ZAJECIA EDUKACYJNE REALIZOWANE W RAMACH OBSZARU I

Poznane na zajeciach elementy gry w tenisa, badmintona, ringo pozwalajg uczniom na szersze
rozumienie zwigzku réznej aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, tworzge mozliwos¢ samodoskonalenia
sie w szkole, jak rowniez poza nig w otoczeniu rowiesnikow, rodziny 1 rodzicow.

Poprzez do$wiadczenie réznorodnych form aktywno$ci fizyczne) na obiektach ogélnodostgpnych
takich jak boiska sportowe Orlik, uczniowie majg mozliwo$¢ wszechstronnego rozwoju, odnajdujgc
nicjednokrotnie zamitowania do réznorakich dyscyplin sportowych speliajgcych ich oczekiwania.
Poznane dyscypliny takie, jak: tenis, badminton, ringo doskonalg ogolng sprawno$¢ fizyczna,
orientacj¢ ruchowo-przestrzenng, zwinno$¢ 1 koordynacje. Elementy te sg niezbgdne do prawidtowego
rozwoju organizmu w okresie dojrzewania jak rowniez majg znaczgcy wplyw w pdzniejszym Zyciu

kazdego czlowiek.

Scenariusz lekgji z wychowania fizycznego- rekreacja sporty calego zycia.

TEMAT. Obwod stacyjny z elementami gry w tenisa, badmintona i ringo.

‘Woarunki realizacji:

—  grupa chtopcow - gimnazjum,

— muiejsce - kompleks boisk sportowych Orlik,

—  czas trwania - dwie godziny lekcyjne (2x 45 min.)

—  przybory - kotka ringo, rakietki do tenisa ziemnego, rakietki do badmintona, piteczki , lotki siatki,
znaczniki krawedzi boiska,

Zadania gléwne; rozumienie zwigzku aktywnoS$ci fizyczne) ze zdrowiem, gotowo$¢ do uczestnictwa
w rekreacyjnych 1 sportowych formach aktywnosci fizyczne;.

Zadania dodatkowe; rozwianie szybko$ci reakg, zwinnosci, koordynacy, orientacji ruchowo-
przestrzennej, poznanie nowych alternatywnych form aktywnos$ci fizyczney.

Cele lekg:

— uczen poznaje nowe dyscypliny sportowe jako alternatywne formy ruchu, poznaje zasady gry
w tenisa ziemnego, badmintona, ringo, potrafi odpowiednio liczy¢ punkty w poznanych dyscyplinach,
rozumie trening w formie obwodéw stacyjnych,

— uczen ksztaltue ogoélng sprawno$¢ fizyczng a w szczegolnosci koordynacje ruchows, zwinnosé,
orlentacj¢ ruchowo- przestrzenna,

— uczen uczy si¢ wspotpracy z innymi stosujge elementy zdrowe) rywalizacji opartej na zasadach fair

play.



Tok lekep Tres$¢ zadan szczegotowych Przypuszczalny Uwagl
czas ¢wiczeh

Czg$¢ wstgpna | 1. Czynno$ci  organizacyjne 12 min. Przypomnienie  wiadomos$ci
zwigzane z przejSciem grupy ze o zasadach  bezpiecznego
szkoly na hale sportows; poruszania si¢ grupy na
zbiorka,  powitanie, raport, drodze publiczne;.
podanie celow lekgji.

Rozgrzewka 2. Zbiorka; sprawdzenie 1 min. Ustawienie w szeregu,
gotowosci do zaje€ (stroje korygowanie btedow postawy,
sportowe), odpowiednia przygotowanie sprzetu
postawa, przypomnienie celow sportowego.

) lekcy.

Cw. T 3. Cwiczenia ozywiajace ; 2 min. Cwiczenie wykonywane na
podzial grupy na trzy druzyny catg szerokos$¢ boiska
sztafety z kotkami ringo na sportowego. W razie
glowie. spadniecia kotka zawodnik

wykonuje 3 przysiady.

Cw. RR 4. Krazenie RR w truchcie na 2 min. Kontrolowanie dokladnosci
szerokos$¢ boiska kolejno wykonywania ¢wiczen.
1,2,3.... kazdej z druzyn.

Cw. NN 5. Skipy; A, C, B kolejno 1, 2, 3 min. Kontrola dokladno$ci
3, .... kazdej z druzyn. 1 starannos$ci wykonywania

, ) 9 min (')’WiCZCfI.

Cw. RRINN 16 Krok odstawno- dostawny ’ Cwiczenia wykonywane
z przenoszeniem nad glowa kolejno 1,2,3... kazde)
kotka ringo. z druzyn.

_ _ 2 min. ,

7. Wysokie podskoki z Cwiczenia wykonywane

przekazywaniem kotka ringo kolejno przez 1,2,3,... kazdej

pod kolanem PN 1 LN na z druzyn.

przemian z PR do LR.

i 4 min.

8. Cwiczenia rozciggajgce Kazda w obregbie whasne)

wedhug inwengji uczniow druzyny powtarza ¢wiczenie

w druzynach. prezentowane przez
zawodnika. Kazdy zawodnik
prezentuje jedno ¢wiczenie.

Czgs$¢ gtowna 1. Utworzenie 1 przygotowanie 5 min. Przygotowanie siatek,

kolejno trzech stacy

- kort tenisowy,

- boisko badmintonowe,
- boisko do gry w ringo.

2. Omowienie poszezegdlnych
¢wiczen przy kazdej ze stac.
Technika  poruszania  sig,
ustawlenia, trzymania rakietek.

9 min. (3x3 min.)

rakietek, piteczek na kazdej
stagjl.

Dostosowanie sprzegtu do
losc1 zawodnikow
w druzynie.




SI- tenis ziemny- uproszczony 5 min. Ustawienie zawodnikow w
serwis odbicia w parach parach po przekatnej boiska
forhendem nastepnie (strona forhendowa,
bekhendem. bekhendowa).
SII - badminton - serwis 5 min. Ustawienie zawodnikow
odbicia w parach strong w parach po przekatnej
forhendowg nast¢pnie boiska (strona forhendowa,
bekhendowa. bekhendowa).
SIII- ringo- serwis chwyt, rzut, 5 min. Odpowiednie rozmieszczenie
czas trzymania kotka, kontakt zawodnikéw w polu gry.
z kotkiem ¢éwiczenia
wykonywane w parach.
3. Omowienie sposobu 6 min.
punktacy w poszczegdlnych
dyscyplinach ( tenis,
badminton, ringo) Nauczyciel kontroluje
4. Rozegranie krotkich 3x 5 min. poprawno$¢ liczenia punktow
fragmentow gry z punktami - (15 min.) w poszczegolnych
gra uproszczona. Stacja I, I1, dyscyplinach.
111

Czesé¢ koncowa | 1. Uprzatnigcie sprzgtu 3 min. Nauczyciel kontroluje
sportowego. Kazda z druzyn poprawne sktadanie sprzetu.
SW0Ja stacje.
2. Zbidrka druzynami. 5 min. Uczniowie  w  druzynach
Przypomnienie podstawowych zastanawliajg s1€ nad
zasad gry w tenisa, badmintona, pozytywnymi aspektami
ringo. Ukazanie przez kazda poznanych dyscyplin
z druzyn trzech pozytywnych sportowych.
dziatan wspierajacych rozwaj
mlodego cztowieka poprzez
poznane dyscypliny sportowe.
3. Podsumowanie lekcj. .

. 2 min.

Wyroznienie najbardziej
zaangazowanych uczniow
w realizacjg ¢wiczen.

4. Przejs$cie grupy do szkoly.

12 min.




Badminton

Ringo



Tenis ziemny

Zajecia z elementami  $cianki wspinaczkowej otwierajg przed uczniami nowy $wiat wrazen
1 do$wiadczen. Przezycia, ktorych do$wiadczajg moga mie¢ wplyw na rozwd) psychiczny
1 emocjonalny. Wspinanie jako forma rekreacyi ukazuje wszechstronne korzysci dla zdrowia,
kondycy fizyczne), ksztattuje pozytywne cechy charakteru w zakresie: odporno$ci psychicznej,
wytrwatos$ci, zaradnosci, skuteczno$ci dziatania oraz odpowiedzialnoS$ci za siebie 1 partnera.
Uczniowie na zajeciach poznajg nowe techniki poruszania si¢, wspinania, chwytéw, wzmacniajgc
site ramion 1 nog, co niewgtpliwie sprzyja harmonynemu rozwojowi mlodego cztowieka.
Lekcja z elementami $cianki wspinaczkowe] moze by¢ przykladem atrakcyjne) formy aktywnoS$ci
wykorzystywane) na zajeciach w trakcie, ktorych — realizowane sg cele ksztalcenia zawarte

w wymaganiach edukacyjnych z wychowania fizycznego.

Scenariusz lekcp z wychowania fizycznego- rekreacja sporty calego zZycia.

Temat: Gry i zabawy zreczno$ciowe. Scianka wspinaczkowa.
‘Warunki realizagj:

—  grupa chtopcéw - gimnazjum,

—  migjsce; Hala Widowiskowo- Sportowa w Lacku - $ciana wspinaczkowa,

—  czas trwania; dwie godziny lekcyjne (2x45 minut),



—  przybory; materace, wyposaZenie $cianki wspinaczkowej (liny, uprze¢ze, kubki, karabinki),

Zadania gléwne; gotowo$¢ do uczestniczenia w rekreacyjnych 1 sportowych formach aktywnos$ci

fizyczney.

Zadania dodatkowe; zwigkszanie wytrzymato$ci migsni konczyn dolnych 1 gérnych, poznanie nowych

alternatywnych form aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem $cianki wspinaczkowe.

Cele lekgji;

— uczen poznaje zasady bezpieczenstwa na $ciance oraz w jej obrebie, poznaje elementy techniki

poruszania si¢ po $cianie wspinaczkowej, poznaje podstawowe pojecia

1 przyrzady asekuracyjne,

— uczen ksztattwje sitg migsni ramion 1 nog, ogdlng sprawno$¢, koordynacje, wytrwato$¢ oraz

skuteczno$¢ dzialania,

— uczen uczy si¢ odpowiedzialno$ci za partnera 1 siebie oraz wspotpracy z innymi,

Tok lekcp Tre$¢ zadan szczegotowych Przypuszczalny | Uwagl
czas ¢wiczeh
Cze$¢ wstepna | 1. CzynnoSci organizacyjne zwigzane 15 min. Przypomnienie
z przej$ciem grupy ze szkoty na hale wiadomoS$ci o zasadach
sportows; zbiorka, powitanie, bezpiecznego poruszania
raport, podanie celow lekcgr. si¢ grupy na drodze
publiczne;.
2. Zbiorka, kontrola strojow
Rozgrzewka sportowych, przypomnienie celow 3 min. Ustawienie w szeregu,
lekcp. przygotowanie sprzetu
(uprzgze, materace,
) 3. Cwiczenie oZywlajace; akcesoria).
Cw. RR w truchcie kragzenia ramion w przod 2 min. Ruch ¢wiczacych po
(jeden sygnat gwizdka) przekatnej Y2 sali.
1 tyl (podwayny sygnat gwizdka). Odpowiednia reakcja na
sygnaty gwizdka.
. 4. Skipy ; A, C, D przedzielone _
Cw. RRINN  'marszem. 8 min.
5. Krok odstawno- dostawny. , Ruch po przekatnej Y sali.
1 min. Zmiany kierunkow
przedzielone marszem.
. 6. Cwiczenia rozciggajace w obrebie , Uczniowie ustawieni w kole
Cw. kota wedtug pomystu 4 mn. prezentujg kolejno krotkie
rozciggajgce 1 Inwencjl ucznidéw ze szczegdlnym ¢wiczenia, ktore sg

uwzglednieniem ; nadgarstkow,
palcéw dtoni, obrgezy barkowej,
stop.

powtarzane przez calg
grupeg.

Nauczyciel kontroluje
poprawno$¢ ¢wiczen oraz
czas trwania.




Cze$¢ gtowna | 1. Przypomnienie regulaminu 5 min. Omowienie regulaminu
Scianki wspinaczkowe) oraz Scianki ze szczegolnym
podstawowych zasad podkresleniem
bezpieczenstwa. bezpieczenstwa w obrebi
9. Przedstawienie 1 omowienie 5 min. $cianki.
podstawowych poje¢; $ciana,
zeskok, asekuracja (ling-na wedke),
pozycje (frontalna, boczna), techniki
ruchu (chwyty- chwytanie), stopnie
1 stawanie.

3. Wykorzystanie poznanych 15> mimn. Uczniowie kolejno
elementow w przej$ciu odcinka linit przechodzg pozioma droge
poziome] - wspinaczka wspinaczkowg do
bulderingowa. wysokosci (3m.).

_ Nauczyciel asekuruje
4. Omoéwienie 1 przedstawienie 4 mun. 1 koryguje bledy.
sprzetu: uprzeze, liny, karabinki, Uczniowie dobrani w pary
kubki, wezet 6semkowy. _ uczg si¢ zaktadania uprzgzy
5. Nauka zaktadania uprzgzy oraz 4 min. oraz wigzania wezta
wigzania w¢zla 6semkowego osemkowego- kontrola
w parach. przez wspotéwiczacego.
6. Wspinanie po Sciance z 15 min. Wejscie na $cianke tylko
asckuracjg ling w uktadzie wedki. pojedynczo z asekuracja
Doskonalenie zaktadania uprzezy nauczyciela.
1 wigzania 6semki.

Czgs$¢ koncowa | 1. W siadzie skrzyznym 5 min. Uczniowie przypominajg
przypomnienie podstawowych pojeé¢ soble pojecia zwigzane ze
zwigzanych ze §ciang wspinaczkowa. wspinaczkg.

2. Podsumowanie lekgj - ukazanie
wszechstronnych korzyS$ci 3 mun. Uczniowie wymieniajg
wynikajgcych z uprawiania pozytywne aspekty
wspinaczki jako sportu. uprawlania wspinaczki.
3. Zabezpieczenie 1 posprzatanie

2 min.

sprzgtu.
4. Wyjscie do szkoty.

15 min.




Opracowal: Piotr Matusiewicz
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Taniec jest przejawem ruchowej aktywno$ci czlowieka oraz istotnym elementem
wychowania dzieci i mtodziezy. Dzigki zajeciom tanecznym uczen, odkrywa swoje zdolnosci,
zamitowania 1 nabiera pewnosci siebie. Taniec poprawia koordynacj¢ ruchowa, koncentracj¢ oraz
wplywa relaksacyjnie na organizm , pobudza prace serca i ukladu oddechowego, usprawniajac
uktad ruchowy.

Dlatego w naszej szkole staramy si¢, u§wiadomi¢ mlodziezy, ze taniec to naturalna potrzeba
ruchu przy muzyce, oraz ,,uzewnetrznienie” swych uczué¢ za pomoca gestow, ruchow
1 mimiki. To takze potrzeba odprezenia psychicznego i oderwania si¢ od trudow dnia codziennego.
Taniec odgrywa wazng role, takze w komunikacji miedzyludzkiej i tworzy wiezi, jak réwniez
swoisty przekaz mys$li i emocji za pomoca ruchéw oraz szczegélny, uniwersalny jezyk
porozumiewania bez stow.

Lekcje =z tanca inspiruja uczniow do podejmowania dziatan indywidualnych
w zakresie dbania o swoje cialo 1 dusz¢ . Uczniowie s3 zapoznawani z jak najwigksza ilo$cig
1 roznorodnoscia form ruchowych przy muzyce, co daje mlodym ludziom mozliwosé
wszechstronnego rozwoju. Korzysci wynikajace z tego rodzaju aktywnosci ruchowej sg tak duze, ze

warto poswigcac im swg uwagg, uczestniczy¢ w nich i upowszechniac je.

SCENARIUSZ ZAJEC TANECZNYCH
TEMAT:

Klasa: IT Gimnazjum
Tlo$¢ oséb: 24
Czas trwania: 45 min.

Miejsce zajeé: sala gimnastyczna

Pomoce dydaktyczne: magnetofon, plyty CD z nagraniem muzyki tanecznej

CELE LEK(JI:
e UCZEN:

- potrafi prawidlowo wykonaé ¢wiczenia ksztaltujagce w rytm 1 przy muzyce,

- potrafi dokona¢ samooceny poprawnosci wykonywania zadan ruchowych
przy muzyce,

- potrafi wspotdziataé w zespole, budowa¢ wiezi miedzyludzkie,

- zna znaczenie roznych form aktywnos$ci cztowieka,

- zna podstawowe zasady higieny,



- potrafi przezywac rados¢ 1 satysfakcje z aktywnego uczestnictwa w tancu,
- wie Jak taniec wplywa na pigkno, estetyke ruchu 1 postawe ciata,
- zna podstawowe zasady zachowania si¢ podczas tahca.

METODY:

e zabawowa, nasladowcza, Scista, zadaniowa

e pokaz1 obja$nienie

e instruowanie, dziatanie przykladem osobistym

TOK LEK(JI NAZWA 1 OPIS ZADANIA UWAGI ORGANIZACYJNO-
METODYCZNE
Czes¢ I - wystepno - przygotowawcza

Zadania 7/biorka , powitanie.

Organizacyjno - Sprawdzenie gotowosci do zajec.

porzadkowe Podanie celow i tematu lekcji.

Zabawa Step na wesolo- samodzielne wykonanie wybra- Motywowanie do aktywnego

ozywiajgca nych przez siebie éwiczen, starajgc si¢ dostosowaé | udziatu
ruchy do rytmu muzyki 1 rozgrza¢ wszystkie par- | W lekgg.
tie migSniowe.

Rozgrzewka marsz we wspigciu na palcach 1 na catych stopach Cwiczenia ksztattujace
zmiana co 4 kroki, Wyk()n}wvane W rozsypce
bieg z wysokim unoszeniem kolan twarzg do prowadzacego przy
1 asymetryczng pracg rak, muzyce.
ywiatrak”- w truchcie krazenia ramion Cwiczenia przeplatamy
w przod 1w tyl, marszem w miejscu

) ) ) ) 1 ¢wiczeniami oddechowymi.
trucht z uderzeniem pigtami o posladki,
wyrzuty nog w przod, w bok 1w tyl,
skrety gtowy w lewo 1 w prawo w marszu,
przysiad podparty, wyprost nég do sktonu podpar-
tego 1 powr6t do p.w.
rozkrok, rece na biodrach, ugiecie prawej nogi
7z przenosem na nig ci¢zaru ciata, pogtebi€, prze-
nies cigzar 1 ugigcie lewej nogi, poglebi¢, dodaé
prace rak, rece gora, dot,

Cze$¢ 11 - gléwna

Ksztaltowanie Tworzymy krotki uktad choreograficzny: Ustawienie w szachownicy

umiejetnosci, twarzg do prowadzacego.

rozwijanie - p.w.: nogi w malym rozkroku, cigzar ciata na pra- | Przyjgcie pozyci wyjsciowe.
zdolno$ci wej nodze

tworczych.




- dostawiamy lewa noge do prawej,
- prawa noga w bok,
- dostawiamy prawg noge do lewe;,

- lewa noga w bok

Na 1 - obie rece skrzyzowane przed ciatem,

na 2 - glowa skierowana w prawo, wychylenie od
pasa w prawo prawa re¢ka skierowana w dot, rowno-
legle do prawej nogi, lewy tokie¢ uniesiony nieco

w gbre, na 3 - obie rece skrzyzowane przed soba,
postawa wyprostowana, na 4 - glowa skierowana

w lewo , wychylenie od pasa

w lewo, lewa r¢ka skierowana w dot, rownolegle do
lewej nogi, prawy tokie¢ uniesiony nieco w gore.

1- Dostawiamy lewa noge do prawej,
2 - prawa noga uko$nie w przod,

3 - dostawiamy prawa noge do lewej,
4- lewa noga ukosnie w przod.

1- Obie dtonie na wysokoSci tali,

2- Prawe rami¢ wysunigte w przod, gtowa zwrdco-
na w prawo, wychylenie od pasa w prawo, wy-
prostowana prawa reka wysuni€ta nieco

w przod 1w dot rownolegle do prawej nogi, le-
wa reka do tylu 1 nieco w gorg,

3- Obie dlonie na wysoko$ci talii, tokcie nie-
znacznie zgiete,

4- Lewe rami¢ wysuni¢te w przod, glowa zwroco-
na w lewo, wychylenie od pasa w lewo, wypro-
stowana lewa reka wysunigta w przod 1w dot
rownolegle do lewe) nogi, prawa reka do tytu
1 nieco w gore.

Pozycja ciata, gtowy 1 rak.

Krok w przod.

Pozycja ciata, glowy

1rak.

Stopien trudnosci uktadu
nalezy dostosowa¢ do
mozliwo$ci ucznidow.




Czes$¢ I1I- organizacyjno - porzadkowa

Uspokojenie e W marszu po kole wspigcie na palce Utrwalanie nawyku
organizmu. z ramionami w gore - wdech, na catych stopach, autokorekcie postawy ciala.
ramiona w dot wydech.
Cwiczenie
korekcyjne.
e Siad prosty - podparty z tylu dtonie na obwodzie Nauczycie.l okresla czas
kota - zamykamy oczy 1 gtgboko oddychamy stara- | TOZPOCZeCla zabawy
Zabawa , jac sie okresli¢ czas uptywajace) 1 minuty - otwiera- 1 zakonczenia mierzge go
»>Minutka”. jac oczy stoperem
1 przyjmujac pozycje siad skrzyzny.
CzynnoSci e Podsumowanie lekdji, zwrécenie uwagi na podsta- | Cwiczgey ustawieni
organizacyjne wowe formy grzeczno$ciowe podczas tanca. w siadzie skrzyznym na

1 wychowawcze.

Pozegnanie z grupa.

obwodzie kota.

Zadanie domowe: utozy¢
wedlug wlasnej mwencji 2
minutowy uklad taneczny.

Uktad choreograficzny



SCENARIUSZ ZAJEC TANECZNYCH
TEMAT: Wykorzystanie poznanych krokow i figur ,,Poloneza” w ukladzie
tanecznym.

Klasa: II Gimnazjum

Tlo$¢€ osob: 24

Czas trwania: 45 min.

Miejsce zajeé: sala gimnastyczna

Pomoce dydaktyczne: magnetofon, plyty CD z nagraniem muzyki tanecznej, ptyta CD z utworami
,JPoloneza”

CELE LEK(JT:
e UCZEN:

- potrafi prawidlowo odtworzy¢ z pokazu ¢wiczenia ksztaltujace przy
muzyce,

- potrafi samodzielnie przygotowaé organizm do wysitku fizycznego,

- potrafi dokona¢ samooceny poprawno$ci wykonywania zadan ruchowych
przy muzyce,

- zna krotka historig poloneza,

- zna podstawowy rytm polskiego tanca narodowego,

- potrafi zatanczy¢ krok podstawowy 1 poznane figury ,,Poloneza”,

- umie zastosowa¢ takie elementy tanca jak: ukton, ustawienie w parze, trzymanie (uktad rak),

- potrafi wspotdziataé w zespole, budowa¢ wigzi miedzyludzkie,

- zna znaczenie roéznych form aktywnos$ci cztowieka,

- potrafi przezywac rados¢ 1 satysfakcje z aktywnego uczestnictwa w tancu,



- zna podstawowe zasady zachowania, formy grzeczno$ciowe
wykorzystywane podczas tanca,
- potrafi wykorzysta¢ umiejetnos$ci taneczne przy okazji roznych

uroczystosci,

METODY:

zabawowa, nasladowcza, Scista, zadaniowa

pokaz 1 objasnienie

mstruowanie, dzialanie przyktadem osobistym

TOK LEKCJI NAZWA | OPIS ZADANIA UWAGI ORGANIZACYJINO-
METODYCZNE
Czesc | - wystepno — przygotowawcza

Zadan_ia _ e Zbiorka , powitanie. Cwiczqcy przyjmuja postawe

organizacyjno - e Sprawdzenie gotowosci do zaj¢c. w siadzi‘e klgcznym na

porzadkowe e Podanie celow i tematu lekcji. obwodzie kota.

Ozywienie e Taniec belgijski- taniec grupowy Motywowanie do aktywnego

organizmu udziatu

w lekcji.

Rozgrzewka e Kazdy ¢wiczacy przyjmuje role prowadzacego, Cwiczenia ksztaltujace
wykonuje po jednym ¢wiczeniu przygotowuja- wykonywane w rozsypce
cym organizm do wysitku, rozgrzewa wszystkie twarza do prowadzacego przy
partie migSniowe przy muzyce. muzyce.

Cwiczenia przeplatamy

marszem w miejscu

1 ¢wiczeniami oddechowymi.
CzesS¢ 11 - glowna

Ksztaltowanie e Przypomnienie:

umiejetnosci, -kroku chodzonego: indywidualnie i w parze,

doskonalehnle ~uktonu zwyklego: Zwracamy szczegolng uwage

poz”?”yF na przyjecie poprawnej

krokéw i figur 1. zkaczenie obu nog, postawy ciata,

tanecznych, o , , odpowiedniego trzymania

rZZ\;VIJa’nI'e 2. skinienie glowa i lekko ugiete kolana, i estetycznego, ptynnego

zdolnoscl : wykonywania

tworczych. 3. wytrzymanie pozy. ru)éhu. yw

e Propozycja polgczenia krokow i figur tanecznych
w uktad.:

1. Dwa rzedy naprzeciwko siebie, kazda para wyko-
nuje trzy kroki do $rodka sali i ukton.

2. Tworzg pary —przechodza parami $rodkiem sali.

3. Rozchodzg si¢ para w prawo , para w lewo.

4. Dwa rzgdy wchodzg do $rodka sali
1 tworza czworki.




10.

11.
12.

13.

Czworka za czworka idg $§rodkiem sali.

Pierwsza para srodkowa wykonuje zwrot w tyl

i przechodzi pod tunelem utworzony przez pozo-
stale pary z tyhu. Partnerzy zewnetrzni wykonujg
krok do tyluiida w rzedzie bokami sali w dru-
gim kierunku.

Partnerka z pary srodkowej idzie do swojego part-
nera w prawo, a partnerzy ~ w stron¢ lewa.
Jedna kolumna porusza si¢ prawa strong, a dru-
ga lewa.

,Para w par¢” — kolumna przechodzi srodkiem sa-
li.

,»Koteczko”- pary tworza kéteczko 1 obracajg sie
wokot wspdlnej osi obrotu.

Para za parg przechodza $rodkiem sali.

,lunel” — wszyscy unosza potaczone rece do go-
ry, pierwsza para przechodzi pod tunelem , na-
stepnie druga itd..

Idac para za para krokiem poloneza partner od-
prowadza partnerke do stolika , oboje zegnajg si¢
uklonem.

Rece sa potaczone
1 tadnie zaokraglone.

Dwa takty w prawa
1 dwa w lewg strong.

Czes¢é I11- organizacyjno - porzadkowa

Uspokojenie

Uczniowie leza na obwodzie kota na brzuchu,

organizmu. glowami do $rodka kota, rece wyprostowane w Utrwalanie nawyku
przdd trzymajac si¢ za nie z sgsiadami. Na raz poprawnego oddech
wykonujemy wdech nosem z jednoczesnym unie- | i relaksowania si¢ nim.
sieniem rgk w gore i oderwaniem klatki piersiowej
od podtoza, na dwa wydech ustami Nauczyciel okresla czas
z jednoczesnym powrotem do pozycji wyjsciowej. | rozpoczecia zabawy
Nogi wyprostowane, ztagczone i palce obciaggniete. | i1 zakonczenia.
Czynnosci e Podsumowanie lekcji, zwrdcenie uwagi na pod- Cwiczacy ustawieni
organizacyjne i stawowe formy grzecznos$ciowe podczas tanca, w siadzie skrzyznym na
wychowawcze. zachgcenie do stluchania muzyki powaznej obwodzie kota.

Pozegnanie z grupa.

Pochwata najlepiej
tanczacych, podanie
informacji nad czym nalezy
w dalszym ciggu pracowac.

Zadanie domowe:
Wymieni¢ pig¢ tancow
polskich.
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,,Polonez”

Opracowata: Ewa Sobczyk



ZAJECIA EDUKACYJNE REALIZOWANE W RAMACH OBSZARU III

Wiladciwe odzywianie sprzyja rozwojowi fizycznemu dziecka, ma dobry wplyw na rozwoj
umyshu, rozwija sprawnos$¢ myslenia, che¢ dziatania 1 optymizm zyciowy.

Podczas przeprowadzonej lekep  uczniowie zaznajomieni zostali z zasadami zdrowego
zywienia. Btedy zywieniowe najbardziej odczuwajg dzieci w okresie intensywnego rozwoju fizycznego
1 umystowego. Uswiadomiono im, Ze nieracjonalne odzywianie powoduje kltopoty szkolne, zwlaszcza
trudno$ci z koncentracjg uwagi, ogélne ostabienie, ktore ma wplyw na poprawnos¢ 1 intensywno$é
¢wiczen, czesto jest przyczyng kontuzji 1 urazow, moze wywolywaé agresje, sprzyja chorobom
cywilizacyinym.  Uczniowie przeanalizowali piramide zdrowego zywienia. Ruch na $wiezym
powietrzu ksztattuje harmoniny rozwdj fizyczny, rozwija poczucie odpowiedzialno$ci za zdrowie
whasne 1 innych, ksztattuje site woli, uczy przezwycigza¢ wihasne stabosci. Uczniowie naszej Szkoty
wdrazani sg do aktywnoS$ci na $wiezym powietrzu. Realizowali lekcje wychowania fizycznego w terenie
naturalnym. Przygotowali odpowiedni strdj, obuwie sportowe, ktére umozliwito im bezpieczne
pokonywanie przeszkod, ktore znajdowaly si¢ na trasie ¢wiczenh. Podczas przemarszu
przeprowadzono rozmow¢ na temat ubioru, na co nalezy zwroci¢ uwage podczas stosowania ¢wiczen
w roznych porach roku 1 miejscach, w ktorym prowadzone sg zajecia sportowe.

Scenariusz zaje¢ wychowania fizycznego z edukacja zdrowotna.

Temat: Marszobieg w terenie

‘Warunki realizacji:

miejsce - teren naturalny,

éwiczacy - dziewczeta ,

czas- 45 min.

Cele ksztalcenia - wymagania ogélne:

Uczen:

-dba o swojg sprawnos¢ fizyczng, prawidtowy rozwoj, zdrowie fizyczne, psychiczne 1 spoteczne,
- Jest gotowy do uczestnictwa w rekreacyjnych 1 sportowych formach aktywno$ci fizycznej,
-rozumie zwigzek aktywno$ci fizycznej ze zdrowiem.

‘Wymagania szczegdlowe:

Uczen:

-wskazuje korzy$ci z aktywno$ci fizycznej w terenie,

-zna miejsca w okolicy, ktore mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizyczney,

-odpowiednio przygotowuje si¢ do ¢wiczen w terenie.

metody: bezposredniej celowos$ci ruchu, zadaniowa $cista, rozmowa kierowana, pokaz.
Edukacja zdrowotna : Dostosowanie ubioru do miejsca ¢wiczen 1 pory roku.

Cze$¢ | Tok-uktad dziatan | Tresc dziatania - opis cwiczen uwagi
lekcji
| Cw. porzadkowe | -zbidrka , powitanie, sprawdzenie gotowosci Krotka pogadanka,
do zaje¢, podanie zadan lekcji, wytworzenie nauczyciel zwraca
motywacji do ¢wiczen, sprawdzenie ubioru uwage na
prawidtowe

zachowanie w
terenie oraz dobor
ubioru do
temperatury
Przemarsz na - zwrdcenie uwagi na potrzebe hartowania i panujacych
miejsce ¢wiczen organizmu, pogadanka na temat wtasciwego warunkow ,




¢w. ksztattujace

ubioru podczas ¢wiczen na sali gimnastycznej,
dworze oraz w réznych porach roku

- w marszu po kole wdechy nosem wydech
ustami,

-wolny bieg z krgzeniem RR,

-krok odstawno-dostawny z wymachem RR,
-skipingi A,B,C,

-marsz ze sktonem T w przdd,

- slalom pomiedzy drzewami,

-skrety T z oparciem o drzewo,

-oparcie RR o drzewo , wymachy NN,

- przeskoki przez taweczki

- nauczyciel dzieli
klase na grupy

i podaje zadania do
wykonania.

Ksztattowanie
umiejetnosci,
doskonalenie
sprawnosci
motorycznych
i rozwijanie
zdolnosci
twdrczych

-Marszobieg wytyczonymi $ciezkami pomiedzy
drzewami z pokonywaniem naturalnych
przeszkdd i wykonanie dodatkowych zadan:
-przeskoki przez powalone drzewa,

-wieloski z gérki i pod goérke ,

-przeskoki przez faweczki,

-podbieganie i zbieganie z gérki,

-wspinanie po pochylonych drzewach.

- wykorzystanie
taweczek na terenie
amfiteatru

Cw. uspokajajace

Cw . porzadkowe

-wznosy i opady T z wdechem i wydechem,
- w marszu do szkoty grupy omawiajg :

GR.I - ubiér stosowany podczas ¢w. w sali
gimnastycznej,

GR.1l- ubidr do éw. na dworze w okresie
wiosenno-jesiennym.

GR.1I- ubidr w okresie letnim

GR.IV- ubidér w okresie zimowym

- zbidérka , pozegnanie

- prezentacja przez
uczniow wynikow
pracy zespotowej,
-nauczyciel wyrdznia
grupe, ktora
najlepiej opracowata
zadanie, zwraca
uwage na higiene
osobistg

i higiene ubioru
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Scenariusz zaj¢¢ wychowania fizycznego z edukacjg zdrowotma.
Temat : Obwody stacyjne z elementami gimnastyki

‘Woarunki realizagj:

miejsce - sala gimnastyczna,

éwiczacy - dziewczeta ,

czas- 45 min.

przybory 1 przyrzady - materace, faweczki, plotki, drabinki, szarty, papier, pisaki
Cele operacyjne:
Uczen wie:
-jakie sg zasady bezpiecznego wspodtdziatania w grupie,
-jakie przyrzady 1 przybory mozna wykorzysta¢ podczas ¢wiczen w celu ksztaltowania réznych partin
miesniowych ,
-0 potrzebie rozwoju sprawnosci fizyczne) w wolnym czasie w celu zachowania zdrowia,
Uczen potrafi:
-prawidtowo 1 bezpiecznie korzysta¢ z przyborow 1 przyrzadow,
-korygowa¢ whasne btedy oraz pomagac wspotéwiczacym,
-dokona¢ samooceny poprawnosci ¢wiczen ,
- wspéldziataé w zespole,
- wykorzysta¢ zdobyte umiejgtnosci w zyciu codziennym,
Uczen rozumie:
-znaczenie szukania roznych rozwigzan pomagajgcych w ogoélnym rozwoju sprawnosciowym,
-znaczenie aktywnosci ruchowej dla zdrowia 1 prawidtowego rozwoju,
-znaczenie wspotdziatania w grupie w zakresie rozwigzywania problemow.

metody: bezposredniej celowoS$ci ruchu, zadaniowa $cista, zabawowa
Edukagja zdrowotna : Podstawowe zasady prawidtowego odzywiania sig.



Czeé¢ | Tok-uklad dziatann | Tres$¢ dziatania - opis éwiczen awagi
lekgji
1 Cw. porzadkowe -zbiorka , powitanie, sprawdzenie gotowoséci do | Krotka pogadanka

-zabawa
oZywlajgca

Cw. ksztattujace
Cw.RR
Cw. T wpt.

strzatkowey w
przod,

Cw. NN

Cw. w pt.czotowe]

Cw.NN

Cw. Tw

pt.ztozone)

zaje¢, podanie zadan lekcj, wytworzenie
motywagcji do ¢wiczen

- berek " Pajgk"

- w truchcie krazenia RR w przéd , na gwizdek
zmiana kierunku krazenia RR,

-pw. rozkrok ,skton T w przéd z trzykrotnym
pogtebieniem,

- trucht na sygnat przysiad z wyskokiem do goéry
1 dalej trucht,

-w truchcie sktony boczne z dotknieciem
podtoza,
- wieloskoki z odbicia obunoz

- w truchcie , na sygnat zatrzymanie , skret T
w p1lpo czym trucht

nauczyciel wyjasnia
wplyw racjonalnego
odzywiania na
rozwadj organizmu

Cw. RRi NN - w truchcie wyskoki w gére z naprzemiennym
wyrzutem RR
11 Podziat ¢wiczacych na
zespoty
Stacja I -Cwiczacy maszerujg po listwie odwréconej Uczniowie:
taweczki unoszgc wysoko NN - zeskok bieg - zapisujg produkty,
z dotknieciem do $ciany powr6t do zespotu. ktore powinny znalezé
. sie w codziennym
Stacja IT - przeskoki obunoz przez pierwszg taweczke jadtospisie
oraz zawrotne przez drugg , przewlekanie . zapisuj produkty
szarty, ktore nalezy
wyeliminowac
z jadtospisu lub
ograniczyC ich
Stacja II1 spozycie.

- przetaczanie sie po materacu wzdtuz osi ciata
przy utrzymaniu wtaSciwego toru, wykonanie
10 przysiadow,




Stacja IV

-wspinanie sie po taweczce sko$nie ustawionej
przy drabinkach, zeskok w bok powrét biegiem,

- opracujg krotki
jadtospis dla
miodziezy

w wieku szkolnym.

-wymieniajg choroby
zwlgzane z
nieprawidtowym
odzywianiem

III

Cw. uspokajajace

Cw . porzadkowe

- w sladzie skrzyznym wznos RR wdechy
1 wydechy

-uporzgdkowanie sprzetu , zbiérka , pozegnanie

- prezentacja przez
uczniow wynikow
pracy zespofowe],
-nauczyciel zapoznaje
uczniéw  z piramidg
zdrowego zywienia

1 Zwraca uwage ze
podstawg dobrego
rozwoju

1 samopoczucia jest
whasciwe odzywianie




Piramida zdrowia

Opracowata: Beata Tokarczyk



ZAJECIA EDUKACYJNE REALIZOWANE W RAMACH OBSZARU V

Zajecia sportowe prowadzone przez nauczyciell poza obowigzkowymi lekgjami szkolnymi
majg duze znaczenie dla rozwoju ucznow. Mtodziez bierze w nich udziat z whasnej inicjatywy, co
stwarza atmosfere sprzyjajgcg polepszeniu relacji nauczyciel - uczen.

Takze forma zajec jest sprzyjajaca integracji mtodziezy, gdyz uczniowie biorgcy w nich udziat
pochodza z réznych klas 1 miejscowosci , dzigki temu poznajg sie nawzajem, nabierajg doswiadczenia,
majg okazje poznac swoich réwiesnikow.

Przyktad trzech akcp podczas pozalekeynych zajeé sportowych:

1. Wycieczka na obiekt sportowy ,, Orlik” w celu przeprowadzenia wiosennego rozruchu
biegowego. Bieg to zdrowie - w wieku dorastania waznym aspektem zdrowia jest, aby
mtodzi ludzie biegali, bo jest to jedna z najprostszych form aktywnosci ruchowe). Zajecia
sportowe na Orliku majg tez zacheci¢ mtodziez do odwiedzania obiektu w wolnym czasie.




2. Zajecia - nauka oraz doskonalenie gry w tenisa ziemnego.

Tenis ziemny czesto kojarzony jest z grg zarezerwowang dla ludzi majetnych, dzieki zajeciom z tej
dyscypliny udowadniamy, 1z tak naprawde wystarczy mieé chect aby, dobrze sie bawié
1 uczy€ sportowe) rywalizacji.

3. Zajecia - nauka oraz doskonalenie wspinaczki na sztucznej $ciance.

Uczniowie pokonujg wtasne stabosci podczas wspinania sie na $ciance. Ten rodzaj aktywnosci
ruchowej wymaga od ucznia sity fizyczne), odwagl, opanowania, planowania ruchéw oraz koordynac
ruchowe;.




Opracowal: Witold Majerski

Podsumowanie akej

Zespol Szkolno - Gimnazjalny w Lacku jest szkola, w ktére) rozwqdy fizyczny, zdrowie
1 bezpileczenstwo uczniéw stawiane jest na glownym miejscu.  Wychowanie fizyczne jest tym
przedmiotem, ktory stymuluje rozwdj fizyczny oraz psychiczny dzieci .Nauczyciele motywujg uczniow
do samodzielno$ci 1 samodoskonalenia. Organizujg rézne formy aktywnos$ci fizycznej aby zapewni¢
niezbedng dawke ruchu mlodziezy w okresie wzrastania. Przygotowuja do uczestnictwa w szeroko
rozumiane] kulturze fizyczne) po zakonczeniu edukacyi szkolnej. Rozwijajg zdrowotne mozliwos$ci
wychowankow 1 uczg wlasciwych relagi interpersonalnych.

Szkota posiada dobra baze sportowa, dogodng lokalizacjg¢ w sasiedztwie réznych obiektow
sportowych oraz zréznicowane $rodowisko, co przyczynia si¢ do tego, ze prowadzone zajecia sg
atrakcyjne, urozmaicone o zréznicowanej Intensywnoscl.

Uczniowie w trakcie lekgn  nabywaja umiejetnos$ci zwigzanych z poznaniem elementow
technicznych 1 taktycznych poszcezegolnych dyscyplin, rozwijaja zdolno$ci motoryezne, zdobywajg
wiedze dotyczacg nawykéw zdrowotnych, bezpieczenstwa, dokonujg samooceny swoich postepow.
Chetnie uczestniczg w zajeciach rekreacyjno-sportowych, pozalekcyjnych,  reprezentujg szkote
w roznorodnych zawodach sportowych osiggajac wysokie lokaty.

Wszelkie zajecia sportowe, ktore organizuje szkota nie tylko wplywaja na rozwoj fizyczny ale tez
wywotuja pozytywne emocje wsrod wychowankow, roztadowujg napigeie psychofizyczne, odprezajg
mimo zmeczenia 1 dajg wiele rado$ci z ¢wiczen a nam nauczycielom satysfakcje, ze uczniowie chetnie
uczestniczg w kazdych zajeciach, sa zadowoleni 1 pogodni.



