.ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE – I CZ.

- W BIEGU 

UCZNIOWIE, ( KAŻDY Z PIŁKĄ DO PIŁKI KOSZYKOWEJ )

PRZEBIEGAJĄ Z JEDNEJ STRONY HALI SPORTOWEJ NA DRUGĄ ( NA SZEROKOŚĆ BOISKA DO PIŁKI KOSZYKOWEJ) WYKONUJĄC DOWOLNE, WYBRANE PRZEZ SIEBIE I NAJBARDZIEJ ULUBIONE ĆWICZENIA (Z PODRZUTEM, KOZŁOWANIEM CZY TOCZENIEM PIŁKI).

UCZNIOWIE SAMI USTALAJĄ SOBIE RÓWNIEŻ TEMPO 

I INTENSYWNOŚĆ ĆWICZEŃ I DOSTOSOWUJĄ JE DO SWOICH MOŻLIWOŚCI I UMIEJĘTNOŚCI.

UCZNIOWIE ODWZOROWYWUJĄ I PRZYPOMINAJĄ SOBIE ĆWICZENIA „BIEGOWE Z PIŁKĄ” DEMONSTROWANE WCZEŚNIEJ NA LEKCJACH WF PRZEZ NAUCZYCIELA WF.

UCZNIOWIE MOGĄ RÓWNIEŻ W TRAKCIE ROZGRZEWKI  WYMYŚLIĆ I WYKONAĆ JAKIEŚ NOWE ĆWICZENIE.

6.ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE – II CZ.

- W MIEJSCU ( W ROZSYPCE Z PIŁKAMI).

PODOBNIE JAK W ROZGRZEWCE BIEGOWEJ UCZNIOWIE WYKONUJĄC DOWOLNE ĆWICZENIA W MIEJSCU Z PIŁKAMI. WYKONUJĄ JE W RÓŻNYCH POZYCJACH WYJŚCIOWYCH : LEŻENIU, SIADZIE, KLĘKU, PODPORZE CZY STANIU.

TAK SAMO USTALAJĄ SOBIE SAMI TEMPO I INTENSYWNOŚĆ ĆWICZEŃ W MIARĘ SWOICH MOŻLIWOŚCI ORAZ WYBIERAJĄ  ULUBIONE PRZEZ SIEBIE ĆWICZENIA Z PIŁKĄ, DEMONSTROWANE  WCZEŚNIEJ PRZEZ NAUCZYCIELA WF. MOGĄ RÓWNIEŻ WYMYŚLIĆ SOBIE  NOWE ĆWICZENIE.


	- KONTROLA PRAWIDŁOWEGO PRZEBIEGU ZABAWY, ZWRÓCENIE UWAGI  NA BEZPIECZEŃSTWO ĆWICZĄCYCH.

- WYZNACZENIE BERKA

- PIŁKA DLA KAŻDEGO

- KONTROLA PRAWIDŁOWOŚCI 

WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.

- DOZOWANIE ĆWICZEŃ ZE ZWRÓCENIEM  UWAGI  NA TEMPO ICH WYKONYWANIA.

- ZWRÓCENIE UWAGI  NA ZACHOWANIE ODPOWIEDNIEJ ODLEGŁOŚCI POMIĘDZY

ĆWICZĄCYMI.

UWAGA: W TRAKCIE WCZEŚNIESZYCH ZAJĘĆ WF. NAUCZYCIEL PROWADZĄC ROZGRZEWKĘ DEMONSTROWAŁ UCZNIOM ZESTAW ĆWICZEŃ Z PIŁKĄ W BIEGU I MIEJSCU.

W TRAKCIE 4-5 LEKCJI NAUCZYCIEL ZADEMONSTROWAŁ OKOŁO 100 ĆWICZEŃ W BIEGU Z PIŁKĄ ORAZ 50-80 ĆWICZEŃ KSZTAŁTUJĄCYCH (W TYM ROZCIĄGAJĄCYCH) W MIEJSCU
	4 MIN

6 MIN

6 MIN

	III. CZĘŚĆ GŁÓWNA

III. CZĘŚĆ GŁÓWNA

	7. KOZŁOWANIE PIŁKI W MIEJSCU PRZY PRZECIWNIKU.

ĆWICZENIE W 2-KACH:

- JEDEN Z ĆWICZĄCYCH KOZŁUJĘ PIŁKĘ DO KOSZYKÓWKI 

W MIEJSCU W PRAWIDŁOWEJ POSTAWIE KOSZYKARSKIEJ

ZMIENIAJĄC RĘKĘ KOZŁUJĄCĄ PIŁKĘ I OBRACAJĄC SIĘ WOKÓŁ OSI W ZALEŻNOŚCI OD USTAWIENIA PRZECIWNIKA.

ZADANIEM DRUGIEGO Z ĆWICZĄCYCH JEST ODEBRANIE PIŁKI PARTNEROWI.

W MOMENCIE ODBIORU PIŁKI NASTĘPUJE ZMIANA RÓL.

8. KOZŁOWANIE PIŁKI W BIEGU PRZY PRZECIWNIKU.

- ĆWICZENIE ANALOGICZNE DO DRUGIEGO Z TYM, ŻE ĆWICZENIE WYKONYWANE JEST W RUCHU.

ĆWICZĄCY PORYSZA SIĘ Z KOZŁOWANIEM W RÓŻNYCH KIERUNKACH I TEMPIE CO JAKIŚ CZAS ZATRZYMUJĄC SIĘ 

I WYKONUJĄC ĆWICZENIE JAK WYŻEJ.

9. KOZŁOWANIE PIŁKI PRAWĄ I LEWĄ RĘKĄ ZE ZMIANĄ KIERUNKU

 I TEMPA BIEGU PRZY PRZECIWNIKU.

UCZNIOWIE ( KAŻDY Z PIŁKĄ) KOZŁUJĄ PIŁKĘ W BIEGU PO CAŁEJ SALI ZMIENIAJĄC DOWOLNIE  RĘKĘ KOZŁUJACĄ PIŁKĘ ORAZ TEMPO I KIERUNEK BIEGU.

CZTERECH INNYCH UCZNIÓW OZNACZONYCH PLASTRONAMI BIEGA ZA NIMI STARAJĄC SIĘ DOTKNĄĆ LUB ODEBRAĆ IM PIŁKĘ.

W MOMENCIE GDY SIĘ TO IM UDA ZMIENIAJĄ SIĘ ROLAMI.

	- DEMONSTRACJA I POKAZ POPRAWNOŚCI WYKONANIA ĆWICZENIA - TECHNIKA KOZŁOWANIA PIŁKI PRZY PRZECIWNIKU

- ZWRÓCENIE UWAGI  NA BEZPIECZEŃSTWO ĆWICZĄCYCH.

- - KSZTAŁTOWANIE ORIENTACJI 

.    I CZUCIA PIŁKI

- ĆWICZĄCY W ĆWICZENIU ZWRACAJĄ UWAGĘ  NA ZACHOWANIE SWOJEGO PRZECIWNIKA ALE RÓWNIEŻ NA ZACHOWANIE INNYCH UCESTNIKÓW WYKONUJĄCYCH ĆWICZENIE REAGUJĄ PRAWIDŁOWO NA ZMIENIAJĄCĄ SIĘ SYTUACJĘ NA BOISKU
	5 MIN

  5 MIN

  5 MIN

	IV. CZĘŚĆ KOŃCOWA


	10. ZABAWA USPOKAJAJĄCA

 „ RZUTY DO KOSZA Z MIEJSCA”

UCZNIOWIE WYKONUJĄ RZUTY DO KOSZA Z MIEJSCA Z DOWOLNEJ ODLEGŁOŚCI OD KOSZA

 ( NA HALI ZNAJDUJE SIĘ 6 KOSZY). KAŻDY MOŻE WYKONAĆ 6 RZUTÓW, KAŻDY DO INNEGO KOSZA.ZABAWĘ WYGRYWA TEN UCZESTNIK KTÓRY TRAFI NAJWIĘKSZĄ ILOŚĆ KOSZY.

11.ZBIÓRKA,PODSUMOWANIE LEKCJI, POŻEGNANIE.

	- PODANIE ZASAD ZABAWY

- UDZIELENIE POCHWAŁY

  ZA WYKONYWANIE

 ĆWICZEŃ.

- WYZNACZENIE OSÓB DO 

 SPRZĄTNIĘCIA SPRZĘTU SPORTOWEGO.
	3 MIN

   2 MIN


Załącznik 3
A.KONSPEKT LEKCYJNY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- MINI PIŁKA NOŻNA
TEMAT: PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁKI WEWNĘTRZNĄ CZĘŚCIĄ STOPY W MIEJSCU 

                                                 I BIEGU

LICZBA ĆWICZĄCYCH: 16.
MIEJSCE ZAJĘĆ: HALA SPORTOWA LUB BOISKO SZKOLNE WIELOFUNKCYJNE
CZAS: 45 MINUT.

KLASA: 5

OPRACOWAŁ: MGR DARIUSZ GLUZA – S.P. ŻABNICA.

ŚRODKI DYDAKTYCZNE: PIŁKI NOŻNE ( 16 ).

METODY REALIZACJI ZADAŃ: ZABAWOWA, ZADANIOWA-ŚCISŁA.
ZADANIA SZCZEGÓŁOWE:

1.ZDOLNOŚCI MOTORYCZNE:

   - KSZTAŁTOWANIE ZWINNOŚCI, SZYBKOŚCI.

   - KSZTAŁTOWANIE ORIENTACJI I CZUCIA PIŁKI.

2.UMIEJETNOŚCI:

   - DOSKONALENIE PRZYJĘCIA I PODANIAPIŁI WEWNĘTRZNĄ CZĘŚCIA STOPY

   - PRAWIDŁOWE USTAWIENIE SIĘ DO PRZYJĘCIA I PODANIA PIŁKI.

3.WIADOMOŚCI:

   - TECHNIKA PODANIA PIŁKI WEWNĘTRZNĄ CZĘŚCIĄ STOPY.

4.POSTAWY:

- UMIEJĘTNOŚĆ WSPÓŁPRACY W GRUPIE.

- WDRAŻANIE DO SAMOKONTROLI

	TOK LEKCJI
	TREŚĆ ZAJĘĆ-CZYNNOŚCI UCZNIA
	CZYNNOŚCI NAUCZYCIELA
	UWAGI

	1
	2
	3
	4

	I. CZYNNOŚCI ORGANIZACYJNO – PORZĄDKOWE.
	1.ZBIÓRKA, POWITANIE.

2.PODANIE TEMATU ZAJĘĆ.

3.MOTYWOWANIE UCZNIÓW DO ĆWICZEŃ.
	- SPRAWDZENIE GOTOWOŚCI

  UCZNIÓW DO ZAJĘĆ.

- PODANIE TEMATU ZAJĘĆ.

- ZMOTYWOWANIE UCZNIÓW  

  DO CZYNNEGO UDZIAŁU

 W ZAJĘCIACH.
	3 MIN.

	II. ROZGRZEWKA.
	4.ZABAWA OŻYWIAJĄCA - „ POLOWANIE”

NAUCZYCIEL WYZNACZA 3 UCZNIÓW I OZNACZA ICH PLASTRONAMI RÓŻNEGO KOLORU.

ICH ZADANIEM  JEST UCIEKANIE PRZED POZOSTAŁYMI UCZESTNIKAMI  ZABAWY I UNIKANIE PIŁKI

ZADANIEM ZAWODNIKÓW Z PIŁKĄ JEST PODPROWADZENIE PIŁKI W BIEGU JAK NAJBLIŻEJ  ZAWODNIKA Z PLASTRONEM I TRAFIENIE GO UDERZENIEM WEWNĘTRZNĄ CZĘŚCIĄ STOPY Z MAŁEJ ODLEGŁOŚĆI.

ZA KAŻDE TRAFIENIE UCZEŃ ZALICZA SOBIE  JEDEN PUNKT.

WYGRYWA TEN Z UCZNIÓW KTÓRY ZDOBĘDZIE NAJWIECEJ PUNKTÓW.
	-KONTROLA PRAWIDŁOWEGO PRZEBIEGU ZABAWY, ZWRÓCENIE UWAGI NA BEZPIECZEŃSTWO ĆWICZĄCYCH.

- 3 PLASTRONY


	4 MIN.

	
	5.ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE

-W BIEGU.

UCZNIOWIE USTAWIENI SĄ W DWÓCH RZĘDACH.

NAPRZECIWKO KAŻDEGO RZĘDU W ODLEGŁOŚCI 5-6 METRÓW, USTAWIONY JEST KAPITAN (Z PIŁKĄ). 

JEGO ZADANIEM JEST PODANIE PIŁKI DO KOLEJNYCH OSÓB USTAWIONYCH W RZĘDZIE.

ZAWODNIK W RZĘDZIE PO OTRZYMANIU PODANIA PRZYJMUJE JĄ A NASTĘPNIE Z POWROTEM ODGRYWA PIŁKĘ DO KAPITANA.

PO PODANIU OBIEGA KAPITANA WOKOŁO WYKONUJĄC DOWOLNE ĆWICZENIE W BIEGU.

PO DOBIEGNIĘCIU NA KONIEC SWOJEGO RZĘDU ZATRZYMUJE SIĘ NA KOŃCU RZĘDU I CZEKAJĄC NA SWOJĄ KOLEJ WYKONUJE DOWOLNE ĆWICZENIE ROZCIĄGAJĄCE W MIEJSCU.

UWAGA: W TRAKCIE WCZEŚNIESZYCH ZAJĘĆ WF. NAUCZYCIEL PROWADZĄC ROZGRZEWKĘ DEMONSTROWAŁ UCZNIOM ZESTAW ĆWICZEŃ Z PIŁKĄ W BIEGU I MIEJSCU.

W TRAKCIE 4-5 LEKCJI NAUCZYCIEL ZADEMONSTROWAŁ OKOŁO 100 ĆWICZEŃ W BIEGU Z PIŁKĄ ORAZ 50-80 ĆWICZEŃ KSZTAŁTUJĄCYCH (W TYM ROZCIĄGAJĄCYCH) W MIEJSCU

6.ĆWICZENIA SPECJALNE – KAŻDY Z UCZNIÓW POSIADA PIŁKĘ.PORUSZA SIĘ DOWOLNIE PO BOISKU WYKONUJĄC ZWODY Z PIŁKĄ ZMIENIA W BIEGU TEMPO I KIERUNEK.

NA GWIZDEK PROWADZĄCEGO WYMIENIA PIŁKI Z DOWOLNYM ZAWODNIKIEM WYKONUJĄC PODANIE.
	- KONTROLA PRAWIDŁOWOŚCI 

WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.

 -  KAŻDY UCZEŃ INDYWIDUALNIE DOZUJE SOBIE TEMPO I INTENSYWNOŚĆ WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ 

W ZALEŻNOŚCI OD SWOICH MOŻLIWOŚCI MOTORYCZNYCH.

-USTAWIENIE 2 RZĘDÓW ĆWICZĄCYCH.

-ZWRÓCENIE UWAGI NA ZACHOWANIE ODPOWIEDNIEJ

ODLEGŁOŚCI POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.

- PO 4 MINUTACH ZMIANA KAPITANA
	10 MIN.


	III. CZĘŚĆ GŁÓWNA
	7.PODANIE PIŁKI W MIEJSCU.

A. ĆWICZĄCY USTAWIENI W 2 RZĘDACH PO 4 NAPRZECIWKO SIEBIE W ODLEGŁOŚCI 4-5 METRÓW OD SIEBIE.

WYNIENIAJĄ PIŁKI WYKONUJĄC PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁKI WEWNĘTRZNĄ CZĘŚCIĄ STOPY, PO CZYM PRZEBIEGAJĄ NA KONIEĆ SWOJEGO RZĘDU,

 8. PODANIA PIŁKI W BIEGU

B. ĆWICZENIE ANALOGICZNE DO PIERWSZEGO Z TYM , ŻE UCZEŃ PRZEBIEGA NA DRUGĄ STRONĘ I ZATRZYMUJE SIĘ NA KOŃCU RZĘDU.( RYSUNEK NR 2)

C. ĆWICZENIE ANALOGICZNE DO ĆWICZENIA2, ALE ZAWODNIK PO PODANIU BIEGNIE W PRAWO GDZIE ZNAJDUJE SIĘ PACHOŁEK ( OKOŁO3-4 METRÓW) , KTÓREGO OBIEGA PO CZY USTAWIA SIĘ NA KONCU PRZECIWLEGŁEGO RZĘDU.

( RYSUNEK NR 3)

D. USTAWIENIE – ĆW. W CZWÓRKACH – 2 ZAWODNIKÓW USTAWIONYCH JEDEN ZA DRUGIM 

PIERWSZY Z PIŁKĄ. NAPRZECIWKO W ODLEGŁOŚĆI 5 METRÓW STOI TRZECI ĆWICZĄCY. 

WYKONANIE ĆWICZENIA I PORUSZANIA SIĘ ĆWICZĄCYCH PRZEDSTAWIA SCHEMAT NR 4 – (RYSUNEK NR 4)
	-ZWRÓCENIE UWAGI NA PRAWIDŁOWE ODSTĘPY POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.

-DEMONSTRACJA POPRAWNOŚCI WYKONYWANIA ĆWICZEŃ.


	22 MIN.

8 PIŁEK.

	IV. CZĘŚĆ KOŃCOWA
	8.ZABAWA USPOKAJAJĄCA  -„ MINUTKA”

- ĆWICZĄCY KŁADĄ SIĘ NA PLECACH NA ŚRODKU SALI 

Z RĘKAMI ZAŁOŻONYMI ZA GŁOWĘ I ODPOCZYWAJĄ.

 NA SYGNAŁ NAUCZYCIELA ( GWIZDEK) UCZNIOWIE PO CICHU W MYŚLACH ODLICZAJĄ DO 60.

UCZEŃ, KTÓRY UWAŻA , ŻE MINEŁO 60 SEKUND WSTAJE NA BACZNOŚĆ.

ZABAWĘ  WYGRYWA TEN UCZEŃ ,KTÓRY WSTANIE DOKŁADNIE W MOMENCIE GDY MINEŁA MINUTA LUB BĘDZIE NAJBLIŻEJ TEJ CHWILI

9.ZBIÓRKA,PODSUMOWANIE LEKCJI, 

  POŻEGNANIE.
	-WYZNACZENIE OCHOTNIKÓW.

-PODANIE ZASAD ZABAWY.

-POCHWAŁA ZA WYKONYWANIE

ĆWICZEŃ.

-WYZNACZENIE OSÓB DO 

 SPRZĄTNIĘCIA PIŁEK.
	4 MIN

2 MIN


Załącznik 4

KONSPEKT LEKCYJNY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- UNIHOKEJ-

TEMAT: PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁECZKI W MIEJSCU I W BIEGU 

LICZBA ĆWICZĄCYCH: 16.
MIEJSCE ZAJĘĆ: SALA GIMNASTYCZNA, BOISKO SZKOLNE
CZAS: 45 MINUT.

KLASA: 5

OPRACOWAŁ: MGR DARIUSZ GLUZA – SZ.P. ŻABNICA.

ŚRODKI DYDAKTYCZNE: SPRZĘD DO UNIHOKEJA: PIŁECZKI, KIJE, 2 BRAMKI, PLASTRONY
METODY REALIZACJI ZADAŃ: ZABAWOWA, ZADANIOWA-ŚCISŁA.
ZADANIA SZCZEGÓŁOWE:
1.ZDOLNOŚCI MOTORYCZNE:

   - KSZTAŁTOWANIE KOORDYNACJI RUCHOWEJ
2.UMIEJETNOŚCI:

   - PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁKI WEWNĘTRZNĄ I ZEWNĘTRZNĄ CZĘSCIĄ KIJA W MIEJSCU I BIEGU
   - DOSKONALENIE PROWADZENIA PIŁKI KIJEM W BIEGU ZE ZMIANĄ KIERUNKU I TEMPA BIEGU
3.WIADOMOŚCI:

   - PODSTAWOWE (UPROSZCZONE) ZASADY GRY W UNIHOKEJA
4.POSTAWY:

- UMIEJĘTNOŚĆ WSPÓŁPRACY W GRUPIE.
- SAMOKONTROLA I SAMOOCENA WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.

	TOK LEKCJI
	TREŚĆ ZAJĘĆ-CZYNNOŚCI UCZNIA
	CZYNNOŚCI NAUCZYCIELA
	UWAGI

	1
	2
	3
	4

	I. CZYNNOŚCI ORGANIZACYJNO – PORZĄDKOWE.
	1.ZBIÓRKA, POWITANIE.

2.PODANIE TEMATU ZAJĘĆ.

3.MOTYWOWANIE UCZNIÓW DO ĆWICZEŃ.


	- SPRAWDZENIE GOTOWOŚCI

  UCZNIÓW DO ZAJĘĆ.

- PODANIE TEMATU ZAJĘĆ.

- MOTYWOWANIE UCZNIÓW 

   DO CZYNNEGO UDZIAŁU

  W ZAJĘCIACH.
	2 MINUTY

	II. ROZGRZEWKA.

- ZABAWA


	4. ZABAWA OŻYWIAJĄCA 

POLOWANIE

10 UCZNIÓW POSIADA KIJE I PIŁECZKI DO UNIHOKEJA A POZOSTALI  

UCZNIÓW NIE. 

POZOSTALI UCZNIOWIE OZNACZENI SĄ PLASTRONAMI.

ZADANIEM GRUPY UCZNIÓW Z KIJAMI JEST TRAFIENIE PIŁECZKĄ (PROWADZĄC PIŁECZKĘ KIJEM) W UCIEKAJĄCYCH, POZOSTAŁYCH UCZNIÓW (OZNACZONYCH PLASTRONAMI).

KAŻDY ZA TRAFIENIE DOLICZA SOBIE 1 PUNKT. WYGRYWA TEN Z UCZNIÓW, KTÓRY ZDOBĘDZIE NAJWIĘKSZĄ ILOŚĆ PUNKTÓW.

W GRUPIE UCZNIÓW UCIEKAJĄCYCH ZWYCIĘZCĄ ZOSTAJE TEN UCZEŃ, KTÓRY NIE ZOSTANIE TRAFIONY LUB TRAFIONY ZOSTANIE NAJMNIEJSZĄ ILOŚĆ RAZY.
	- KONTROLA PRAWIDŁOWEGO PRZEBIEGU ZABAWY.  

- ZWRÓCENIE UWAGI NA BEZPIECZEŃSTWO ĆWICZĄCYCH TJ. PRAWIDŁOWE TRZYMANIE KIJA.

- NAUCZYCIEL ZAZNACZA BY UCZNIOWIE W TRAKCIE ZABAWY UDERZALI TAK PIŁECZKĘ BY NIE PORUSZAŁA SIĘ ONA POWYŻEJ KOLAN.

- 6 PLASTRONÓW.

- WYZNACZENIE UCZNIÓW DO ZABAWY.


	4 MINUTY

	II. ROZGRZEWKA.

  - CD.

- ĆWICZENIA

KSZTAŁTUJĄCE


	5.ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE

 – ĆWICZENIA W BIEGU NA SZEROKOŚĆ SALI GIMNASTYCZNEJ

WYKONYWANE Z KIJEM:

- BIEG Z KRĄŻENIEM RAMION W PRZÓD I TYŁ ( JEDNĄ RĘKĄ KRĄŻENIE DRUGĄ TRZYMAMY KIJ).

- BIEG Z DOTKNIĘCIEM PRAWĄ I LEWĄ RĘKĄ PODŁOŻA-PRZODEM I TYŁEM.

- SKIP PING „A”  I SKIPPING” B”. Z KIJEM TRZYMANYM PRZED SOBĄ NA WYSOKOŚCI KLATKI PIERSIOWEJ

- MARSZ W PRZYSIADZIE Z KIJEM TRZYMANYM PRZED SOBĄ NA WYSOKOŚCI KLATKI PIERSIOWEJ

- PODSKOKI W BIEGU NA PRAWEJ I LEWEJ NODZE.

- BIEG KROKIEM ODSTAWNO -DOSTAWNYM PRAWĄ I LEWA STRONĄ 

  Z WYMACHEM RAMION Z TRZYMANYK KIJEM PRZED SOBĄ W PRZÓD W GÓRĘ 

I DÓŁ.

- WOLNY BIEG Z SZYBKIM OBROTEM W PRAWĄ I LEWĄ STRONĘ.

- MARSZ Z WYKOPEM NOGI PRAWEJ I LEWEJ DO KIJA TRZYMANEGO NA WYSOKOŚCI KLATKI PIERSIOWEJ.

- MARSZ Z WYKROKIEM PRAWĄ I LEWĄ NOGĄ.

- BIEG W SZEROKIM ROZKROKU PRZODEM I TYŁEM.

- PODSKOKI W PRZYSIADZIE Z KIJEM UŁOŻONYM ZA PLECI

- PRZEKŁADANKA PRAWĄ I LEWĄ STRONĄ W WOLNYM BIEGU Z KIJEM TRZYMANYM DOWOLNIE.

6.ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE

W MIEJSCU (W ROZSYPCE Z KIJEM TRZYMANYM DOWOLNIE).

ĆWICZENIA WYMYŚLAJĄ DZIECI Z POMOCĄ NAUCZYCIELA

PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA:

- SKŁONY TUŁOWIA W PRZÓD.

- PRZYSIADY NA PRAWĄ I LEWĄ NOGĘ W SZEROKIM ROZKROKU.

- PODSKOKI OBUNÓŻ Z PODCIĄGANIEM KOLAN DO KLATKI PIERSIOWEJ.

- SKRĘTY I KRĄŻENIA TUŁOWIA W PRAWĄ I LEWĄ STRONĘ.

- PODSKOKI W MIEJSCU W WYKROKU ZE ZMIANĄ NOGI I ZAMACHEM

  RĘKAMI W PRZÓD I TYŁ.

- WYKONANIE LEŻENIA TYŁEM Z POSTAWY ZASADNICZEJ BEZ POMOCY RĄK

  Z KIJEM TRZYMANYM OBURĄCZ W POWIETRZU.

- „BRZUSZKI” Z KIJEM TRZYMANYM NA PLECACH.

- „ NOŻYCE” POZIOME I PIONOWE.

- SKRĘTOSKŁONY Z KIJEM TRZYMANYM W GÓRZE OBURĄCZ.

- OBIEGANIE I PRZESKAKIWANIE KIJA LEŻĄCEGO NA ZIEMI.

- LEŻENIE PRZODEM Z KIJEM TRZYMANYM OBURĄCZ W POWIETRZU.


	- KONTROLA PRAWIDŁOWOŚCI 

WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.

- DOZOWANIE ĆWICZEŃ ZE ZWRÓCENIEM UWAGI NA TEMPO ICH WYKONYWANIA.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA ZACHOWANIE ODPOWIEDNIEJ

ODLEGŁOŚCI POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.

- KONTROLA PRAWIDŁOWOŚCI 

WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA ZACHOWANIE ODPOWIEDNIEJ

ODLEGŁOŚCI POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA PRZYJĘCIE

 POPRAWNEJ POZYCJI WYJSCIOWEJ DO POSZCZEGÓLNYCH ĆWICZEŃ


	5 MINUT

5 MINUT

	III. CZĘŚĆ GŁÓWNA
	7.ĆWICENIA DOSKONALĄCE 

PROWADZENIE PIŁKI W MARSZU I BIEGU.

- PROWADZENIE PIŁKI W MARSZU NASTĘPNIE W BIEGU DOOKOŁA HALI

- PROWADZENIE PIŁKI PO „ÓSEMCE” W MARSZU A NASTĘPNIE WOLNYM  

   I SZYBKIM BIEGU.

- PROWADZENIE PIŁKI SLALOMEM ZE ZMIANĄ KIERUNKU I TEMPA BIEGU.

8.ĆWICZENIA POZNAWCZE

PODANIA I PRZYJĘCIE PIŁKI.

- PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁKI KIJEM DO UNIHOKEJA W MIEJSCU.

- PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁKI W PORUSZANIEM SIĘ W PRZÓD I TYŁ

   ( JEDEN UCZEŃ PORUSZA SIĘ W PRZÓD A DRUGI W TYŁ W TYM SAMYM 

   CZASIE).

- PODANIE I PRZYJĘCIE PIŁKI KIJEM DO UNIHOKEJA W BIEGU WZDŁUŻ HALI SPORTOWEJ ( W JEDNĄ STRONĘ PODANIA I PRZYJĘCIE - Z POWROTEM PRO-

  WADZENIE PIŁKI.

- ŁĄCZENIE PROWADZENIA PIŁKI Z PODANIEM I PRZYJĘCIEM W DOWOLNYM BIEGU PO CAŁEJ SALI W RÓŻNYM TEMPIE W PARACH

9.GRA UPROSZCZONA

GRA W ZESPOŁACH 5 OSOBOWYCH W UNIHOKEJA Z UPROSZCZONYMI ZASADAMI GRY- ( ZMIANY „LOTNE”


	- DEMONSTRACJA POPRAWNOŚCI WYKONYWANIA 

  ĆWICZEŃ.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA POPRAWNE TRZYMANIE KIJA

 PRZYJĘCIE POPRAWNEJ POSTAWY W TRAKCIE BIEGU.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA PRAWIDŁOWE ODSTĘPY 

   POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.

- DEMONSTRACJA POPRAWNOŚCI WYKONYWANIA 

  ĆWICZEŃ.

- WYZNACZENIE 2 DRUŻYN 

  ( ROZDANIE PLASTRONÓW)

- ZAPOZNANIE Z ZASADAMI ( UPROSZCZONYMI W GRĘ 

  W UNIHOKEJA.

- ZWRÓCENIE UWAGI NA BEZPIECZEŃSTWO W TRAKCIE GRY ZE SZCZEGÓLNYM UWZGLĘDNIENIEM TRZYMANIA I OPEROWANIA KIJEM HOKEJOWYM.
	16 MINUT

10 MINUT

	IV. CZĘŚĆ KOŃCOWA
	10.ĆWICZENIA USPOKAJAJĄCE.

WZNOSY KIJIADO UNIHOKEJA W GÓRĘ Z JEDNOCZESNYM GŁĘBOKIM WDECHEM 

I WYDECHEM W SIADZIE SKRZYŻNYM A NASTĘPNIE W STANIU.

11.ZBIÓRKA, PODSUMOWANIE LEKCJI, POŻEGNANIE.
	- PODANIE ZASAD ĆWICZENIA USPAKAJĄCEGO.

- POCHWAŁA ZA BARDZO DOBRE WYKONYWANIE

ĆWICZEŃ W TRAKCIE ZAJĘĆ..

- WYZNACZENIE OSÓB DO SPRZĄTNIĘCIA

 SPRZĘTU SPORTOWEGO.
	3 MINUTY


Załącznik nr 5
SCENARIUSZ ZAJĘĆ ŚWIETLICOWYCH

Temat: Znaczenie zdrowego odżywiania oraz ruchu dla prawidłowego rozwoju człowieka.
Termin realizacji:03.03.2014 r.

Czas trwania zajęć:60 minut
Uczestnicy zajęć: grupa świetlicowa, klasa 2 i 3.
Prowadzący: wychowawca świetlicy mgr Magdalena Płużek - Czudaj

Cele ogólne: 
· promowanie zdrowego stylu życia,

· uświadomienie dzieciom wpływu aktywności fizycznej na stan zdrowia, 

· zwrócenie uwagi na znaczenie prawidłowego odżywiania i ruchu w życiu człowieka,
· wykorzystanie naturalnej potrzeby ruchu w ćwiczeniach i zabawach,

· pobudzanie inwencji twórczej dzieci poprzez różnorodne formy aktywności, 

· doskonalenie umiejętności współpracy w grupie.

METODY:

· słowna,

· praktycznego działania,

· ćwiczeniowa.

TECHNIKI:

· praca w grupach,

· praca zespołowa.

ŚRODKI DYDAKTYCZNE:

· krzyżówka z hasłem – Załącznik 1,

· piramida zdrowego żywienia,

· zestaw ćwiczeń porannych – karta „Powitanie słońca” - Załącznik 2.

· kolorowe obrazki,

· artykuły papiernicze.

PRZEBIEG ZAJĘĆ:
Część wstępna:

1. Przywitanie uczniów.

2. Zabawa na dobry początek „Witam wszystkich, którzy”.
Nauczyciel mówi: wszyscy, którzy.... np. lubią mleko, lubią jeździć na sankach, lubią grać w piłkę, jeżdżą na łyżwach, oglądają skoki narciarskie, lubią ruch na świeżym powietrzu, uprawiają jakiś sport, niech: usiądą, podskoczą, klasną w dłonie itp.


3. Wprowadzenie do tematu zajęć. Rozwiązanie krzyżówki, odczytanie hasła „ZDROWIE”.

Część główna:

1. Rozmowa na temat znaczenia zdrowego odżywiania dla prawidłowego rozwoju człowieka. Uczniowie odpowiadają na pytania nauczyciela: Ile razy dziennie powinniśmy jeść? Który posiłek jest najważniejszy? Co jest zdrowe dla naszego organizmu? Zaprezentowanie „Piramidy zdrowego żywienia” i jej omówienie przez nauczyciela.

Piramida zdrowego żywienia
[image: image1.jpg]





Codziennie jedz co najmniej pięć porcji produktów zbożowych.
Zawarta w nich skrobia dostarcza energii mięśniom, a błonnik ureguluje pracę jelit.
Cztery porcje warzyw i trzy owoców zaopatrzą Twój organizm w wystarczające ilości witamin i składników mineralnych, a także błonnika.
Dwie szklanki mleka dziennie, z których jedną można zastąpić serem zapewniają odpowiednią ilość wapnia, a także dużo białka.
Pozostałą ilość potrzebnego białka dostarczy jedna porcja ryby, drobiu, grochu, fasoli lub mięsa.
Unikaj alkoholu. Ograniczaj słodycze, podroby, jaja i tłuszcze zwierzęce.
Zalecane są oleje roślinne i miękkie margaryny. 
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Instytut Żywności i Żywienia
Zakład Żywienia Klinicznego
Kierownik Zakładu: prof. dr hab. med. Wiktor B.Szostak

2. „Sport to zdrowie” - Nauczyciel podkreśla rolę sportu i aktywności fizycznej dla prawidłowego rozwoju organizmu.

3. Zabawa „Powitanie słońca”. Uczniowie stoją w kręgu, nauczyciel prezentuje proste ćwiczenia gimnastyczne, które dzieci mogą wykonywać po wstaniu z łóżka. Dzieci powtarzają za nauczycielem. Zwrócenie uwagi na bezpieczne i prawidłowe wykonanie ćwiczeń.

4. „Dbam o zdrowie” - plakat.  Nauczyciel dzieli uczniów na grupy. Każda z grup otrzymuje różne obrazki, wycinki z gazet. Zadaniem uczniów jest wybranie tych, które są zgodne                z tematem, wymyślenie hasła i stworzenie własnego plakatu promującego troskę o zdrowie.

Część końcowa:

1. Podsumowanie zajęć. Poszczególne grupy prezentują swoje prace. Wspólne ich omówienie.

2. Poczęstunek owocami.

3. Pożegnanie „Iskierka”.

                                                              Opracowała: mgr Magdalena Płużek - Czudaj

Załącznik 6
KONSPEKT ZAJĘĆ EDUKACJI PROZDROWOTNEJ W KLASIE 4.
Temat lekcji: Sport receptą na zdrowie!

Termin realizacji:10.03.2014 r.

Czas trwania zajęć:45 minut
Uczestnicy zajęć: uczniowie klasy 4.
Prowadzący: wychowawca świetlicy mgr Magdalena Płużek - Czudaj
Cele lekcji:
- uświadomienie znaczenia sportu w życiu człowieka,

- charakterystyka różnych dyscyplin sportowych,

- uświadomienie zagrożeń jakie wynikają z prowadzenia niezdrowego stylu życia,

- kształtowanie umiejętności współdziałania w grupie,

- promowanie zdrowego stylu życia,

-  uwrażliwienie uczniów na troskę o własne zdrowie.
Metody:
- pogadanka,

- rozmowa,

- zajęć praktycznych,

- aktywizująca – burza mózgów, technika promyczkowego uszeregowania.

Forma organizacji lekcji:
- praca zespołowa,

- praca grupowa,

- praca indywidualna.

Środki i materiały dydaktyczne:
- tablica, zdjęcia różnych sportowców, arkusze papieru, małe karteczki, napis „Dobry sportowiec”.

PRZEBIEG ZAJĘĆ:

Wstęp:

· Przywitanie uczniów, sprawy organizacyjne.

· Pogadanka z uczniami na temat sportu. Nauczyciel zadaje pytania: 

     * Kto z was lubi sport i dlaczego?

     * Jaki sport uczniowie uprawiają?

     * Czy powinniśmy uprawiać sport?

Cześć właściwa:

· „Burza mózgów”. Nauczyciel prosi by uczniowie podawali argumenty przemawiające za tym, że sport to zdrowie. Nauczyciel zapisuje propozycje uczniów na tablicy.

· Nauczyciel rozkłada na stoliku zdjęcia różnych sportowców.  Następnie pyta uczniów, którzy z tych sportowców są im znani?  jakie dyscypliny oni uprawiają? Chętni uczniowie podchodzą do stolika i wybierają zdjęcie sportowca, o którym chcą opowiedzieć.  Przywołanie postaci  m.in. Justyny Kowalczyk, Kamila Stocha i innych sportowców, którzy zdobyli medale na ostatniej olimpiadzie zimowej. Co cechuje tych sportowców? Co pozwoliło osiągnąć im sukces? Próba nazwania cech ich charakteru.

· „Recepta na zdrowie” - praca w grupach. Uczniowie w grupach próbują opracować receptę na zdrowie. Mogą to być hasła lub rymowane wiersze.

· Odczytanie efektów prac przez przedstawiciela każdej grupy. Wspólne odniesienie się do nich. Pochwalenie pomysłów uczniów.

· Zabawa: „Jaki to sport”. Uczniowie stoją w kręgu, jedna chętna osoba staje w środku                    i ruchem naśladuje jakiś sport, pozostali próbują odgadnąć. Kto poda prawidłowe rozwiązanie wchodzi do środka i zabawa trwa dalej.

Część końcowa:

· Podsumowanie zajęć. Nauczyciel podsumowuje w kilku zdaniach to o czym była mowa na zajęciach. Prosi uczniów by na małych karteczkach wypisali po 3 cechy dobrego sportowca. Następnie uczniowie pojedynczo podchodzą do stolika, na którym centralnie leży kartka              z napisem „dobry sportowiec” i dookoła układają swoje karteczki. Jeżeli jakaś cecha się powtarza należy położyć ją obok. W ten sposób powstaje nam słońce z promieniami, te promienie, które są najdłuższe wskazują cechy najistotniejsze zdaniem uczniów. Wspólne odczytanie najważniejszych cech „dobrego sportowca”.

· Pożegnanie z uczniami.

Bibliografia:
1)Wincenty Okoń, Wprowadzenie do dydaktyki ogólnej, Warszawa 2003.

Opracowała: mgr Magdalena Płużek - Czudaj

ZAŁĄCZNIK NUMER 1. Krzyżówka z hasłem ZDROWIE.
Źródło własne.
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ZAŁĄCZNIK NUMER 2. Powitanie słońca – zestaw ćwiczeń gimnastyki porannej. 
Źródło: Edukacja prozdrowotna, materiały dla klasy IV szkoły podstawowej, grudzień 2000.
[image: image4.emf]
