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O AUTORACH
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skupia na jakosci nauczania i interakcji
nauczyciel-uczen w edukacji ruchowej;
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lozoficzng nad wychowaniem z praktycz-
nym podejsciem doskonalenia nauczy-
cieli i treneréw.

Adam Kantanista, dr hab., prof. AWF
Poznan; nauczyciel akademicki i dydak-
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nia fizycznego, autor wielu publikacji
naukowych, dydaktycznych, w tym pod-
recznikéw metodycznych.

Magdalena Krél-Zielinska, dr hab., prof.
AWF Poznan; absolwentka kierunku WF
(AWF Poznan) i psychologii (UAM), meto-
dyczka tgczaca wiedze z zakresu psycho-
logii i metodyki WF, autorka licznych pu-
blikacji z zakresu kultury fizycznej.

Agnieszka Kurek-Paszczuk, dr; absol-
wentka AWF Warszawa oraz Akademii
Pedagogiki Specjalnej, metodyczka WF
i specjalistka w zakresie APA (adapto-
wanej aktywnosci fizycznej, ang.



adapted physical activity), taczy do-
Swiadczenie pracy z dzie¢mi o zrézni-
cowanych potrzebach z praktyka aka-
demicka, promuje elementy ruchu
rozwijajacego Weroniki Sherborne
w edukacji wiaczajacej.

Agnieszka Magdalena Nowak, mgr;
pracuje w AWF Warszawa, absolwentka
kierunku WF oraz fizjoterapii, instruktor-
ka zajec grupowych fitness, instruktorka
pilatesu medycznego i core stability.

Sylwia Nowacka-Dobosz, dr; pracuje
w AWF Warszawa, absolwentka AWF
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Barttomiej Szreniawa, dr; absolwent
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ny nauczyciel i metodyk WF, specjalizuje
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zdrowotne;j.

Elzbieta Szymanska, dr; absolwentka

AWF Krakow, pracuje w AKF Krakéw, me-
todyczka WF, autorka rozktadow materia-
tu i scenariuszy lekcji WF do podreczni-
kow Lokomotywa (GWO), organizatorka

cyklicznych festynéw sportowo-rekre-
acyjnych O usmiech dziecka w AKF; jej

zainteresowania zawodowe koncentrujg

sie gtdwnie na AF dzieci i mtodziezy oraz

na diagnozie i ocenie sprawnosci fizycz-
nej powigzanej ze zdrowiem.

Zbigniew Tyc, mgr; absolwent i wykta-
dowca AWF Warszawa, kierownik specja-
lizacji instruktorskich i trenerskich w za-
kresie pitki noznej, trener UEFA A i UEFA
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OD REDAKTOREK
——

Drodzy Nauczyciele! Wychowanie fizyczne dzis to juz nie tylko
¢wiczenia. To przede wszystkim umiejet-
nos¢ swiadomego wykorzystywania do-
brej formy fizycznej w codziennym zyciu
i otoczeniu dzieki temu, ze uczniowie ro-
zumiejg, po Co Sie ruszaja, jak ruch wptywa
na ich ciato, samopoczucie i relacje spo-
teczne. To aktywnos¢ wykorzystujaca
wiedze, zrozumienie i refleksje, a nie przy-
padkowy wysitek.

Oddajemy w wasze rece zestaw scena-
riuszy lekcji wykorzystujacych idee alfa-
betu ruchowego, przygotowany z mysla
o nauczycielach praktykach, ktérzy poszu-
kuja inspirujacych i sprawdzonych rozwig-
zan do codziennej pracy w szkole. Publi-
kacja ta stanowi proaktywne uzupetnienie
e-booka Alfabet ruchowy' (dalej w skrécie
Alfabet) tworzac razem z nim spdéjng ca-
tos¢ edukacyjna. Obie pozycje maja za Koncepcja alfabetu ruchowego stanowi
zadanie wspiera¢ was we wdrazaniu no-  kluczowy element nowej podstawy pro-
wego podejscia do wychowania fizyczne-  gramowej wychowania fizycznego z 2025
go, bazujacego na radosci z ruchu, reflek-  roku, opisany réwniez w komentarzach

sji i catosciowym rozwoju dziecka. metodycznych MEN?, co potwierdza jej
Inspiracja dla naszych dziatari stato sie rosngce znaczenie i uznanie na poziomie
systemowym.

kanadyjskie podejscie do alfabetyzacji
ruchowej (ang. physical literacy), ktére ~ Zachecamy was réwniez do zapoznania
postrzega aktywnos¢ fizyczng nie tylko  sie z Manifestem alfabetyzacji ruchowej
jako pewna liczbe sprawnosci, aletezjako  (zob. cz. Ill). To niezwykle obrazowy i po-
jezyk ruchu — sposéb poznawania siebie,  ruszajacy tekst, kreslacy wizje spote-
Swiata i relacji z innymi. Wierzymy, zeten  czenstwa, w ktdrym kazdy — dziecko,
sposob myslenia, taczacy motywacje, pew-  dorosty i senior — porusza sie z radoscig,
nosc¢ siebie, kompetencje ruchowe oraz ~ pewnoscig i swoboda. Manifest nie tylko
wiedze i zrozumienie, moze z powodze-  oddaje ducha nowoczesnego podejscia
niem stac sie fundamentem nowoczesnego  do aktywnosci fizycznej, ale tez przypo-
wychowania fizycznego rowniez w polskiej  mina, ze ruch jest podstawowym pra-
szkole. wem cztowieka — jezykiem ciata, droga

T hitps://www.gov.pl/attachment/1f38a2b6-e1d8-4496-ba0f-8467516ac1c9

2 Mazur, Z., Czyz, K., Gawron, A., Jedrzejczak, O., Kwiecieri, A., Pawtowska, M., Pyrek, M., Tauber, M., Tymiriska,
A., Wréblewski, P. (2025). Komentarz metodyczny dla nauczycieli przedmiotu wychowanie fizyczne. Ministerstwo
Edukacji Narodowe;.
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do zdrowia, samopoznania i petnego

uczestnictwa w zyciu spotecznym. Jego

przestanie moze stac sie dla nauczyciela

Zrédtem refleksji, impulsem do przemy-
Slenia wtasnej praktyki i waznym wspar-
ciem w budowaniu swiadomosci rucho-
wej wsrdd dzieci i ich rodzin. Manifest

przypomina, ze ruch nie wydarza sie sam,
wymaga madrego towarzyszenia, wspar-
cia i celowego nauczania. Dlatego warto

uczynic jego lekture nie tylko inspiracja,
ale takze punktem odniesienia w co-
dziennej pracy edukacyjnej.

W tym kontekscie chcemy szczegdlnie zwrd-
ci¢ uwage na rozdziat poswiecony weryfi-
kacji efektéw lekcji przez nauczyciela w I
czesci niniejszej publikacji. Zawarte tam
tabele z kryteriami technicznymi dla po-
szczegdlnych umiejetnosci ruchowych (chéd,
bieg, skoki, rzuty, chwyty itp.) maja stuzy¢
jako praktyczne narzedzie wspierajgce na-
uczanie i obserwacje postepéw ucznidw.
Bez znajomosci kluczowych elementéw
techniki trudno mowic o rzeczywistym na-
uczaniu umiejetnosci ruchowych. Umiejet-
nosci mozna ocenic tylko wtedy, gdy wiemy,
z czego sie sktadaja, dlatego wiasnie tak
istotne jest postugiwanie sie jasnymi, kon-
kretnymi kryteriami. Pozwala to nauczycie-
lowi nie tylko skutecznie diagnozowac po-
trzeby ucznidw, ale tez planowac dziatania

3 implementacja 2026

13

doskonalgce oraz dawac precyzyjna, wspie-
rajgca informacje zwrotna. Jest to szczegdl-
nie wazne w edukacji dzieci w klasach 1-3,
poniewaz to wtasnie wtedy ksztattujg sie

fundamentalne wzorce ruchowe, ktdre sta-
ng sie baza dla pdzZniejszego uczestnictwa

w grach, zabawach i aktywnosci fizycznej

przez cate zycie.

Réwnolegle z materiatami drukowanymi
i ebookiem powstaje aplikacja Alfabet
ruchowy?® wykorzystujagca narzedzie
CAPL-2, dostosowane do polskich wa-
runkéw pod nazwa PAPL (polska ocena
alfabetyzacji ruchowej). Aplikacja bedzie
wspierac nauczycieli, rodzicéw i uczniéw
klas 2-6, umozliwiajgc monitorowanie
rozwoju ruchowego dzieci w sposéb
przyjazny, przystepny i, mamy nadzieje,
motywujacy.

Zachecamy was do korzystania z przygo-
towanych scenariuszy, wdrazania ich w co-
dziennej praktyce, kreatywnego rozwijania
i dzielenia sie doswiadczeniami. JesteSmy
przekonani, ze dzieki takim narzedziom
wychowanie fizyczne moze stac sie praw-
dziwa przestrzenig rozwoju dziecka, a nie
tylko elementem szkolnego planu lekgji.

Zyczymy sukceséw
Dorota Groffik
Zuzanna Mazur



WPROWADZENIE
——

1. CEL | ZALOZENIA PUBLIKACJI

Publikacja powstata z potrzeby uporzadkowania i usystematyzowania
procesu nauczania podstawowych umiejetnosci ruchowych w klasach 1-3
szkoty podstawowej. W tym wiasnie okresie dzieci poznaja i doskonala
fundamenty motoryczne, ktdre stanowig baze dalszego rozwoju kompe-
tencji ruchowych i sprawnosci fizycznej, uczestnictwa w réznych formach
aktywnosci, a w perspektywie — aktywnego i zdrowego stylu zycia w okre-
sie dorostosci. Opracowanie taczy zatozenia alfabetyzacji ruchowej z prak-
tycznymi rozwigzaniami dydaktycznymi, tworzac spdjny zestaw scenariu-
szy zajec wspierajgcych harmonijny rozwoj uczniow.

Edukacja wczesnoszkolna to kluczowy etap w rozwoju motorycznym
dziecka. W wieku 6-9 lat obserwuije sie szczegdlnie wysoka potrzebe ruchu,
wynikajaca zaréwno z fizjologii, jak i z rozwoju proceséw poznawczych
oraz emocjonalnych. Dzieci w tym wieku chetnie uczestnicza w zabawach
i grach ruchowych, a jednoczesnie z tatwoscig przyswajajg nowe formy
aktywnosci. Efektywne wykorzystanie tego potencjatu wymaga jednak
Swiadomego i systematycznego kierowania procesem edukacyjnym przez
nauczyciela. Brak odpowiedniej stymulacji w tym okresie moze prowadzic
do utrwalenia deficytow ruchowych, ktdre w kolejnych fazach zycia ogra-
niczajg mozliwosci uczestnictwa w sporcie, rekreacji, a nawet w codzien-
nych wyzwaniach ruchowych.

Gtowne cele publikacji

v/ prezentacja praktycznych scenariuszy zaje¢ wykorzystujacych koncep-
cje alfabetyzacji ruchowej

v/ wskazanie, jak systematyczna praca nad podstawowymi umiejetno-
Sciami ruchowymi wspiera wszechstronny rozwéj dziecka

v/ dostarczenie narzedzi do oceny postepéw ucznidéw
v/ promocja podejscia zgodnego z koncepcja alfabetu ruchowego
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Wprowadzenie

v/ wspieranie nauczycieli w realizacji podstawy programowej wychowania
fizycznego w klasach 1-3

Podstawa opracowania jest koncepcja alfabetyzacji ruchowej (ang. phy-
sical literacy), ktdra traktuje aktywnosc fizyczng nie tylko jako zestaw
umiejetnosci, lecz takze jako proces ksztattowania kompetencji ruchowych,
wiedzy, motywacji i postaw sprzyjajacych aktywnosci przez cate zycie.
Wychowanie fizyczne w klasach 1-3 mozna dzieki temu postrzegac jako
systematyczne uczenie sie , liter ruchu”, tj. podstawowych umiejetnosci
lokomocyjnych, manipulacyjnych i stabilizacyjnych, ktore taczq sie w bar-
dziej ztozone formy aktywnosci, analogicznie do budowania wyrazéw
i zdan z liter.

W opracowaniu wykorzystano takze dorobek badan naukowych, w tym
adaptacje kanadyjskiego narzedzia CAPL-2 (Canadian Assessment of
Physical Literacy) do warunkow polskich (PAPL). Z badar tych wynika, ze
rozwdj dziecka nalezy ocenia¢ nie tylko przez pryzmat sprawnosci moto-
rycznej, ale rowniez poprzez motywacje, wiedze i realne zaangazowanie
w aktywnos¢. Zastosowanie tej perspektywy w planowaniu zajec sprawia,
ze wychowanie fizyczne staje sie bardziej wszechstronne i adekwatne do
potrzeb wspdtczesnego ucznia.

Publikacja taczy perspektywe naukowa z praktyka szkolnga. Z jednej stro-
ny wykorzystuje aktualne koncepcje i wyniki badar nad rozwojem moto-
rycznym dzieci, z drugiej — oferuje gotowe scenariusze zajec i narzedzia
do oceny postepdw ucznia, ktére mozna bezposrednio wdrozy¢ w pracy
dydaktycznej. Kazdy nauczyciel znajdzie tu inspiracje i praktyczne rozwig-
zania dostosowane do mozliwosci uczniow oraz warunkow szkoty.

Scenariusze podzielono wedtug kategorii umiejetnosci i utozono od pro-
stych do bardziej ztozonych, co tworzy swoisty ,,alfabet ruchowy”, czyli
systematyczny zestaw doswiadczen wspierajacych stopniowy rozwoj
kompetencji ruchowych. Sa one uniwersalne i moga byc realizowane
w sali gimnastycznej, na boisku szkolnym czy w plenerze. Cwiczenia cze-
sto nie wymagajg specjalistycznego sprzetu, co umozliwia ich wykorzy-
stanie takze w szkotach o ograniczonych zasobach. Proponowane scena-
riusze rozwijajg rowniez sfere spoteczna i emocjonalng dzieci. Bawigc
sie i wykonujac ¢wiczenia, uczniowie ucza sie wspotpracy, przestrzegania
regut, radzenia sobie z rywalizacja, a takze wzmacniajg poczucie wtasnej
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wartosci i sprawczosci. Publikacja stanowi zarowno praktyczne wsparcie
dla nauczycieli, jak i inspiracje do dalszych dziatan ukierunkowanych na
budowanie trwatych kompetencji ruchowych oraz pozytywnego nastawie-
nia do aktywnosci fizycznej.

2. PODSTAWOWE UMIEJETNOSCI RUCHOWE (PUR)
I ICH ZNACZENIE W EDUKACJI RUCHOWEJ

Aktywnosc fizyczna jest filarem zdrowego stylu zycia. W dziecifnstwie
i mtodosci ma szczegdlne znaczenie, warunkuje bowiem prawidtowy
rozwoj fizyczny, motoryczny, emocjonalny i spoteczny. Aby w dorostosci
regularnie uczestniczy¢ w aktywnosci fizycznej, potrzebne sg bogate
doswiadczenia ruchowe juz od najmtodszych lat. Wprowadzanie dzieci
w roznorodne formy zajec sportowo-rekreacyjnych poszerza repertuar
umiejetnosci, utatwia wybdr aktywnosci sprawiajgcych rados¢ i buduje
motywacje do ich doskonalenia. W realiach niskiej aktywnosci mtodych
ludzi (wiekszos¢ ucznidw nie realizuje zalecen aktywnosci fizycznej), az
94% dzieci ma niezadowalajacy poziom kompetencji ruchowych (Molik,
2025), priorytetem jest wiec wzmacnianie motywacji i systematyczne
wyposazanie uczniow w podstawowe umiejetnosci ruchowe (PUR), kto-
re otwierajg droge do bardziej ztozonych form aktywnosci.

Rola dorostych. Pierwszym determinantem aktywnosci dziecka sg rodzi-
ce/opiekunowie przekazujgcy wzorce codziennych zachowan. W dalszej
kolejnosci kluczowe znaczenie ma przedszkole i szkota. Nauczyciele
edukacji wczesnoszkolnej oraz wychowania fizycznego, wspierani atmos-
ferg szkoty sprzyjajaca ruchowi, ksztattujg postawy prozdrowotne, nawy-
ki i pewnosc siebie uczniow. Dobrze zaprojektowane zabawy, gry i ¢wi-
czenia to nie tylko nauka umiejetnosci, ale tez poprawa nastroju,
koncentracji i pamieci, lepsze radzenie sobie ze stresem oraz budowanie
poczucia Sprawczosci.

Dlaczego wszechstronnie? Regularna aktywnosc rozwija site, wytrzyma-
tos¢, szybkosc, zwinnos¢ i koordynacje. Dobdr zréznicowanych ¢wiczen
(rézne pozycje wyjsciowe; bieganie, skakanie, rzucanie, wspinanie, prze-
taczanie, taniec) ksztattuje rozmaite zdolnosci motoryczne i wspiera rozwdj
uktadu nerwowego, co przektada sie takze na uczenie sie w innych ob-
szarach (np. muzyka, zadania szkolne).
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Edukacja wczesnoszkolna jako baza. Ten etap przygotowuje do opano-
wywania bardziej ztozonych umiejetnosci potrzebnych w grach zespoto-
wych i sportach indywidualnych. Im wiecej réznorodnych doswiadczen
ruchowych zdobedq dzieci, tym wieksza szansa, ze odnajdg aktywnos¢
dla siebie, ktérg beda podejmowac chetnie i dtugofalowo.

Proces, nie jednorazowe wydarzenie. Nauka umiejetnosci ruchowych
trwa latami i wymaga regularnych powtdrzen. Proste wzorce stopniowo
przechodza w ztozone. Na tym etapie dzieci tatwo zmotywowac zabawa
i szybkimi, widocznymi postepami. Bieganie, podanie/chwytanie, rzucanie,
kopanie, skakanie czy przetaczanie to fundamenty, ktore pobudzajg do
dziatania i przygotowuja grunt pod trudniejsze zadania.

Znaczenie prawidlowego wzorca. Skuteczne nauczanie wymaga prezen-
tacji techniki, znajomosci sekwencji faz ruchu i typowych btedéw. Baza
poprawnych nawykéw jest niezbedna, poniewaz utrwalone btedy utrud-
niajg przyswajanie ztozonych umiejetnosci ruchowych (Colviniiin., 2023).
Rodzice i nauczyciele powinni wiec modelowac prawidtowe wykonanie,
a nauczyciele WF systematycznie ksztattowac kontrole postawy (np.
zmniejszanie pola podparcia, zmiana orientacji ciata, zadania z zakrytymi
oczami). Im bogatsze wczesne doswiadczenia percepcyjno-motoryczne,
tym fatwiejsze opanowanie nowych wzorcéw (Clark, 2007).

Gora rozwoju motorycznego'.
W modelu Clarka i Metcalfe (2002) wyréznia sie

v/ podstawowe umiejetnosci ruchowe (PUR) — lokomocyjne (bieganie,
skakanie, podskakiwanie), nielokomocyjne (zginanie, skrecanie, roz-
cigganie) i manipulacyjne (rzucanie, uderzanie)

v/ umiejetnosci ukierunkowane/specjalistyczne, dostosowane do wy-
magan dyscyplin (np. bieg przez ptotki, uderzenia w sportach rakieto-
wych)

v/ umiejetnosci sportowe (waska specjalizacja, np. zaawansowane ko-
ztowanie w koszykdwce, serwis w tenisie)

Osiagniecie poziomu specjalistycznego jest mozliwe wytgcznie na funda-

mencie dobrze opanowanych PUR (Kosmol i in., 2024).

1Tu géra jest metaforg integrujaca procesy i produkty rozwoju motorycznego w ciggu catego zycia.
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Whniosek dla szkoty. Wyposazenie ucznia w PUR w klasach 1-3 to obowig-
zek kazdej osoby prowadzacej zajecia ruchowe i WF. Solidne przygotowa-
nie nauczyciela (teoria + praktyka) gwarantuje ksztattowanie poprawnych
wzorcow, ktore w kolejnych etapach pozwolg uczniom wybrac wtasne,
dtugofalowe formy aktywnosci dla zdrowia i sprawnosci.

Jak uczy¢ skutecznie? Nauczyciel powinien

v~ znac kluczowe elementy techniki, tj. sposéb wykonywania danej umie-
jetnosci oraz typowe btedy

v/ stosowac korekte ,,na biezaco” i stopniowac trudnosc (lod prostego do
ztozonego)

v~ wplatac zadania rozwijajgce kontrole postawy i rownowage (statyczna
i dynamiczng)

v/ dbac o réznorodnos¢ doswiadczer ruchowych oraz regularnosc ¢wiczen

Alfabet ruchowy to koniecznosc, nie opcja. Uczniowie koiczacy eduka-
cje bez alfabetu ruchowego (podstaw motoryczno-ruchowych) nie sg
przygotowani do catozyciowej aktywnosci, podobnie jak uczniowie bez
podstaw jezykowych czy matematycznych (Kosmol, 2024). Wychowanie
fizyczne i cata edukacja szkolna powinny wiec réwnolegle promowac
aktywnosc fizyczng i rozwoj umiejetnosci (Clark, 2007).

Zakres podstawowych umiejetnosci ruchowych (PUR)

1. Umiejetnosci lokomocyjne (ang. locomotor skills): bieg (ang. run), krok
dostawny bokiem (cwat bokiem) (ang. sliding), galop (cwat przodem) (ang.
galloping), skoki/wyskoki (ang. jumping), podskoki (ang. skipping), pod-
skoki na jednej nodze (ang. hopping).

2. Umiejetnosci interakcji z przyborami/przedmiotami (ang. object-inte-
raction skills): rzucanie (ang. throwing), chwytanie/tapanie (ang. catching),
podawanie (ang. passing), kopanie (ang. kicking), uderzanie (ang. striking),
unikanie (ang. dodging).

3. Umiejetnosci kontroli postawy (ang. postural skills): rownowaga
statyczna (ang. static balance), rdwnowaga dynamiczna (ang. dynamic
balance).
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Wszystkie powyzsze kategorie, ich nauczanie i doskonalenie, zostaty
ujete w scenariuszach w ramach zabaw, gier i ¢wiczen z wariantami trud-
nosci, tak aby dopasowac zadania do zréznicowanych mozliwosci uczniw.
Realizacja scenariuszy zgodnie z zasadg progres;ji (od prostego do zto-
zonego) jest kluczowa dla bezpieczenstwa i trwatosci efektow.

3. KOMPONENTY PAPL/CAPL-2 W PRAKTYCE SZKOLNEJ

W niniejszym podrozdziale podkreslamy role komponentéw polskiej oce-
ny alfabetyzacji ruchowej dzieci (PAPL), dostosowanej do warunkéw pol-
skich na podstawie kanadyjskiej oceny alfabetu ruchowego (CAPL-2).

Alfabet ruchowy to koncepcja taczaca podstawowq wiedze o aktywnosci
fizycznej i odpowiedni poziom kompetencji ruchowych, niezbednych do
podejmowania zdrowego stylu zycia i sprawnosci fizycznej przez cate zycie.
Warunkiem jej realizacji sa takze adekwatna motywacja i poczucie wtasnej
skutecznosci. W ujeciu klasycznym obejmuje cztery wzajemnie powigzane
domeny/filary (zob. rycina):

v/ podstawowe umiejetnosci ruchowe (PUR)

v/ wiedze i zrozumienie

v/ motywacje i pewnosc siebie

v/ zachowania codzienne w zakresie aktywnosci fizycznej

DOMENA POZNAWCZA (@)

»intelektualny” aspekt w definicji
okreslony jest jako  wiedza
i rozumienie

»Emocjonalny” aspekt w definic]
§ jest jako j
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@) DOMENA AFEKTYWNA
ji

N

W=
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o
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W praktyce szkolnej przenikajg sie one i wzajemnie wzmacniajg; uczac
umiejetnosci przekazujemy réwnoczesnie wiedze, podnosimy motywacje
zauwazajgc postepy i budujemy pewnosc siebie. Opanowane umiejetno-
Sci staja sie bazg do angazowania sie w codzienng aktywnos¢ zaréwno
podczas lekcji, jak i poza szkotg.

31. MOTYWACJA

W alfabecie ruchowym (Whitehead, 2010) motywacja odwotuje sie do
teorii autodeterminacji Deciego i Ryana (1985; 2002), zgodnie z ktdra
kluczowe s3: autonomia, relacje i kompetencja. Rozrdznia sie

v/ motywacje wewnetrzng (dziatanie z ciekawosci, dla przyjemnosci,
satysfakcji), obejmujgca m.in. motyw wiedzy, doskonalenia i doswiad-
czania stymulacji

v/ motywacje zewnetrzng (dziatanie dla nagrody/uznania lub unikanie
kary)

v/ amotywacje (brak intencji dziatania)

W edukacji nalezy przede wszystkim wzmacnia¢ motywacje wewnetrzna
poprzez atrakcyjne zadania dostosowane do mozliwosci ucznia, réznorod-
nos¢ form oraz poczucie wptywu na przebieg zajec.

Autonomia ucznia w praktyce. Autonomia ucznia oznacza wspotdecydo-
wanie o celach i sposobach dziatania, od rozpoznania potrzeb, przez
planowanie ¢wiczen, po wybdr miejsca i czasu aktywnosci. Nauczyciel
petni role przewodnika/doradcy, a nie wytgcznie instruktora. Juz na etapie
diagnozy warto pytac¢ ucznidw o zainteresowania i preferencje oraz réz-
nicowac zadania zgodnie z zasadg indywidualizacji. Skutkiem jest wzrost
zaangazowania uczniow i trwatosci nawykow.

Relacje i przynaleznosc. Zadania w parach i zespotach budujg poczucie
akceptacji, bezpieczenstwa i sprawczosci. Uczen, ktory doswiadcza przy-
naleznosci, chetniej podejmuje wysitek i dtuzej w nim wytrwa.

3.2. PEWNOSC SIEBIE

Pewnos¢ siebie (poczucie wtasnej skutecznosci/sprawczosci) sprzyja po-
dejmowaniu wyzwan, wytrwatosci mimo trudnosci oraz poszukiwaniu roz-
wigzan (Bandura, 2007; Whitehead, 2010).
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Jak rozwijac¢ pewnosc siebie na lekcjach WF
v/ Regularnie zauwazac postepy i doceniac wysitek oraz proby poprawy.

v/ Realistycznie ustalac trudne cele (nie za tatwe, ale osiggalne).

v/ Stosowac adekwatng informacje zwrotng (pochwaty konkretne, uzasad-
nione).

v" Uczy¢ panowania nad emocjami (np. proste ¢wiczenia oddechowe,
krétkie wizualizacje).

v/ Unikac¢ osmieszania/krytyki samych staran, korygowac zachowanie/
technike, nie etykietowac ucznia.

Efekt: wieksza wytrwatos¢, lepsza jakosc wykonania i wiecej pozytywnych
emocji zwigzanych z podejmowaniem aktywnosci.

3.3. WIEDZA | ZROZUMIENIE

Ta domena obejmuje podstawowe informacje o aktywnosci fizycznej i zdro-
wiu: rekomendacje dziennej aktywnosci, zasady prawidtowych wzorcéw
ruchowych i postawy ciata, roznicowanie intensywnosci wysitku, dobér
¢wiczen rozwijajacych zdolnosci motoryczne, bezpieczenstwo i organi-
zacje wtasnej aktywnosci. Rownie istotna jest umiejetnos¢ samoksztat-
cenia, czyli zdobywania, rozumienia i stosowania wiedzy w praktyce przez
cate zycie.

Zasady intelektualizacji WF. Wiedze faczymy bezposrednio z doswiad-
czeniem ruchowym i zyciem codziennym. Przyktad: omawiajgc rekomen-
dacje 60 minut umiarkowanej/wysokiej aktywnosci dziennie, proponuje-
my liczenie krokow lub minut aktywnosci w réznych porach dnia (lekcja,
przerwy, droga do/ze szkoty, czas wolny). Dzieki temu uczen rozumie sens
zalecen i uczy sie planowac ich realizacje.

Doswiadczenie wskazuje, ze w programach wychowania fizycznego wiek-
szy nacisk nalezy ktas¢ na zrozumienie i praktyczne zastosowanie wiedzy,
niz na samo opanowanie tresci deklaratywnych. Oznacza to koniecznosc
rozwijania wiedzy proceduralnej, np. poprzez stwarzanie sytuacji proble-
matycznych, praktyczne obserwacje i Swiadome eksperymentowanie
z ruchem. Takie podejscie wspiera zaangazowanie uczniow, budowanie
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pewnosci siebie i poczucia sprawczosci, szczegodlnie w starszych klasach
(Ptoszaj, Firek 2024).

Zapamietaj!

v/ Wiedza deklaratywna ,,wiem, ze” wskazuje, ze uczen wie i pamieta, ze
np. codziennie powinno sie podejmowac minimum 60 minut aktywno-
sci fizycznej.

v/ Wiedza proceduralna ,,wiem, jak” wskazuje, ze uczen potrafi np. sa-

modzielnie zaplanowac przerwe aktywnga (marsz, skakanka, krotki
zestaw ¢wiczen) i wdrozyc¢ jg w ciggu dnia.

Tak rozumiana integracja wiedzy pozwala przejs¢ od samej Swiadomosci
faktow do praktycznych dziatan wspierajacych zdrowie i sprawnosc na co
dzien.

Czego unikac? Szkolnego ,.encyklopedyzmu”, tj. suchych faktow, pamie-
ciowego odtwarzania, motywacji zewnetrznej (tylko dla ocen). Zamiast
tego wdrazac problemowe, kreatywne zadania, samodzielne decyzje
uczniow i taczenie teorii z praktyka.

3.4. ZAANGAZOWANIE W CALOZYCIOWA AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Zaangazowanie oznacza przyjecie odpowiedzialnosci za regularng aktyw-
nos¢, wybor adekwatnych form, wyznaczanie celéw, planowanie i pod-
trzymywanie dziatan jako elementu stylu zycia. Przenikanie domen emo-
cjonalnej, fizycznej i poznawczej jest silnym predyktorem trwatej
aktywnosci ruchowej.

v~ Wczesne opanowanie PUR utatwia aktywnos¢ w pdzniejszych etapach edu-
kacji i dorostosci.

v Repertuar form (np. bieganie, ptywanie, rower, rolki, wspinaczka, gry

zespotowe) zwieksza szanse na wybor aktywnosci na cate zycie.

v Pozytywne doswiadczenia (zabawa + przyjemnos¢) na poczatku nauki
wzmacniajg motywacje i poczucie kompetencji.

Rola szkoty. Juz od najmtodszych klas, na lekcjach wychowania fizyczne-
go propagowane sg umiejetnosci i postawy sprzyjajace zdrowiu: lekcje,
przerwy, ¢wiczenia Srodlekcyjne i aktywna droga do/ze szkoty tworzg
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dzienne konto ruchu; WF petni funkcje biezacqy (sprawnosc tu i teraz)
i prospektywna (przygotowanie do wyboréw korzystnych dla zdrowia).

Wspotodpowiedzialnosc srodowisk. Ksztattowanie alfabetu ruchowego
wymaga wspotpracy szkoty, domu, klubow sportowych, podmiotow
rekreacji oraz wladz lokalnych. Celem jest zapewnienie dzieciom wyso-
kiej jakosci doswiadczen ruchowych i spojnego wsparcia na kolejnych
etapach rozwoju (Mazur 2024).

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DLA NAUCZYCIELA

v~ Planuj lekcje tak, aby nauczanie umiejetnosci tgczy¢ z krétkimi, celo-
wymi elementami wiedzy i widocznymi dla ucznia krokami postepu.

v/ Réznicuj zadania (warianty trudnosci, wybdr przez ucznia), by wspiera¢
motywacje wewnetrzng i autonomie.

v/ Buduj pewnosc siebie poprzez adekwatng informacje zwrotng i trudne,
ale realistyczne cele.

v Monitoruj zachowania codzienne (np. czas trwania aktywnosci, liczba
krokow) i pomagaj uczniom planowac ich realizacje poza lekcja.

Przygotowany pakiet scenariuszy umozliwia wdrozenie holistycznego
podejscia: taczenia praktyki z teorig oraz systematycznego wzmacniania
motywacji i pewnosci siebie, tak by nabyte na lekcjach umiejetnosci byty
wykorzystywane rowniez w czasie wolnym teraz i w dorostym zyciu.

4. PRZEWODNIK PO SCENARIUSZACH

Ponizsze wskazéwki porzgdkujg sposob korzystania ze scenariuszy i uta-
twiajq ich szybkie wdrazanie na lekcjach WF w klasach 1-3.

41. ZALOZENIA KONSTRUKCYJNE SCENARIUSZY

v/ Scenariusze sg napisane zgodnie z koncepcja alfabetu ruchowego
(integracja domen: PUR, motywacja i pewnosc siebie, wiedza i zrozu-
mienie, zachowania codzienne).

v/ Cele i ¢wiczenia opisano jezykiem efektéw uczenia sie, aby utatwic
planowanie i ocene postepow.
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v/ W scenariuszach nastawionych na nauczanie nowej umiejetnosci
zamieszczono opisy techniki wykonania oraz odsytacze do materiatow
uzupetniajacych (Alfabet, inne scenariusze, materiaty wideo).

v~ Kazdy scenariusz otwiera plan lekcji w pigutce (cele, gtéwne aktyw-
nosci, czas trwania, sprzet, modyfikacje).

v/ Scenariusze napisane sg prostym, przyjaznym jezykiem. Wyrézniono momen-
ty, w ktdrych nauczyciel wyjasnia, zacheca, demonstruje i podsumowuije.

v~ Uwzgledniono zasady budowy lekcji: wszechstronnos¢ bodzcow,
zmiennosc¢ pracy miesniowej, dostosowanie wysitku do wieku i mozli-
WOSCi uczniow.

v W kazdej lekcji zaplanowano rozgrzewke (zabawa ozywiajgca + kilka ¢wiczen
ksztattujgcych) z dbatoscig o rézne pozycje wyjsciowe, ruchy globalne,
urozmaicone ustawienia organizacyjne (solo, w parach, z/bez przyboru).

v~ Konsekwentnie akcentowana jest prawidlowa postawa ciata, a takze
wplatane sg ¢wiczenia oddechowe i rozluzniajgce zwtaszcza po frag-
mentach intensywnych.

v/ Wpleciono niewielkie porcje wiedzy powigzane z praktyka i codziennymi
zachowaniami (np. obserwacja tetna i oddechu po biegu, praca miesni
ndg przy skokach).

v/ W czesci gtédwnej, obok elementéw nauczanych, pojawiajg sie elemen-
ty doskonalone oraz aktywnosci o charakterze wszechstronnym (natu-
ralne formy ruchu, prosta muzyka/rytm, praca z przyborem).

v/ Zakonczenie zawiera ¢wiczenia uspokajajgce i podsumowanie kluczo-
wych tresci oraz informacje zwrotne dla uczniow.

4.2. PLAN ZAJEC W PIGULCE — SZABLON
v/ Cel gtéwny: np. nauka skoku obundz z bezpiecznym lgdowaniem

v Cele szczegdtowe: np. uczniowie potrafig wykonac skoki w dal, w gore,
uniki podczas zabaw i gier ruchowych

v/ Czas trwania: rozgrzewka/czes¢ gtdwna/wyciszenie (w minutach)
v/ Sprzeti przestrzen: ...

v/ Warianty/modyfikacje: fatwiej/trudniej/integracyjnie ...

v/ Bezpieczenstwo i organizacja: najwazniejsze zasady
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4.3. STRUKTURA LEKCJI — CHECKLISTA DLA NAUCZYCIELA

Rozgrzewka (5’-10’)
v~ Zabawa ozywiajaca (krotka, dynamiczna, bez eliminacji).

v~ 2-3 ¢wiczenia ksztattujace: rézne pozycje (niskie/posrednie/wysokie),
ruchy globalne.

Czesc gtowna (20°-30°)

v/ Nauczanie nowego elementu: pokaz =+ préba sterowana = ¢wiczenia
zadaniowe.

v~ Doskonalenie wczesniej poznanych elementéw (krétka sekwencja).

v/ Gra/zabawa wszechstronna (naturalne formy ruchu, praca w parach/
zespotach).

Zakonczenie (3’-5’)
v~ Cwiczenia uspokajajace, oddechowe i rozluzniajace.

v/ Podsumowanie: 1-2 kluczowe wskazowki + pochwata za konkretne
postepy.

4.4. PODPOWIEDZI DLA NAUCZYCIELA (PRAKTYKA
WDROZENIOWA)

v/ Priorytetem jest cel gtéwny. Zbyt dtuga faza nauczania nuzy — prze-
plataj nauke krétkimi zabawami/serig doskonalaca.

v/ Zarzadzaj czasem elastycznie. Gdy nie udaje sie przeprowadzi¢ wszyst-
kich ¢wiczen, to skro¢ rozgrzewke lub ogranicz czes¢ doskonalaca;
reaguj na oznaki znuzenia.

v/ Zarzadzaj trescia. Scenariusze oferujg wiele opcji — wybierz te, ktére
realizujg twoje cele i pasujg do mozliwosci grupy; dbaj o zmiennos¢
pracy miesniowe;.

v~ Start w klasach pierwszych. Poswiec wiecej czasu na organizacje,

zasady i proste formy; wprowadzaj nowe zadania matymi porcjami,
czesto motywuj i koryguj.
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Wprowadzenie

v/ Miejsce na swobode. Jesli klasa lubi spontaniczng zabawe, zaplanuj
ja pod koniec czesci gtdwnej, swiadomie zmieniajac jedno z zadan
scenariusza.

v/ Dziataj holistycznie. Scenariusze wspieraja cele podstawy programo-
wej: uczg umiejetnosci, przekazujg wiedze, wzmacniajg motywacje
i pewnosc siebie — przygotowuja do aktywnosci takze w czasie wolnym.

v/ Proste narzedzia oceny. Skorzystaj z tabel zamieszczonych w Il czesci
publikacji (kluczowe elementy techniki). Zaznaczaj w tabelach ewalu-
acyjnych elementy opanowane, a pozostate trzeba bedzie doskonali¢
podczas kolejnych lekcji.

4.5. DOBRE PRAKTYKI ORGANIZACYJNE

v/ Réznicowanie zadan: zawsze podaj warianty tatwiej/trudniej i wersje
dla uczniéw mniej pewnych siebie.

v~ Informacja zwrotna: krétka, konkretna, odnoszaca sie do techniki (np.
miekkie lgdowanie — ugnij kolana).

v/ Bezpieczenstwo: okresl strefy ruchu, zasada braku eliminacji w grach,
rotacja rol.

v Tempo lekcji: 1°-2’zmiany organizacyjne, demonstracja w ruchu, komen-
dy krotkie.

v/ Wigczanie wiedzy: mikrowstawki (30”- 60”) podczas przerw oddechowych.

4.6. MINIELEMENTY OCENY NA KONIEC LEKCJI — PRZYKLAD
v/ Znam cel lekgji i potrafie powiedzie¢, co dzi$ ¢wiczytem/am.

v/ Potrafie wykonac zadanie wg 1-2 kluczowych wskazéwek technicznych.
v/ Czutem/am sie pewniej w... (tak/nie, co pomogto).

v Plan na jutro: jedna aktywnos¢ poza lekcja (np. 15’ szybkiego marszu).
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SCENARIUSZE LEKCJI w KATEGORII
| UMIEJETNOSCI RUCHOWYCH

Q-0
LOKOMOCJA
©-0
MANIPULACJA
RZUTY | CHWYTY

MANIPULACJA
KOPNIECIA | UDERZENIA

©-O

INTEGRACJA UMIE]) ETNOSCI



SLOWNIK OZNACZEN | SKROTOW UZYWANYCH W PUBLIKAC]I

[Alfabet s. ...] — odestanie do odpowiedniej strony w: Alfabet ruchowy i podsta-
wowe umiejetnosci ruchowe dla dzieci w wieku 6-12 lat. Przewodnik dla na-
uczycieli Kosmol A., Mazur Z., Ptoszaj K. (red.); https://www.gov.pl/attachment/

1f38a2b6-e1d8-4496-ba0f-8467516ac1c9

[scenariusz ...] — 0znacza odestanie do odpowiedniego scenariusza w niniej-
szej publikacji

2'— 2 minuty | 30" - 30 sekund

przybor — przedmiot uzywany podczas wykonywania ¢wiczenia

N noga | NN nogi

R reka | RR rece

LR | PR lewa reka | prawa reka

LN | PN lewa noga | prawa noga

T tutéw | G grzbiet | B brzuch

wznos — uniesienie RR lub NN w gére

opust — opuszczenie RR lub NN w dot

lezenia przodem - lezenie na brzuchu

lezenie tytem — lezenia na plecach

skipA - bieg (z przemieszczeniem lub w miejscu) z wysokim unoszeniem
kolan w taki sposdb, zeby tylna czesc uda byta rdwnolegta do podtoza
skipC - bieg (z przemieszczeniem lub w miejscu) ze zginaniem ndg do tytu
w taki sposob, zeby piety dotykaty posladkow

siad ugiety — dtonie skierowane do przodu, plecy wyprostowane, nogi
ugiete, ztgczone, stopy przylegajg do podtoza

T w plaszczyznie ztozonej wykonuije ruch, ktdry nie ogranicza sie do jednej
podstawowej ptaszczyzny anatomicznej (strzatkowej, czotowej, poziomej),
lecz angazuje je jednoczesnie

T w ptaszczyznie strzatkowej — wykonuje ruchy w przad i w tyt (sktony w przéd
i wtyh)

T w ptaszczyznie czotowej — wykonuje takie ruchy jak zgiecia boczne
(sktony w bok) oraz odwodzenie i przywodzenie koficzyn (wznosy/unoszenie
i opusty/opuszczanie rak i ndg)

T w ptaszczyznie poprzecznej (poziomej/horyzontalnej) — wykonuje ruchy
rotacyjne, czyli skrety tutowia wokat osi pionowe;j
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o Dorota Groffik

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajace.

Przypomnienie techniki chodu: [Alfabet s. 81] l::]

Zasady prawidtowego chodu

1. Postawa ciata: wyprostowana, plecy proste, gtowa uniesiona, wzrok
skierowany przed siebie

2. Ruch rak: praca ragk naprzemienna, rece lekko ugiete w tokciach, ruch
swobodny i naturalny

3. Utozenie stop: stopy stawiane réwnolegle, przetaczane od piety do
palcow

4. Réwnowaga: utrzymanie ciezaru ciata na obu nogach

5. Tempo: ruchy ptynne i rytmiczne, bez nagtych przyspieszen czy
zatrzyman

Cel gtowny
Uczniowie poznajg zasady prawidtowego chodu oraz stosujg je w praktyce
podczas zajec ruchowych.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wymieniajg trzy podstawowe zasady
prawidtowego chodu (postawa ciata, ruch rak, utozenie stdp), wyjasniaja
ich znaczenie dla zdrowia fizycznego i postawy ciata oraz wykorzystuja
te zasady w praktyce, dostosowujac technike do zmieniajacych sie
warunkdw ruchu (np. tempo, kierunek).

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstrujg pra-
widtowq technike chodu, zachowujgc poprawng postawe ciafa i ko-
ordynacje ruchéw rak i ndg.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujq sie w za-
jecia, podejmuja proby poprawy techniki chodu, wykazujg wiare we
wiasne mozliwosci i wspdtpracuja w parach, oceniajgc oraz korygujac
wzajemnie technike chodu partnera.
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Nauczanie chodu o

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planuja aktywnosc¢ ruchowa w zyciu
codziennym, np. spacery na dystansie przynajmniej 5 tysiecy krokdw
dziennie. To dobry poczatek dazenia do celu, tj. zrobienia w ciggu dnia
10-12 tysiecy krokow.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania zajec: 45’
Sprzet: szarfy, pachotki, tasmy podtogowe (do wyznaczania linii)

Plan zajec w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (8’) zabawa ozywiajgca (3’-4’) i ¢wiczenia ksztattujgce
(4-6))
Czesc gtowna (28°-30°)
3. Marsz w miejscu i ¢wiczenia koordynacyjne (4’)
4. Chdd po liniach (4’)
5. Cwiczenia zmiany tempa (4")
6. Marsz w parach (4’-5’)
7. Zabawa biezna Berek po liniach(4’-5’)
8. Zabawa Jestes kamieniem (4’)
9. Zabawa Jestes kamieniem na czworakach (4°)

Czesc koncowa (5’)
10. Relaksujacy spacer (1))

11. Zabawa Kto zmienit miejsce (2)
12. Podsumowanie (2)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
o Powiedz: Czesc dzieci! Dzisiaj bedziemy uczy( sie, jak prawidtowo
chodzi¢. Wiem, ze wszyscy umiecie chodzi¢, ale czy wiecie, ze mozna
robic to lepiej, dbajac o swoje zdrowie i wyglad?
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o Dorota Groffik

e Wyjasnij: Chodzac prawidtowo, mozemy lepiej dbac o nasze plecy,
nie meczymy sie tak szybko i wygladamy pewniej. Dzieki temu tez
unikamy bolu plecéw w przysztosci, a nasze ciato jest sprawniejsze
i zdrowsze.

e Zache¢: Chodzenie moze by¢ Swietng zabawa, zwtaszcza gdy be-
dziemy to robi¢ w parach albo na czas.

o Wyjasnij: lle krokéw powinnismy robi¢ dziennie: Czy wiecie, ze kazdy
z nas powinien robic okoto 10-12 tysiecy krokéw dziennie?

e Pokaz poprawna technike chodu i wskaz konkretne efekty, ktore
chcemy osiggnaé, np. poprawna postawa, rytmiczny ruch rak.

e Autonomia wyboru
o Nauczyciel pyta: Czy wolicie, abym najpierw pokazat/a technike,

czy chcecie sprobowac sami?
o Uczniowie decydujq o kolejnosci prezentaciji.
» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazowania
W proces nauczania-uczenia sie

2. Rozgrzewka (8-10’)
e Zabawa ozywiajaca (3’- 4°)

o Zorganizuj zabawe Berek z szarfami: Osoby oznaczone szarfa
gonig (2’-3’). Osoby ztapane = dotkniete przez berka zamieniaja
sie rolami.

o Dodaj element oddechowy: Podniescie rece wysoko — wdech,
opusccie — wydech. Powtdrzmy trzy razy.

» Efekt: rozgrzanie organizmu, rozwdj koordynacji i skupienie na
poprawnym oddychaniu
Cwiczenia ksztaltujace (4°-6’)
o Cwiczenia ksztattujace w rozsypce

o RR i NN- postawa zasadnicza: Maszeruj w miejscu jak zotnierz.
» Efekt: nauka poprawnej koordynacji ruchéw RR i NN

o Tutdw w ptaszczyznie czotowej — RR w gorze: Jeste$ drzewem na
wietrze.
» Efekt: wzmocnienie i stabilizacja tutowia

o Cwiczenia ksztattujgce w szeregu

o RRiNN - na czworakach: Jestes pieskiem — bieg na druga strone
sali.
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Nauczanie chodu o

» Efekt: ksztattowanie koordynaciji ragk i nédg podczas ruchu
o RR i NN - podpdr tytem o NN ugietych: Jestes raczkiem, idz na
druga strone sali.
» Efekt: rozwdj sity miesni gtebokich i koordynacji
o Cwiczenia réwnowazne

o Stanie na 1N: Jestes bocianem (zmiana nogi).
» Efekt: poprawa rownowagi dynamicznej

o Podskoki

o Nasladuj mate i duze piteczki.
» Efekt: poprawa dynamiki i sity odbicia
o Cwiczenia oddechowe
o Rozkrok, RR w gore — wdech, RR w dot — wydech (3 powtdrzenia).
Nauczycielu, w miare potrzeby wplataj cwiczenia oddechowe do
rozgrzewki, zwracajgc uwage na prawidtowa postawe ciata.
» Efekt: uspokojenie oddechu i kontrolowanie koncentracji

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwrdc¢ uwage, czy dzieci wykonujg ¢wiczenia prawidtowo.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze na$la-
dujecie np. piteczki, sprébuijcie jeszcze troche wyprostowac plecy itd.

Czesc gtéwna (30°)

3. Marsz w miejscu (4’)

o Powiedz: Maszerujemy w miejscu tak jak ja. Sprobujcie unosi¢ kolana
i poruszac rekami, tak jakbyscie szli na spacer.
e Obserwuj i poprawiaj postawe i technike chodu dzieci: Dobrze,
Janek, ale sprdbuj trzymac plecy prosto.
o Pytania kontrolne
o Dlaczego wazne jest, aby chodzic¢ z prostymi plecami?
o Jak powinnismy ruszac rekami podczas chodzenia?
o lle krokdw powinnismy robi¢ kazdego dnia?
» Efekt: Poprawa rytmu marszu i synchronizacji ruchow RR i NN.
e Autonomia wyboru
o Zapytaj: Wolicie najpierw sprébowac maszerowac po liniach, czy
chodzi¢ ze zmiang tempa?
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o Dorota Groffik

o Uczniowie decydujg o kolejnosci wykonywania ¢wiczen.
» Efekt: Dzieci czuja, ze majg wptyw na przebieg lekcji, co zwiek-
sza ich zaangazowanie.

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwroc¢ uwage, czy dzieci patrzg przed siebie i czy maszerujg rownym
tempem.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze ma-
szerujecie, sprobujcie jeszcze troche wyprostowac plecy.
4. Chdd po liniach (4°)
e Wyznacz linie na podtodze.
e Opisz ¢wiczenie: Chodzimy po liniach, starajcie sie iS¢ prosto po
linii.
e Wykonuj kroki od piety do palcéw, zwracajac uwage na ruch rak.
e Wykonaj kroki tak samo, ale w roznych kierunkach.
o Wspieraj utrzymanie rownowagi.
e Pochwal: Dobrze, ze patrzycie przed siebie; pamietajcie o rekach —
powinny poruszac sie swobodnie.
» Efekt: poprawa rownowagi, koordynacji, koncentracji
5. Cwiczenia zmiany tempa (4°)
o Wyjasnij: Teraz zmieniamy tempo! Na klasniecie chodzimy wolno, na
dwa klasniecia szybko.
e Uczniowie reagujq na sygnaty dzwiekowe i dostosowujg do nich
tempo chodu.
o Obserwuj i zachecaj: Bardzo dobrze, potraficie reagowac na sygnaty.
» Efekt: poprawa szybkosci reakcji i umiejetnosci dostosowywania
sie do zmieniajgcych sie warunkéw
6. Marsz w parach (4’-5’)
Nauczyciel rozdaje szarfy, jedna na pare.
e Zorganizuj marsz w parach: Trzymajcie razem szarfe na jej koricach
i sprobuijcie idgc jednoczesnie utrzymac réwnowage. Po 2’ zmiana
rgk — druga reka trzyma szarfe, kontynuujemy marsz w nieco przy-
spieszonym tempie.
e Zastosuj poznane zasady podczas chodu w parach.
e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze wspotpracujecie.
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Nauczanie chodu o

» Efekt: doskonalenie wspdtpracy w grupie i zachowania prawi-
dtowej postawy

7. Zabawa biezna Berek po liniach (4’)
Nauczyciel wykorzystuje czes¢ szarf na oznaczenie berkdw.

o Wyjasnij: Poruszamy sie po liniach, przyspieszamy chdd, przechodzimy
do biegu chcac uniknagd berka! Uczen dotkniety przez berka staje sie
berkiem.

» Efekt: poprawa techniki chodu i biegu oraz doktadnosci
ruchow

8. Zabawa Jestes kamieniem (3’)

o Opisz: Idziemy swobodnie, na hasto kamieri zatrzymujemy sie w bez-
ruchu w dowolnie przyjetej pozycji. Na hasto aktywnosc poruszamy
sie swobodnie.

9. Zabawa Jestes kamieniem — po sygnale zatrzymanie na
czworakach (3’)

e Opisz: Teraz chodzimy na czworakach jak pieski. Na hasto stop lub
kamien zatrzymujemy sie i pozostajemy nieruchomo. Na hasto ak-
tywnosc kontynuujemy poruszanie sie na czworakach.

o Uczniowie zatrzymuja sie na sygnat i kontroluja swoje ciato.

» Efekt: poprawa koncentracji i panowania nad ruchem, przyj-
mowanie poprawnej postawy ciata; zmiana pozycji ciata z wy-
sokiej na posrednia

Wskazowki dla nauczyciela
» Doceniaj starania uczniow: Swietnie wam idzie, widze duia
poprawe.
> Poprawiaj delikatnie: Sprobujmy jeszcze raz, teraz zwrdccie uwage
na rece.

Czesc koncowa (5’)

10. Relaksujacy spacer (1)

e Opisz: Idziemy wolno, koncentrujemy sie na oddechu.
» Efekt: wyciszenie i relaks
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0 Dorota Groffik

11. Zabawa Kto zmienit miejsce (2’)

o Wyjasnij: Dzieci siedzg w pétkolu. Jedno odwraca sie plecami, pozo-
state dzieci zamieniajqg sie miejscami. Po zmianie miejsc, uczen zga-
dujacy odwraca sie przodem i odgaduje, kto zmienit miejsce.

» Efekt: rozwdj spostrzegawczosci, uspokojenie i wyciszenie

12. Podsumowanie (2’)

e Podsumuij: Dzisiaj nauczyliSmy sie prawidtowego chodu i dobrej
wspotpracy. Jestem z was bardzo dumnaly.

e Zachec do planowania codziennych spacerdw: Pamietajcie, aby robic
jak najwiecej krokdw kazdego dnia. Mozemy zaczgc od 5 tysiecy
krokow, kto chodzi wiecej, moze wyznaczy¢ sobie cel zrobienia 10-
12 tysiecy krokéw dziennie. Wazne, aby systematycznie zwiekszac
ich liczbe np. w kazdym kolejnym tygodniu, jesli zaczynamy od 5 tysiecy.
Pamietajcie, ze podskoki, skoki i biegi podczas zabaw zwiekszaja
dzienng liczbe wykonanych krokdw.

¢ Prezentacja prawidiowego chodu przez uczniow.

e Rozmowy indywidualne: nauczyciel mowi, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazoéwek nad czym powinien popracowac.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia oraz zachecenie do
aktywnosci (motywacja)

e Autonomia refleks;ji
o Zapytaj, czy ktos chce opowiedziec, co mu sie najbardziej podo-

bato lub ma jakies pytania.

e Pozegnanie: Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, jestem
pod wrazeniem waszego zaangazowania. Jeszcze raz zachecam was
do spacerdw z rodzicami, podczas ktdrych mozecie liczy¢ kroki za
pomocq opaski lub aplikacji w telefonie.
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e Dorota Groffik

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate ¢wi-
czenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki biegu: [Alfabet s. 104] E:] E:]

Zasady prawidtowego biegu

1. Postawa ciata: wyprostowana, lekkie pochylenie ciata, gtowa uniesiona,
a wzrok skierowany przed siebie

2. Ruch rak: praca rgk naprzemienna w stosunku do pracy ndg, ramiona ugiete
w tokciach, ruch swobodny i naturalny do przodu i do tytu, nie na boki

3. Utozenie stop: stopy stawiane na srodstopiu, z kazdym krokiem (odbiciem)
wznos kolana przedniej nogi i wyprost tylnej; lagdowanie lekkie i ciche na
Srodstopiu, nie na palcach; kontakt z podtozem krotki i dynamiczny

4. Réwnowaga: utrzymanie ciezaru ciata na obu nogach

5. Tempo: ruchy ptynne i rytmiczne, bez nagtych przyspieszen czy
zatrzyman

Zasady prawidtowego startu

e gtowa do gory, patrz przed siebie

e ugnij kolana i biodra, pochyl sie do przodu, jedna stopa przed drugg

e ugnij tokcie, rece gotowe do pracy naprzemianstronnej, gdy tylko nogi
zaczng sie poruszac

e ruszaj szybko do przodu podnoszac kolana do géry podczas poruszania
ramionami

Zasady prawidtowego zatrzymania

e przenies ciezar ciata do tytu odchylajac sie lekko
e oprzyj stopy mocno o podtoze obnizajgc pozycje ciata poprzez zgiecie
kolan i bioder

Cel gtowny
Uczniowie poznaja zasady prawidtowego biegu oraz stosujg je w praktyce
podczas zajec ruchowych.
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Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wymieniaja trzy podstawowe zasady
prawidtowego biegu (postawa ciata, ruch rak, praca ndg i stop), wyja-
$niaja ich znaczenie dla zdrowia fizycznego i postawy ciata oraz wyko-
rzystujg te zasady w praktyce, dostosowujac technike do zmieniajacych
sie warunkow ruchu (np. tempo, kierunek).

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstrujg pra-
widtowgq technike biegu, zachowujgc poprawng postawe ciata i koor-
dynacje ruchdéw rak i ndg.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazuja sie w za-
jecia, podejmujg préby poprawy techniki biegu, wykazujg wiare we
wiasne mozliwosci i wspdtpracujg w parach, oceniajgc oraz korygujac
wzajemnie technike chodu.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnos¢ ruchowa w zyciu
codziennym, np. marszobiegi (wyjasnij, ze to potgczenie chodu z bie-
giem) na dystansie od 6 tysiecy krokéw dziennie w zaleznosci od in-
dywidualnych mozliwosci w zakresie sprawnosci fizycznej. Przypomnij
o rekomendacji dziennej liczby krokow, ktéra wynosi 10-12 tysiecy.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: pachoftki, tasmy podtogowe (do wyznaczania linii) lub linie nama-
lowane na boisku

Plan zajec w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2)
2. Rozgrzewka (8’) (zabawa ozywiajgca, cwiczenia ksztattujgce)
Czesc gtowna (30°)
3. Doskonalenie chodu ze zmiang kierunku i tempa (4°)
4. Nauka biegu (4’)
5. Start i zatrzymanie (3’)
6. Cwiczenie oddechowe (3))
7. Cwiczenie zmiany tempa (4))
8. Cwiczenia zmiany kierunku (4°)
9. Bieg z zatrzymaniem (4’)
10. Zabawa Skoczek na linie (4’)
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Czesc koncowa (5°)
11. Relaksujacy spacer (1)
12. Zabawa Swinka chrum-chrum (2’)
13. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

Powiedz: Czes¢ dzieci! Dzisiaj bedziemy uczyc sie, jak prawidtowo
biegac. Wiem, ze wszyscy umiecie juz biegac, ale czy wiecie, ze mozna
robic to jeszcze lepiej, dbajac o nasze zdrowie i wyglad?
Wyijashij: Biegajac prawidtowo, mozemy zadbac o nasze serce i uktad
oddechowy, zeby lepiej sie rozwijaty i byty zawsze zdrowe; biegajac
bedziemy z czasem mniej sie meczy¢, bedziemy sprawniejsi i bardziej
wytrzymali. Latwiej bedziemy wchodzi¢ po schodach i wspinac sie
po goérach. Nasze serce i ptuca beda zdrowsze, a cate ciato
silniejsze.
Zachec: bieg moze byc swietng zabawa, zwtaszcza gdy bedziemy to
robi¢ w parach albo w zespole bawiac sie w berka lub scigajac sie.
Wyjasnij ile krokdw powinnismy robic¢ dziennie: Czy pamietacie?
Ostatnio ustalilismy, ze kazdy z nas powinien robic okoto 10-12 tysiecy
krokow dziennie? Czy udato wam sie przejs¢ w ostatnim czasie tyle
krokow? Kto z was liczyt kroki wykorzystujgc krokomierz lub opaske?
Moze ktos z Was wykonat wiecej krokdw?

Pokaz poprawng technike biegu i wskaz konkretne efekty, ktore
chcemy osiggnac, np. poprawna postawa, rytmiczne ruchy rak
skoordynowane z pracg ndg.
Autonomia wyboru

o Zapytaj: Wolicie, abym najpierw pokazat/a technike, czy chcecie

sprébowac sami?
o Uczniowie decyduja o kolejnosci prezentaciji.
» Efekt: Budowanie poczucia odpowiedzialnoscii zaangazowania
W procesie nauczania-uczenia sie.
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2. Rozgrzewka (8’)

e Zorganizuj zabawe Berek zaczarowany (3’): osoba dotknieta przez
berka stoi jak zaczarowana — nie rusza sie, ktos inny musi dotkng¢
zaczarowang osobe, aby uwolnic jg od zaklecia zeby mogta dalej
biegac. Uczniowie oznaczeni szarfg gonig (2-3). Po ustalonym czasie
zmieniamy osoby gonigce i berki zamieniajg sie rolami.

e Dodaj element oddechowy: Podniescie rece wysoko — wdech, opus¢-
cie — wydech. Powtdrzmy to trzy razy.

» Efekt: Rozgrzanie organizmu, rozwdj koordynaciji i skupienie
na poprawnym oddychaniu.

Cwiczenia ksztaltujace (4°-6’)
o Cwiczenia ksztattujgce w rozsypce
o RR - postawa rozkroczna z RR w bok: nasladujemy wiatraki (kra-
zenia RR w przéd i w tyt)
o NN - postawa zasadnicza: wchodzimy po wysokich schodach —
unosimy wysoko kolana maszerujgc w miejscu
» Efekt: ksztattowanie koordynacji ruchowej
o Cwiczenia ksztattujace w szeregu

o Tutéw w ptaszczyznie ztozonej: zbieramy grzybki do koszyczka —
idziemy na druga strone sali wykonujac skretosktony.
» Efekt: wzmocnienie i stabilizacja tutowia
o RR i NN w przysiadzie podpartym: jeste$ zabka — skaczesz na
druga strone sali.
» Efekt: sita i koordynacja pracy rak i nég podczas ruchu
o B - lezenie tytem z ugietymi NN uniesionymi: jedziemy na
rowerku — nasladujesz jazde na rowerze zataczajgc kota nogami
W powietrzu.
» Efekt: rozwdj sity miesni brzucha i koordynacji
o Cwiczenia réwnowazne: stanie na 1nodze — jestes jaskétka (zmiana
nogi).
» Efekt: poprawa rédwnowagi dynamicznej
o Podskoki: Naprzemienne podskoki z nogi na noge — skaczemy na
druga strone sali.
» Efekt: poprawa dynamiki i sity odbicia
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o Cwiczenia oddechowe

o Rozkrok — RR bokiem w gore: wdech, RR bokiem w dot: wydech.
Powtdrz trzy razy (wplataj rowniez w ¢wiczenia ksztattujgce wg
uznania).

» Efekt: uspokojenie oddechu i kontrola koncentracji

Wskazowki dla nauczyciela

> Zwroc uwage, czy dzieci prawidtowo wykonujg ¢wiczenia podczas
rozgrzewki, czy majg prawidtowa postawe ciata czy wykonuja ob-
szerne ruchy i potrafig oddychac podczas wykonywanych ¢wiczen.

» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze
wykonujecie ¢wiczenia itp.

Czesc gtéwna (30°)

3. Marsz ze zmiang kierunku i tempa - doskonalenie chodu (3’)

e Powiedz: Maszerujemy w przod, w réznych kierunkach, potem po
wyznaczonych liniach. Sprébujcie unosic¢ kolana i porusza¢ rekami,
tak jakbyscie szli na spacer.

e Obserwuji poprawiaj postawe i technike chodu dzieci; zwrdc uwage,
jesli dzieci beda nadal popetniaty btedy: Dobrze, Janek, ale sprébuj
trzymac plecy prosto.

e Pytania kontrolne
o Dlaczego wazne jest, aby chodzic z prostymi plecami?

o Jak powinnismy ruszac rekami podczas chodzenia?
o lle krokéw powinnismy robi¢ kazdego dnia?
» Efekt: poprawa rytmu marszu i synchronizacji ruchéw RR i NN

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: wolicie najpierw sprobowac¢ marszu po liniach
czy ¢wiczenia zmiany tempa?
o Uczniowie decyduja o kolejnosci wykonywania ¢wiczen.
» Efekt: dzieci czujg, ze majg wptyw na przebieg lekcji, co zwiek-
sza ich zaangazowanie.

4. Nauka biegu (4’)

e Opisz ¢wiczenie: Biegniemy w przdd z jednej strony sali na druga
(dzieci ustawione w szeregu z jednej strony sali). Powtarzamy 2-3
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razy w zaleznosci od potrzeb. Biegniemy prosto w wolnym tempie,
zwracajgc uwage na prace RR i NN.

e Opisz: biegnijna Srddstopiu wydtuzajgc nieco krok, zwracajgc uwage
na ruchy rak.

e Wykonaj to samo z lekkim przyspieszeniem.

e Kontroluj utrzymanie réwnowagi.

e Pochwal: Dobrze, ze patrzycie przed siebie. Pamietajcie o rekach —
powinny poruszac sie swobodnie w rytmie pracy NN. Nie zaciskamy
dtoni i nie pochylamy sie do przodu.

» Efekt: poprawa koordynacji i koncentracji

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwrdc¢ uwage, czy dzieci patrza przed siebie i czy biegajg rownym
tempem z zachowaniem koordynacji pracy RR i NN i czy biegajg na
Srodstopiu.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze
biegacie, sprobujcie jeszcze bardziej wyprostowac plecy.

5. Zabawa Pomniki (3’)

Zabawa PomniRki

o Opisz: Teraz swobodnie biegamy w Srednim tempie. Na hasto pomnik
zatrzymujemy sie i pozostajemy nieruchomo przybierajgc dowolng
poze. Na hasto ruszaj — kontynuujemy bieganie.

o Uczniowie zatrzymuja sie na sygnat i kontroluja swoje ciato.
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» Efekt: poprawa koncentracji i panowania nad prawidtowa tech-
nikg zatrzymywania sie

6. Cwiczenia oddechowe (2)

o Powiedz: teraz musimy odpoczg¢, uspokoi¢ oddech.

e Opisz ¢wiczenie: Stajemy w lekkim rozkroku i wykonujemy wdech
wznoszac jednoczesnie RR bokiem w gore, a potem wydech z opusz-
czeniem RR w dot, powtarzamy kilka razy.

» Efekt: uspokojenie oddechu i kontrola koncentracji
7. Cwiczenia zmiany tempa (4°)

o Wyjasnij: Teraz zmieniamy tempo! Na klasniecie biegniemy wolniej,
na dwa klasniecia — szybko.

e Uczniowie reaguja na sygnaty dzwiekowe i dostosowujg tempo
biegu.

e Zachecaj: Bardzo dobrze, potraficie reagowac na sygnaty.

» Efekt: poprawa szybkosci reakcji i umiejetnosci dostosowywania
sie do zmieniajacych sie warunkow

8. Cwiczenia zmiany kierunku (4’)

o Wyjasnij: Teraz zmieniamy kierunek biegu zwracajgc uwage na kolegow!
Na klasniecie biegniemy w prawo, na dwa klasniecia — w lewo.

e Uczniowie reagujg na sygnaty dzwiekowe i dostosowujg kierunek
biegu.

e Zachecaj: Bardzo dobrze, potraficie reagowac na sygnaty.

» Efekt: poprawa szybkosci reakcji i umiejetnosci dostosowywania
sie do zmieniajgcych sie warunkéw
9. Bieg z zatrzymaniem (4’)

o Wyjasnij: Biegamy w réznych kierunkach zwracajgc uwage na bezpie-
czenstwo i zatrzymujgc sie na sygnat nauczyciela. Na klasniecie zatrzy-
mujemy sie, na dwa klasniecia — zatrzymujemy sie i dobieramy sie
W pary.

e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze wspétpracujecie.

» Efekt: poprawa techniki biegu wraz z zatrzymaniem oraz do-
ktadnos¢ ruchéw; wsparcie wspotpracy i zachowania prawi-
dtowej postawy w grupie
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10. Zabawa skoczna Skoczek na linie (4°)

o Wyjasnij: Teraz bedziemy skoczkami (skaczemy obundz) poruszaja-
cymi sie w dowolnym tempie i w dowolnej przestrzeni sali. Na kla-
sniecie i wskazanie przez nauczyciela ktdrejs linii na sali, dzieci do-
biegajg do niej i ustawiajg sie w szeregu przybierajgc prawidtowa
postawe ciata. Na dwa klasniecia wracajg do podskakiwania.

e Uczniowie reagujg na sygnaty dzwiekowe i dostosowuja kierunek
podskokow.

e Zachecaj: Bardzo dobrze, potraficie reagowac na sygnaty.

» Efekt: poprawa szybkosci reakcji i umiejetnosci dostosowywania
sie do zmieniajgcych sie warunkéw

Wskazowki dla nauczyciela
> Doceniaj starania: Swietnie wam idzie, widze duzg poprawe.
> Poprawiaj delikatnie: Sprobujmy jeszcze raz, teraz zwrdéc uwage na
szybsze zatrzymanie sie na linii.

Czesc koncowa (5’)

11. Relaksujacy spacer (1)

e Opisz: Idziemy wolno, koncentrujemy sie na oddechu.
» Efekt: wyciszenie i relaksacja

12. Zabawa Swinka chrum-chrum (2°)

o Wyjasnij: Dzieci siedza w pdtkolu w siadzie skrzyznym. Jedna osoba
odwraca sie plecami. Nauczyciel wyznacza osobe, ktéra bedzie uda-
wata odgtosy swinki. Dzieci wykonujg skton w przod i zakrywaja
gtowe tak, aby osoba odgadujgcg po odwrdceniu sie przodem, nie
zobaczyta, kto jest swinkg i probowata odgadnac, kto nig jest.

» Efekt: rozwoj koncentracji, spostrzegawczosci i refleksu; wspot-
praca w grupie

13. Podsumowanie (2’)

e Podsumuj: Dzisiaj nauczylismy sie prawidtowego biegu. Jestem z was
bardzo dumnaly.

e Zachec do planowania codziennych marszobiegéw: Pamietajcie, aby
robic jak najwiecej krokow kazdego dnia. Sprobujcie wybrac sie na
spacer potgczony z bieganiem i policzcie kroki (jesli macie krokomierz/
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opaske) lub za pomocgq aplikacji np. w telefonie rodzica. Zaproscie
rodzicdw na taki marszobieg, czyli potaczenie chodu z biegiem. Za-
pamietajcie to stowo ©

¢ Prezentacja prawidtowego biegu przez ucznidéw.

e Rozmowy indywidualne: nauczyciel informuje, co uczen zrobit dobrze
i wskazuje nad czym powinien popracowac.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia oraz zachecanie do
aktywnosci (motywacja)

o Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowki dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali,
jestem pod wrazeniem waszego zaangazowania.
> Autonomia refleksji: zapytaj, czy ktos ma jakie$ pytania lub chce
opowiedzie¢, co mu sie najbardziej podobato.
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Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki chodu i biegu: [Alfabet ss.81, 104] E]

Zasady prawidiowego chodu

1. Postawa ciata: wyprostowana, gtowa uniesiona, wzrok skierowany
przed siebie

2. Ruch rak: praca rgk naprzemienna, rece ugiete w tokciach, ruch swo-
bodny i naturalny

3. Utozenie stop: stopy ustawione réwnolegle i stawiane od piety do
palcow

4. Rownowaga: rownomierny rozktad ciezaru ciata na obu nogach

5. Tempo: ruchy ptynne i rownomierne, bez nagtych przyspieszen czy
zatrzyman

Zasady prawidtowego biegu:

6. Postawa ciata: wyprostowana, gtowa uniesiona, wzrok skierowany

przed siebie ll :]Ll :]

7. Ruch rak: praca rgk naprzemienna, rece ugiete w tokciach, ruch swobodny
i naturalny w kierunku do przodu i do tytu, nie na boki

8. Utozenie stop: stopy stawiane na srodstopiu, z kazdym krokiem wznos
kolana przedniej nogi i wyprost tylnej; ladowanie lekkie i ciche na
Srddstopiu, nie na palcach; kontakt z podtozem krétki i dynamiczny;
aby dostarczy¢ petnej mocy na poczatku sprintu kroki powinny by¢
krotkie i wykonywane szybko, wydtuzane podczas nabierania pred-
kosci i rozpedu

9. Rdwnowaga: réwnomierne utrzymanie ciezaru ciata na obu nogach

10. Tempo: ruchy ptynne i rGwnomierne, bez nagtych przyspieszen czy
zatrzyman

50


https://vimeo.com/211490781?fl=pl&fe=sh
https://kiddo.edu.au/school/skills/running
https://vimeo.com/211489161?fl=pl&fe=sh

Doskonalenie chodu i biegu o

Cel gtowny

Uczniowie doskonalg chod i bieg w taczonych ¢wiczeniach z wykorzystaniem
toru przeszkad.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie przypominajq trzy podstawowe zasady
prawidtowego chodu i biegu (postawa ciata, ruch rak, utozenie stop),
wyjasniajg ich znaczenie dla zdrowia fizycznego i postawy ciata oraz
wykorzystujg te zasady w praktyce, dostosowujgc technike do zmie-
niajgcych sie warunkow ruchu (np. taczenie ruchow na torze
przeszkad).

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstrujg pra-
widtowa technike taczenia chodu i biegu, zachowujgc poprawna
postawe ciata i koordynacje ruchow rak i ndg.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujg sie w za-
jecia, podejmujag proby dostosowywania poprawnego chodu i biegu
do zmieniajgcych sie warunkow (tgczenie dwdch umiejetnosci i dosto-
sowywanie do przeszkod), wykazujg wiare we wtasne mozliwosci
i wspotpracuija ze sobg oceniajgc oraz korygujac wzajemnie technike
chodu w potaczeniu z biegiem.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnosc ruchowa w zyciu
codziennym, np. marszobiegi w terenie otwartym z pokonywaniem
przeszkdd, m.in. omijanie drzew, bieg po schodach w gore, chdd po
kraweznikach znajdujacych sie w bezpiecznej odlegtosci od ulic itp.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: pachotki, materace, faweczka, obrecze, woreczki

Plan zajec w pigutce

Czesc wstepna (12°-15°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

2. Rozgrzewka (zabawa ozywiajagca i cwiczenia ksztattujgce w parach)
(10-12’)
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Czesc gtéwna (20°-25’)
3. Zabawa Lustro (4’)
4. Zabawa Lustro w parach (4’)
5. Cwiczenia chodu, biegu i innych umiejetnosci ruchowych na torze
przeszkod (12°-15’)
Czesc koncowa (57)
6. Relaksujacy spacer po kole i obserwacja tetna (3’)
7. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (12°-15°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’-3’)

o Powiedz: Czes¢ dzieci! Dzisiaj bedziemy doskonali¢ poznane wczesniej
chdd i bieg taczac je razem w réznych kombinacjach. Wiem, ze wszyscy
umiecie chodzic i biegac ale czy wiecie, ze mozna robic to lepiej,
taczac te elementy z innymi ¢wiczeniami zmieniajac ich tempo
i kierunek?

e Wyjasnij: Chodzac i biegajac prawidtowo, mozemy bardziej dbac
o0 nasze plecy, nie meczymy sie tak szybko i poruszajgc sie wygladamy
pewniej. Dzieki temu tez unikamy bolu w przysztosci, a nasze ciato
jest sprawniejsze i zdrowsze. Rozwijamy nasz uktad krazeniowo-od-
dechowy, tzn. nasze serce i ptuca sg lepiej przystosowane do wyko-
nywania ¢wiczen o wyzszej intensywnosci i trwajacych dtuzej (wieksze
zaangazowanie serca i uktadu oddechowego).

e Zachec: Chodzenie i bieganie moze by¢ swietng zabawa, zwtaszcza
gdy bedziemy to robic¢ w parach, w zespotach albo na czas.

o Wyijashnij, ile krokow powinnismy robi¢ dziennie: Czy juz zapamieta-
liscie magiczna liczbe okoto 10-12 tysiecy krokéw dziennie dla dzieci?
Warto rowniez wiedziec, ze powinniscie byc aktywni przez 1godzine
kazdego dnia, a aktywnos$¢ ta ma by¢ o intensywnosci od umiarko-
wanej do wysokiej, co 0znacza, ze oddech powinien by¢ przyspieszony,
a serce ma bi¢ szyhciej. Bedziemy dzisiaj obserwowac, jak nasze
serca pracujg podczas ¢wiczen.
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e Przypomnij i pokaz poprawng technike chodu i biegu wraz z prawi-
dtowym zatrzymywaniem sie, zmiang kierunku i tempa oraz wskaz
konkretne efekty, ktére chcemy osiggngc, np. poprawna postawa,
rytmiczne ruchy rak i ndg.

e Autonomia wyboru
o Nauczyciel pyta: wolicie, abym to ja pokazat/a technike, czy
chcecie sprébowac sami? Na pewno potraficie juz chodzic i biegac,
wiec Smiato mozecie to zademonstrowac.
o Uczniowie decyduja o kolejnosci prezentac;ji.
» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazowania
W proces nauczania-uczenia sie

2. Rozgrzewka
e Zabawa ozywiajaca (3’)

o Zorganizuj zabawe Berek samolot, osoby (2-3) oznaczone szarfa
gonig. Osoby ztapane stajg w rozkroku z RR w bok przypominajac
samolot. Dowolna osoba moze wybawic stojgca osobe przecho-
dzac na czworakach miedzy nogami samolotu.

o Dodaj element oddechowy: dzieci w rozsypce w pozycji rozkrocz-
nej z dtonmi na brzuchu oddychaja tak, aby podczas wdechu
brzuch sie powiekszat jak balonik, a podczas wydechu — zmniejszat
jak balonik tracacy powietrze. Powtarzamy to kilka razy.

» Efekt: rozgrzanie organizmu, wprowadzenie radosnej atmosfery,
rozwaj koordynacji i skupienie na poprawnym oddychaniu
o Cwiczenia ksztattujgce w parach (6’-8’)

o RRi NN: postawa rozkroczna przodem do siebie, RR w przodzie,
partnerzy trzymaja sie za dtonie i wykonujg naprzemianstronne
wypady ndg w tyt, raz prawa raz lewa noga.

» Efekt: poprawa koordynacji ruchowej

o RR zabawa tapki: postawa zasadnicza przodem do siebie, RR
wyciggniete w przdd, jedna osoba ma dtonie odwrdcone grzbie-
towo, druga dfoniowo pod dtorimi partnera — delikatnie dotyka
dtoni partnera starajac sie z zaskoczenia klepnac jego dtonie od
gory; jesli partner ucieknie z dtorimi, to nastepuje zmiana rol, jesli
zostanie dotkniety, to nie ma zmiany.

» Efekt: poprawa refleksu
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o Cwiczenie tutowia w ptaszczyznie strzatkowej — postawa rozkrocz-
na tytem do siebie w niewielkiej odlegtosci od siebie: sktony
w przod i w tyt z jednoczesnym klasnieciem o dtonie partnera pod
nogami i nad gtowami.

» Efekt: poprawa gibkosci

o Cwiczenie tutowia w ptaszczyznie poprzecznej — postawa roz-
kroczna tytem do siebie w niewielkiej odlegtosci od siebie: na-
przemienne skrety tutowia z dotknieciem dtoni partneraraz z pra-
wej, raz z lewej strony
» Efekt: poprawa gibkosci tutowia

o Cwiczenie réwnowazne — postawa w lekkim rozkroku przodem
do siebie z chwytem za dfonie z przodu: réwnoczesne wznosy
ndg w bok, raz prawej, raz lewej, wysoko bokiem w gore
» Efekt: poprawa rownowagi

o Podskoki — postawa wykroczno-zakroczna przodem do siebie
z chwytem za dtonie: naprzemienne przeskoki
» Efekt: poprawa dynamiki i sity odbicia, koordynacji, wspdtpraca

w parach
o Cwiczenia oddechowe

o Postawa rozkroczna tytem do siebie z chwytem dtoni partnera przy
tutowiu: wdech z jednoczesnym wznosem (podniesieniem) RR
bokiem w gdre, nastepnie wydech z jednoczesnym opustem (opusz-
czeniem) ramion w dot (3-4 powtdrzenia).

» Efekt: uspokojenie oddechu i kontrola koncentracji, wspdtpraca
w parach

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwroc¢ uwage, czy dzieci wspotpracuja ze sobg, czy tatwo jest im
zsynchronizowac ruchy.

Czesc gtéwna (20°-25’)

3. Zabawa Lustro (4)

e Dzieci ustawione naprzeciwko nauczyciela nasladuja jego ruchy. Na-
uczyciel biega wolniej, szybciej, w miejscu, do przodu, do tytu, w prawo,
lewo, zatrzymuje sie, biegnie krokiem odstawno-dostawnym itd.
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e Obserwuj, i poprawiaj postawe i technike biegu: Dobrze, Janek, ale
sprébuj trzymac plecy prosto.
» Efekt: poprawa rytmu biegu oraz z synchronizacji ruchéw RR
i NN

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: wolicie najpierw sprobowac nasladowac mnie,
czy moze kto$ z was bedzie pokazywat ruchy, a my bedziemy
nasladowac?

o Uczniowie decyduja o kolejnosci wykonywania ¢wiczen.

» Efekt: dzieci czujg, ze majg wptyw na przebieg lekcji, co zwiek-
sza ich zaangazowanie.

4. Zabawa Lustro w parach (4')

o Dzieci dobieraja sie w pary, stajg naprzeciwko siebie. Jedna osoba
z pary pokazuje ruchy, a druga nasladuje; po ustalonym czasie na-
stepuje zmiana rél w parach.

e Obserwuj i poprawiaj postawe i technike biegu: Dobrze, Janek, ale
sprobuj trzymac plecy prosto, ustawiaj prawidtowo nogi.

» Efekt: poprawa rytmu biegu wraz z synchronizacjg ruchéw RR
i NN, wspdtpraca w parach

e Po zakonczeniu zabawy zatrzymujemy sie i ktadgc dton na serce

sprawdzamy szybkosc jego bicia.
» Efekt: wyciszenie i relaks

e Zadaj pytania: jak teraz bijg wasze serca: szybko czy wolno; co mogto
spowodowac, ze niektdre dzieci odczuwajg szybsze bicie serca niz
inne; jak z twoim oddechem: czy oddychasz szybciej w poréwnaniu
z poczatkiem lekgji, czy moze wolniej; co mogto miec na to wptyw?

5. Cwiczenia chodu, biegu i innych umiejetnosci
ruchowych na torze przeszkod (12’-15’)

o Wyijasnij: Teraz bedziemy pokonywac tor przeszkdd. Nauczyciel
z pomocg uczniéw buduje dwa (lub tylko jeden, w zaleznosci od czasu
i liczby ucznidw) tory przeszkod, a uczniowie je pokonuja dzielac sie
na dwa zespoty, pierwszy tor pokonywany jest przez jeden zespot,
drugi tor przez drugi zespét, a po dwukrotnym (lub jednym) powto-
rzeniu nastepuje zmiana zespotéw na torach (jesli budujemy tylko
jeden tor, to pokonujg go wszyscy uczniowie); uczen wtgcza sie do
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cwiczen, gdy poprzedni jest na trzeciej lub czwartej przeszkodzie.
Nauczyciel dba o bezpieczne odstepy pomiedzy c¢wiczgcymi
uczniami.

e Tor 1: Bieg slalomem pomiedzy piecioma pachotkami, dowolne prze-
toczenie przez materac, chdd po taweczce, krok odstawno-dostawny
od pachotka do pachotka w linii biegu, obiegniecie pachotka i powrdt
do rzedu (kolejna osoba startuje, gdy poprzednia wykonuje ¢wiczenie
na taweczce).

Tor przeszkdd 1

e Tor 2: Bieg na czworakach do materacy, przeczotganie sie przez dwa
materace, powstanie, bieg do obreczy, wskok do niej, przetozenie
obreczy od dotu do gory, bieg do pachotka, obiegniecie go i dalej
bieg przodem do miejsca z woreczkami, chwyt woreczka (przygotuj
nauczycielu w tym miejscu, np. w obreczy, woreczek dla kazdego)
i dowolny rzut woreczkiem do kosza lub obreczy znajdujgcej sie okoto
3 m od linii rzutu. Po rzucie powrdét spokojnym marszem do rzedu.

Tor przeszkdd 2

o Nauczycielu obserwuj, koryguj i sprawdzaj bezpieczne odlegtosci
pomiedzy dziecmi.
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e Nauczycielu, mozesz pozostawi¢ uczniom mozliwos¢ samodziel-
nego ustawienia toru: niech oni decyduja, jakie przeszkody tworza
i co wykonuja; jest to przygotowanie do kreatywnego dziatania w za-
kresie aktywnosci fizycznej.

» Efekt: ksztattowanie zwinnosci, koordynacji i umiejetnosci roz-
wigzywania problemdéw oraz dostosowywania sie do zmienia-
jacych sie warunkow

e Po wykonaniu ¢wiczer na torach przeszkdd dzieci pomagaja nauczy-
cielowi uprzatnac sale.

Czesc koncowa (5’)

6. Relaksujacy spacer po kole i obserwacja tetna (3’)

e Opisz: Idziemy wolno po kole, koncentrujemy sie na oddechu i kon-
takcie stép z podtozem, zwracajgc uwage na prawidtowa technike
stawiania ndg podczas chodu.

e Po 2-3 okrazeniach zatrzymujemy sie i przyktadajac dtori do serca
sprawdzamy szybkosc jego bicia.

» Efekt: relaks i wyciszenie

e Zapytaj: Jak teraz bije wasze serce w pordwnaniu z poprzednig ob-

serwacja, szybciej czy wolniej?

7. Podsumowanie (2’)

e Podsumuj: Dzisiaj taczyliSmy bieg, chdd oraz inne zadania ruchowe
na torze przeszkdd. NauczyliSmy sie rowniez obserwowac prace serca
podczas wysitku i po odpoczynku. Jestem z was bardzo dumnaly.

e Zachec do planowania codziennych spacerow lub marszobiegéw
i obserwacji tetna podczas rdznych czynnosci w tygodniu, szczegdlnie
podczas lub po aktywnosci fizycznej. Zachec réwniez do tego, aby
dzieci zastanowity sie, czy np. podczas weekendu sg aktywne przez
godzine (60 minut) w ciggu dnia lub diuzej. Uswiadom im, ze te 60
minut to suma matych aktywnosci wykonywanych podczas catego dnia.

o Prezentacja prawidtowego marszobiegu przez chetnego ucznia.

e Rozmowy indywidualne: nauczyciel podkresla, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazowek nad czym powinien popracowac.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia oraz zachecanie do
aktywnosci (motywacja)
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o Autonomia refleks;ji

o Zapytaj, czy ktos ma jakies pytanie lub chce opowiedziec, co mu
sie najbardziej podobato.

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, jestem
pod wrazeniem waszego zaangazowania.
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Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajace.

Przypomnienie techniki chodu i biegu: [Alfabet ss.8, 104] E]

Zasady prawidtowego chodu

1. Postawa ciata: ciato wyprostowane, gtowa uniesiona, wzrok skierowany
przed siebie

2. Ruch rak: praca rak naprzemienna, rece ugiete w tokciach, ruch swo-
bodny i naturalny

3. Utozenie stop: stopy ustawione réwnolegle, stawiane od piety do
palcow

4. Réwnowaga: rownomierny rozktad ciezaru ciata na obu nogach

5. Tempo: ruchy ptynne i rownomierne, bez nagtych przyspieszen czy
zatrzyman

Zasady prawidtowego biegu

6. Postawa ciata: ciato wyprostowane, gtowa uniesiona, wzrok skiero-

wany przed siebie L[ :] [1 :]

7. Ruch rak: praca rak naprzemienna w stosunku do pracy nog, rece
ugiete w tokciach, ruch swobodny i naturalny w kierunku do przodu
i do tytu, nie na boki
8. Utozenie stop: stopy stawiane na srodstopiu, z kazdym krokiem wznos
kolana przedniej nogii wyprost tylnej; lgdowanie lekkie i ciche na srddstopiu,
nie na palcach; kontakt z podtozem krétki i dynamiczny. Aby dostarczy¢
petnej mocy na poczatku sprintu kroki powinny by¢ wykonane krétko
i szybko, wydtuzane podczas nabierania predkosci i rozpedu.
9. Réwnowaga: rownomierne utrzymanie ciezaru ciata na obu nogach
10. Tempo: ruchy ptynne i rytmiczne, bez nagtych przyspieszen czy
zatrzyman
11. Gtowa do gory, patrz przed siebie.
12. Ugnij kolana i biodra, pochyl sie do przodu, jedna stopa ustawiona
przed druga.
13. Ugnij tokcie, rece gotowe do pracy naprzemianstronnej, gdy tylko nogi
zacznag sie poruszac.
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14. Ruszaj szybko do przodu, podnoszgc kolana do gdry podczas poruszania
ramionami.

Zasady prawidtowego zatrzymania

15. Przenies ciezar ciata do tytu lekko odchylajac sie.
16. Oprzyj stopy mocno o podtoze obnizajgc pozycje ciata poprzez zgiecie
kolan i bioder.

Cel gtowny
Uczniowie doskonalg chdd i bieg ze zmiang kierunku i tempa w réznych
grach (wyscigach) i zabawach.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie przypominajq trzy podstawowe zasady
prawidtowego chodu i biegu (postawa ciata, ruch rak, utozenie stop),
wyjasniajg ich znaczenie dla zdrowia fizycznego i postawy ciata oraz
wykorzystujq te zasady w praktyce, dostosowujgc technike do zmie-
niajacych sie warunkdéw ruchu (np. taczenie ruchéw w réznych grach
i zabawach, zwracajgc uwage na zmiane tempa i kierunku ruchu).
Uczniowie obserwujg prace serca podczas i po wysitku.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstruja pra-
widtowa technike tgczenia chodu i biegu wraz z zatrzymaniem i zmiang
kierunku, zachowujac poprawng postawe ciata i koordynacje ruchéw
rak i nog.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujq sie w zajecia,
podejmuja proby dostosowywania poprawnego chodu i biegu do zmie-
niajgcych sie warunkdw (taczenie dwoch umiejetnosci, dostosowanie
do predkosci i kierunku wykonywanych ruchéw), wykazujg wiare we
wiasne mozliwosci i wspdtpracuja ze sobg, oceniajgc oraz korygujac
wzajemnie technike chodu w potgczeniu z biegiem, zmiang kierunku
i tempa.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnosc fizyczng w zyciu
codziennym, np. marszobiegi w terenie otwartym z mozliwoscig zmiany
tempa w zaleznosci od dtugosci marszobiegu lub biegu. Przypomnij
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o rekomendowanej aktywnosci fizycznej trwajgcej 60 minut
dziennie.
Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania zajec: 45’
Sprzet: kolorowe krazki lub szarfy, pachotki, materac, drabinki, taweczka,
urzadzenie do odtwarzania muzyki z gtosnikiem

Plan zajec w piguice

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (6°-8’) (zabawa ozywiajgca i cwiczenia ksztattujace)

Czesc gtowna (28°-30°)
3. Zabawa Zamrazanie (3’)
4. Zabawa Pomniki (3’)
5. Chdd i bieg w réznych kierunkach i w zmiennym tempie (4’)
6. Chdd i bieg w réznych kierunkach i w zmiennym tempie, w parach (4’)
7. Zabawa orientacyjno-porzadkowa Samochody (4’)
8. Cwiczenia chodu i biegu w wyscigach z przeszkodami (8’-10’)

Czesc koncowa (5’)

9. Oddychanie w siadzie i obserwacja tetna (3’)
10. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

o Powiedz: Czes¢ dzieci! Dzisiaj bedziemy doskonali¢ wszystkie poznane
do tej pory umiejetnosci, czyli bieg i chdd w réznych zabawach i grach,
dopasowujac tempo i kierunek poruszania sie.

o Wyjasnij: Chodzac i biegajac prawidtowo, mozemy by¢ lepsi w innych
dyscyplinach sportu, takich jak gry zespotowe, np. pitka nozna czy
siatkdwka lub znana wam gra w dwa ognie, sporty indywidualne, np.
biegi krotkie i dtugie w lekkoatletyce, czy nawet w taricu. Poza tym
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pamietajcie, ze biegajac czesciej, bedziemy mieli silniejsze serce
i nasza wydolnos¢ organizmu bedzie lepsza, czyli bedziemy mogli
coraz dtuzej biegac bez odczuwania zmeczenia.

e Zachec: Bieganie w réznym tempie i ze zmiang kierunkéw moze by¢
Swietng zabawa, zwtaszcza gdy bedziemy to robi¢ w zespotach albo
na czas.

e Wyjasnij: Czy pamietacie, jak ostatnio mowilismy o tym, ze dzieci
powinny co najmniej przez 60 minut by¢ aktywne w ciggu catego
dnia, bioragc udziat w réznych ¢wiczeniach, zabawach i grach? Dzisiaj
postaramy sie by¢ aktywni przynajmniej przez 30-40 minut, wykonujac
rozne ¢wiczenia podczas lekcji. Potem pomysicie, co mozecie jeszcze
zrobi¢ po zajeciach w szkole, aby by¢ aktywnymi przez kolejne 20-30
minut. Pamietajcie, ze oprdcz naszej lekcji WF, popotudniowe ¢wi-
czenia, spacery, ale i sprzatanie w domu, to tez jest aktywnosc ru-
chowa, ktdéra moze uzupetni¢ brakujgce minuty aktywnosci, tak aby
uzyskac 60 minut w ciggu dnia.

o Nauczycielu, pokaz poprawna technike chodu, bieg z akcentem na
prawidtowe zatrzymanie, zmiane kierunku i tempa biegu, ktére w wy-
scigach moze zamienic sie w sprint.

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Wolicie, abym ja to wszystko pokazat/a, czy
chcecie sprobowac sami? Moze kilku uczniéw nam pokaze? A moze
w parach bedziecie jeden drugiemu pokazywac i omawiac naj-
wazniejsze elementy techniki niezbedne do prawidtowego bie-
gania z zatrzymaniem, zmiang tempa i kierunku? Wybor nalezy
do was.

o Uczniowie decyduja o kolejnosci prezentacji.
» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazowania

W procesie nauczania-uczenia sie

2. Rozgrzewka
e Zabawa ozywiajaca (3’-4’)
o Zorganizuj zabawe orientacyjno-porzadkowa Powodz-burza-pozar:
Na hasto sforice swieci dzieci swobodnie biegaja po sali, na hasto
burza — wykonujg przysiad i zakrywajg gtowy rekami, na hasto
powodZ — wchodzg na 2-3 szczebelek drabinek, na hasto poZar
— wchodzg na taweczki.
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Powédz-burza-pozar

o Dodaj element oddechowy: postawa rozkroczna z RR w gdrze —
wdech, potem wydech ze sktonem w przdd, nastepnie wdech
z jednoczesnym wyprostem tutowia (3 powtorzenia).
» Efekt: rozgrzanie organizmu, wprowadzenie radosnej atmosfery,
rozwdj koordynacji i skupienie na poprawnym oddychaniu
o Cwiczenia ksztattujace w rozsypce (4°-6)

o RR - postawa rozkroczna: naprzemienne krazenia RR w przdd,
a potem w tyt
» Efekt: poprawa koordynacji ruchowej

o RRiNN - postawa zasadnicza z RR w przdd: naprzemienne wznosy
nog w przod z jednoczesnym dotknieciem reki (prawa noga do prawej
reki, lewa noga do lewej reki)

» Efekt: poprawa koordynacji ruchowej
o T w ptaszczyznie ztozonej — postawa rozkroczna, RR w bok: na-
przemienne skretosktony raz w prawag, raz w lewa strone

» Efekt: wzmocnienie stabilizacji tutowia

o Grzbiet — lezenie przodem (na brzuchu) z RR po bokach zgietymi
w stawach tokciowych, nasladujemy ptywanie zabki.

o Cwiczenia réwnowazne — stanie na jednej nodze: jestes bocianem,
ktdry zamienia sie z jaskotke — ze stania na jednaj nodze przechodzimy
do opadu tutowia z nogg wyprostowang do tytu (po 5 powtdrzeniach
Zmieniana nogi).

» Efekt: poprawa rdwnowagi
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e Podskoki — postawa zasadnicza: podskakuj obundz w sekwencji
w przod - w tyt -w prawo - w lewo (3 powtdrzenia).
» Efekt: poprawa dynamiki i sity odbicia
o Cwiczenia oddechowe

o Rozkrok, dtonie na brzuchu — obserwuj oddech z zamknigtymi
oczami wyobrazajgc sobie podczas wdechu, ze balonik w brzuchu
nadyma sie, a podczas wydechu zmniejsza sie wypuszczajac
powietrze (4 powtdrzenia).

» Efekt: uspokojenie oddechu i kontrolowanie koncentraciji

Wskazowka dla nauczyciela
> Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze
¢wiczycie, sprébujcie jeszcze bardziej wyprostowac plecy.

Czesc gtowna (28°-30°)

3. Zamrazanie (3’)

o Wyjasnij cwiczenie: biegaj w roznym tempie i w roznych kierunkach,
na okrzyk mroz lub zimno zatrzymaj sie i niczym zamrozony st6j bez
ruchu.

» Efekt: poprawa rytmu biegu oraz synchronizacji ruchéw RRiNN

4. Pomniki — zabawa orientacyjno-porzadkowa (3’)

o Przebieg zabawy: dzieci w parach poruszajg sie w rytm muzyki, gdy
muzyka ucichnie staja sie pomnikiem, pary wymyslaja rézne ciekawe
figury.

» Efekt: poprawa koordynacji, koncentracji przy zatrzymaniu
i zmianie tempa, wspotpracy w parach; nawyk zwracania uwagi
na innych

5. Chdd i bieg po sali w roznych kierunkach i w zmiennym

tempie (do przodu, do tytu, na ukos) (4’)

o Przebieg zabawy: Na sygnaty lub stowa ustalone przez nauczyciela
(np. szybciej, wolniej, stop, w prawo, w lewo, tytem, bokiem) dzieci
przechodzg z biegu do chodu, z chodu do biegu, przyspieszajq i zwal-
niaja bieg, zmieniajg kierunki.
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» Efekt: poprawa koordynacji, koncentracji przy zatrzymaniu i
zmianie tempa, bezpieczenstwa poruszania sie w grupie; nawyk
zwracania uwagi na innych

6. Chod i bieg w parach po sali w réznych kierunkach
i w zmiennym tempie (do przodu, do tytu, po skosie) (4°)
o Przebieg zabawy: jw. ale dzieci poruszajq sie w parach trzymajac sie
na rece.
» Efekt: poprawa koordynacji, koncentracji przy zatrzymaniu
i zmianie tempa, bezpieczenstwa poruszania sie w grupie;
nawyk zwracania uwagi na innych

Wskazowki dla nauczyciela
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Uwazajcie
na innych podczas szybkiego biegu i zmian kierunkow.
» Chwal indywidualnie podczas ¢wiczen, wykorzystujac gesty (kciuk
w gore, brawo), mimike twarzy (usmiech), stowa (super), przekazujac
rowniez konstruktywne uwagi w celu poprawy ewentualnych
bteddw.

7. Samochody - zabawa orientacyjno-porzadkowa (4’)

Zabawa Samochody

o Przebieg zabawy: dzieci sg samochodami, ktore poruszaja sie zgodnie
z kolorem sygnalizacji Swietlnej: kolor czerwony — STOP, z6tty — PRZY-
GOTUJ SIE, zielony — JEDZ. Nauczyciel pokazuje krazki lub szarfy
w trzech kolorach a dzieci poruszajg sie zgodnie z sygnalizacjq.
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» Efekt: poprawa koordynacji, koncentracji przy zatrzymaniu
i zmianie tempa, wspotpracy w zespole, bezpieczeristwa poru-
szania sie w grupie; nawyk zwracania uwagi na innych

Wskazowki dla nauczyciela
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Uwazajcie
na innych podczas ,,szybkiej jazdy samochodem”.
> Dokonaj z uczniami obserwacji tetna po wysitku : przyktadajac dtori
do serca i obserwujgc czestosci skurczow. Zapytaj czy wg uczniow
serce bije szybko, czy wolno. Jesli szybko to dlaczego?

8. Cwiczenia chodu, biegu w wyscigach z przeszkodami
(8’-10’)

o Wyjasnij: Teraz beda wyscigi rzedow z rywalizacjg zespotowa. Nauczy-
ciel z pomoca ucznidw buduje dwa tory wyscigowe (lub wiecej, w za-
leznosci od liczby ucznidw), dzielgc ¢wiczgcych na dwa lub kilka zespo-
téw (im wiecej ucznidw tym wiecej zespotéw); wszystkie zespoty
jednoczesnie rozpoczynajg wyscigi na swoich torach; wygrywa zespot,
ktdry pokona tor najszybciej.

o lwyscig: bieg do pétmetka (pachotek), okrgzenie go, powrét do
zespotu i przybicie pigtki z kolejnym zawodnikiem, ktory rozpo-
czyna bieg.

o llwyscig: bieg na czworakach do potmetka (pachotek), okrgzenie
go, powstanie, powrot do zespotu biegiem i przybicie piatki z ko-
lejnym zawodnikiem, ktdry rozpoczyna bieg.

o Il wyscig: bieg slalomem pomiedzy czteroma pachotkami, obie-
gniecie pigtego, powrot takze slalomem pomiedzy pachotkami
i przybicie piatki z kolejnym zawodnikiem, ktory rozpoczyna bieg.

o IV wyscig: bieg do trzech obreczy potozonych jedna przy drugiej
w linii biegu, skoki obundz do 3 obreczy, bieg do pétmetka, obie-
gniecie i powrot krokiem odstawno-dostawnym do zespotu, przy-
bicie piatki z kolejnym zawodnikiem, ktory rozpoczyna bieg.

o V wyscig: bieg tylem do pachotka, obiegniecie go, dalej bieg
przodem do materaca, przeczotganie sie przez materac i powrot
biegiem do zespotu, przybicie pigtki z kolejnym zawodnikiem,
ktdry rozpoczyna bieg.
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e Dorota Groffik

» Efekt: rozwdj zwinnosci i koordynacji, doskonalenie biegéw
réznego rodzaju ze zmiang kierunku i tempa

Nauczycielu pamietaj: nie musisz realizowac wszystkich propozyciji

dotyczacych toru przeszkdd. Wybierz te, ktdre sg dla ciebie i dzieci
odpowiednie i wez pod uwage czas trwania lekgji.

Wskazowka dla nauczyciela

> Doceniaj starania: Bardzo dobrze, potraficie szybko biegac poko-
nujac przeszkody i reagowac na sygnaty; widze duzg poprawe.

Czesc koncowa (5°)

9. Oddychanie w siadzie i ponowna obserwacja tetna (3’)

o Opisz: Siadamy w rozkroku w rozsypce. Wykonujemy wdech z réw-
noczesnym uniesieniem RR w gdre, a potem wydech z réwnoczesnym
sktonem tutowia w przdd (4 powtdrzenia). Po ¢wiczeniu obserwacja
pracy serca: przytdz dton do serca i zaobserwuj czy tetno jest nizsze,
czy jestes juz spokojny.

» Efekt: wyciszenie i relaks

10. Podsumowanie (2’)

e Podsumuj: Dzisiaj powtdrzylismy podstawowe umiejetnosci chodu
i biegu ze zmiang tempa i kierunkéw. Jestem z was bardzo
dumnaly.

e Zachec do planowania zabaw na podwdrku z wykorzystaniem ¢wiczen
poznanych na lekcji WF: pamietajcie, aby robic jak najwiecej krokow
kazdego dnia lub liczy¢ czas trwania roznych aktywnosci ruchowych.
Moze uda sie wam ¢wiczy¢ kazdego dnia przez 60 minut?

e Rozmowy indywidualne: nauczyciel méwi, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazowek nad czym powinien popracowac.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia oraz zachecanie do
aktywnosci (motywacja)

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!
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e Autonomia refleks;ji
o Zapytaj, czy ktos chce opowiedziec, co mu sie najbardziej podo-
bato lub ma jakies pytania.
Wskazowka dla nauczyciela

> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, jestem
pod wrazeniem waszego zaangazowania.
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e Dorota Groffik

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki podskokdéw na jednej nodze: [Alfabet s. 123]

Zasady prawidtowego podskoku na jednaj nodze

1. Postawa ciata i ruch ndg: postawa wyprostowana, wzrok skierowany
przed siebie, tutdw i gtowa stabilne;
faza odbicia — przeniesienie ciezaru ciata z piety na Srddstopie; wyprost
nogi podporowej w stawie kolanowym i podskok; ruch wahadtowy nogi
przeciwnej (zgieta w stawie biodrowym oraz kolanowym, lekko rozluz-
niona) w trakcie fazy wybicia z podtoza co wspomaga podskok;
faza lgdowania — ladowanie noga podporowa lekko ugieta w kolanie
z amortyzacjg poprzez Srédstopie z przetaczaniem na piete.

2. Ruch rak: ramiona ugiete w tokciach, jednoczesnie wykonujg energiczne
ruchy w tyt, a nastepnie w gére w przdd; skoordynowanie ruchu rak
z wyskokiem wspomaga ruch ndg generujac dodatkowy naped.

Cel gtowny
Uczniowie poznajg zasady prawidtowego podskoku na jednej nodze oraz
stosujg je w praktyce podczas zajec ruchowych.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wymieniajg podstawowe zasady
prawidtowego podskoku na jednej nodze (postawa ciata, ruch rak, ruch
ndg, szczegodlnie kolan i stdp), wyjasniajq ich znaczenie dla rozwoju
stawow i miesni, szczegdlnie ndg, oraz znaczenie podskokéw w réznych
sportach, takich jak lekkoatletyka (przygotowanie do skoku w dal,
wzwyz) czy rzuty z wyskoku w sportach zespotowych i dostosowywania
techniki do zmieniajgcych sie warunkdw ruchu (np. tempo, kierunek).

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstrujg pra-
widtowq technike podskoku, zachowujgc poprawng postawe ciata,
koordynacje ruchu rak i ndg z akcentem na mocne wybicie z ndg.
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3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujg sie w za-
jecia, podejmuja proby poprawy techniki podskokéw, wykazuja wiare
we wtasne mozliwosci, wspotpracujg w parach i grupach, oceniajac
oraz korygujac wzajemnie technike podskokdéw na jednej nodze.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnos¢ fizyczng w zyciu
codziennym, np. zabawy w klasy na podwodrku z kolegami.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: taweczka, pachotki, obrecze, tasmy podtogowe (do wyznaczania
linii)

Plan zajec w piguice

Czesc¢ wstepna (10°-12°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

2. Rozgrzewka (8’-10’): zabawa ozywiajaca (3’- 4’) i ¢wiczenia ksztattujgce

(4-6")

Czesc gtéowna (28°-30°)

3. Podskoki w miejscu — nauka (4’)

4. Podskoki po liniach (4’)

5. Podskoki w biegu po liniach (4°)

6. Podskoki raz, dwa, trzy (4)

7. Cwiczenia biegu i podskokéw w wyscigach rzedéw (10°-14))
Czesc koncowa (5’)

8. Zabawa Dotknij dtorimi taweczki (3’)

9. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°-12°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
e Powiedz: Czesc dzieci! Dzisiaj bedziemy uczyc sie, jak prawidtowo
podskakiwac na jedne nodze. Wiem, ze wszyscy umiecie chodzi¢,
biegac, ale czy wiecie, jak prawidtowo skacze sie na jednej nodze?
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e Dorota Groffik

Dzisiaj bedziemy sie uczy¢ podskokdw na jednej nodze oraz wtgczac
je do zabaw i gier ruchowych.

o Wyjasnij: Podskakujgc prawidtowo na jednej nodze, dbamy o nasz
rozwdj fizyczny (co oznacza, ze nastepuje rozwdj miesni i kosci, ktore
stajg sie mocniejsze) oraz rozwoj motoryczny (co oznacza, ze rozwi-
jamy np. site ndg). Dzieki réznym ¢wiczeniom w podskokach cate
ciato sie wzmacnia, co powoduje, ze w przysztosci nasze ciato bedzie
sprawniejsze.

o Zachec: Podskoki moga byc Swietng zabawa, zwtaszcza gdy bedziemy
to robic¢ w parach albo w zespotach, grajac np. w klasy na podwdrku
w wolnych chwilach po zajeciach szkolnych albo w przerwach pomie-
dzy lekcjami w szkole.

o Wyjasnij, ze aktywnosc¢ ruchowa poza szkotq jest bardzo wazna dla
prawidtowego rozwoju dziecka, dlatego spacery, marszobiegi, rdzne
podskoki z jednej na drugq noge lub na jednej nodze sg Swietng zabawa
z kolegami, rodzenstwem lub rodzicami. Zache¢ do aktywnosci w czasie
wolnym po zajeciach w szkole, trwajgcej przynajmniej 30 minut.

e Pokaz poprawng technike podskokdw na jednej nodze i wskaz kon-
kretne efekty, ktdre chcemy osiggnac, np. poprawna postawa, ryt-
miczny ruch rak i prawidtowa praca nogi odbijajace;.

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Wolicie, abym najpierw pokazat technike, czy
chcecie sprobowac sami?
o Uczniowie decyduja o kolejnosci prezentac;ji.
» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazowania
W procesie nauczania-uczenia sie

2. Rozgrzewka (8’-10’)
o Zabawa ozywiajaca (3'-4’)

o Zorganizuj zabawe Berek jednonogi. Osoby oznaczone szarfg
gonig (2-3). Osoby ztapane = dotkniete przez berka zamieniaja
sie rolami. Jesli nie chcemy by¢ ztapani przez berka musimy stangc
na jednej nodze.

o Dodaj element oddechowy: idziemy spokojnie wokot sali unoszgc
RR w gore z jednoczesnym wdechem i opuszczajgc RR w doét
z jednoczesnym wydechem.
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» Efekt: rozgrzanie organizmu, rozwoj koordynacji i skupienie na
poprawnym oddychaniu

o Cwiczenia ksztattujace w ruchu po kole (4°)

o RRiNN - marsz z jednoczesnym krazeniem RR w przdd, a potem
w tyt.
» Efekt: nauka poprawnej koordynacji ruchowej

o T w ptaszczyznie strzatkowe]j — co trzeci krok skton w przéd z do-
tknieciem dtorimi podtoza
» Efekt: rozwijanie gibkosci

o NN - idziemy wykonujac naprzemienne wypady nédg w przdd.
» Efekt: wzmacnianie sity ndg i koordynacji podczas ruchu

o RRi NN - chdd na czworakach w przéd
» Efekt: rozwdj sity miesni RR, NN i T oraz koordynaciji

o Cwiczenia oddechowe
o Siad skrzyzny: wdech — RR w gére; wydech — RR w dét (3 powtdrzenia).
» Efekt: uspokojenie oddechu i kontrola koncentracji

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwroc uwage, czy dzieci patrzg przed siebie i czy maszerujg rownym
tempem po kole.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze
wykonujecie ¢wiczenia, probujcie jeszcze bardziej wyprostowac plecy
podczas ¢wiczen.

Czesc gtéwna (307)

3. Podskoki w miejscu (4’)

o Powiedz: Podskakujemy w miejscu, tak jak ja. Sprobujcie odbijac sie
w gore prawidtowo unoszyc kolano podczas podskoku.

e Obserwuj i poprawiaj postawe i technike podskoku dzieci: Dobrze,
Janek, ale sprobuj trzymac plecy prosto, wybij sie wyzej, podciggnij
kolano wyzej.

o Pytania kontrolne

o Dlaczego wazne jest, aby prawidtowo podskakiwac?
o Jak powinnismy ruszac rekami podczas podskokow?
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e Dorota Groffik

» Efekt: poprawa rytmu podskokdw i synchronizacji ruchow RR
i NN

e Autonomia wyboru
o Nauczyciel pyta: Wolicie najpierw sprobowac wykonac sami
podskoki, czy ja mam wam pokazac jeszcze kilka razy?
o Uczniowie decyduja o kolejnosci wykonywania ¢wiczen.
» Efekt: Dzieci czuja, ze majg wptyw na przebieg lekcji, co zwiek-
sza ich zaangazowanie.

4. Podskoki po liniach (4’)

e Wyznacz linie na podtodze.

e Opisz ¢wiczenie: Idziemy po liniach (narysowane na boisku lub wy-
klejone przez nauczyciela); na sygnat wykonujemy podskok jednondz
w gore i lagdujemy w tym samym miejscu na linii.

o Wykonujemy odbicie przetaczajac stope z piety na Srodstopie, zwra-
cajac uwage na ruch rak, ktory powinien by¢ skoordynowany z wy-
skokiem i ma wspomdc ruch ndg, generujac dodatkowy naped w fazie
wyskoku, a potem w fazie lgdowania; lgdowanie ma by¢ zamortyzo-
wane, czyli ciezar ciata przejmowany jest poczatkowo przez Srddstopie,
a nastepnie przenoszony na piete.

o Wykonujemy takie same podskoki po linii.

o Wspieraj utrzymanie rownowagi.

e Pochwal: Dobrze, ze patrzycie przed siebie. Pamietajcie o rekach —
ruch rak powinien by¢ skoordynowany z podskokiem w gére.

» Efekt: poprawa réwnowagi i koncentracji

5. Podskoki w biegu po liniach (4°)

e Wyjasnij: Teraz zmieniamy tempo! Bedziemy swobodnie biec po li-
niach, a na moj sygnat (klasniecie lub inny) podskakujecie jednondz
w gore.

e Uczniowie reaguja na sygnaty dzwiekowe i dostosowujg tempo
biegu.

e Zachecaj: Bardzo dobrze, potraficie reagowac na sygnaty i koordy-
nowac ruchy RR i NN podczas wyskoku.

» Efekt: poprawa szybkosci reakcji i umiejetnosci dostosowywania
sie do zmieniajgcych sie warunkow
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6. Podskoki raz, dwa, trzy (4’)

Podskoki raz, dwa, trzy

e Dzieci ustawione w rozsypce biegajg w miejscu; na komendy na-
uczyciela podskakuja jeden, dwa lub trzy razy na wskazanej nodze:
nauczyciel méwi lewa i pokazuije trzy palce (jesli dysponuje przyborami
z numerami np. kostkami, kartami, to moze je wykorzystac), uczniowie
skaczg na lewej nodze trzykrotnie itd.

e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze reagujecie na moje komendy.

» Efekt: poprawa szybkosci reakgji, koordynacji, koncentracji

7. Cwiczenia biegu i podskokow w wyscigach rzedow
(10’-12’)

o Wyjasnij: Teraz bedq wyscigi rzedéw z rywalizacjg zespotowq. Na-
uczyciel z pomoca uczniéw buduje dwa tory wyscigowe (lub wiecej,
w zaleznosci od liczby ¢wiczacych) dzielac ucznidw na dwa lub wiecej
zespotow (im wiecej ucznidw tym wiecej zespotow); wszystkie zespoty
jednoczesnie rozpoczynajg wyscigi na swoich torach, przy czym nie
szybkosc jest wazna, ale jakos¢ ruchu.

e | wyscig: uwazny bieg do taweczki (odlegtosc okoto 5 m od startu),
wykonanie 4 skokow zawrotnych przez taweczke, dobiegniecie na
czworakach do trzech obreczy ustawionych w linii biegu, podskoki
obundz, dobiegniecie do potmetka (pachotek, znacznik), okrgzenie
go, powrét do zespotu i przybicie pigtki z kolejnym zawodnikiem,
ktdry rozpoczyna bieg.

e llwyscig: wolny bieg do taweczki, przejscie po niejz RR w bok, zejscie,
dobiegniecie do trzech obreczy ustawionych w linii biegu, podskoki
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e Dorota Groffik

przez obrecze na LN, bieg do potmetka, obiegniecie pachotka i powrdt
do zespotu, przybicie pigtki z kolejnym zawodnikiem, ktory rozpoczyna
bieg.

o lll wyscig: jw. ale podskoki przez obrecze na drugiej nodze (PN)

e |V wyscig: dojscie do faweczki, w lezeniu przodem przeciggniecie
sie rekoma przez catg dtugosc taweczki, bieg do trzech obreczy,
naprzemienne skoki z nogi na noge, bieg do pétmetka, obiegniecie
pachotka i powrét krokiem odstawno-dostawnym do zespotu, przy-
bicie piatki z kolejnym zawodnikiem, rozpoczynajgcym bieg

Nauczycielu, dostosuj liczbe wyscigdw do czasu, ktorym dysponujesz.

Jesli mozesz wykonac tylko dwa wyscigi, to wybierz te, ktére akcentuja
podskoki na jednej nodze.

Wskazowki dla nauczyciela
> Doceniaj starania: Swietnie wam idzie, widze duza poprawe.
» Poprawiaj delikatnie: Sprébujmy jeszcze raz, teraz zwrdccie uwage
na rece podczas podskokow.

Czesc koncowa (5’)

8. Zabawa Dotknij dtorimi taweczki (3’)

o Wyjasnij: Dzieci siedzg w lekkim rozkroku w parach naprzeciwko
siebie z dwdch stron faweczki ustawionej w poprzek (kazdy zespot
ma swojg faweczke, wykorzystujemy ustawienie taweczki z usta-
wionych toréw), RR oparte o taweczke: wdech z jednoczesnym
uniesieniem RR w gdre, wydech ze sktonem w przdd z utozeniem
RR na taweczce (4 powtdrzenia).

» Efekt: wyciszenie i relaks, rozciggniecie

9. Podsumowanie (2’)

e Podsumuj: Dzisiaj nauczylismy sie prawidtowego podskoku jednonéz.
Jestem z was bardzo dumnaly.

e Zache¢ do planowania codziennych zabaw tgczacych chdd, bieg
i podskoki. Pamietajcie, ze réznorodne ¢wiczenia, w tym podskoki,
rozwijajg wasza site i koordynacje czyli stajecie sie sprawniejsi fizycz-
nie i tatwiej bedziecie sie uczy¢ kolejnych nowych umiejetnosci
ruchowych.
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o Prezentacja prawidtowego podskoku przez uczniow.
e Rozmowy indywidualne: nauczyciel informuje, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazowek, nad czym powinien popracowac.
» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia; zachecenie do aktyw-
nosci (motywacja)
o Autonomia refleks;ji

o Zapytaj, czy ktos ma jakies pytania lub chce opowiedzie¢, co mu
sie najbardziej podobato.

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, je-
stem pod wrazeniem waszego zaangazowania.
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G Dorota Groffik

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki podskoku na jednej nodze: [Alfabet s. 123, s. 138;

scenariusz 5] L[ :]LI :]Ll :J

Zasady prawidiowego podskakiwania z nogi na noge

1. Postawa ciata: postawa wyprostowana, biodra skierowane do przodu;
gtowa uniesiona, wzrok skierowany przed siebie; ruch ciata ptynny
i rytmiczny

2. Ruch rak: ramiona ugiete w tokciach, ruch swobodny i naturalny do
przodu i do tytu, nie na boki; naprzemienny ruch rgk w stosunku do
naprzemiennej pracy ndg (lewa reka w gére w przod, prawa noga
w gore w przdd i zmiana)

3. Utozenie stop: krok i podskok na jednej nodze — krok do przodu lewa
noga, podskok na tej samej nodze i lgdowanie na niej, zmiana — pod-
skok na prawej nodze; obie stopy s przez chwile nad podtozem, gdy
noga wybijajgca odrywa sie od podtoza, druga noga jest zgieta w ko-
lanie (kolano wysoko uniesione w gore)

4. Réwnowaga: utrzymanie réwnowagi ciata nad nogq podporowa, kolano
drugiej nogi uniesione

5. Tempo: ruchy ptynne i rownomierne, bez nagtych przyspieszen czy
zatrzyman

Cel gtowny

Uczniowie poznajg zasady prawidtowych podskokdw z nogi na noge oraz
stosujg je w praktyce podczas zaje¢ ruchowych, zwracajac uwage na rytm
wykonywania i utrzymanie réwnowagi.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie powtarzajg podstawowe zasady
prawidtowego podskoku na jednej nodze, z nogi na noge (postawa
ciata, ruch rak, ruch ndg, szczegolnie kolana i stopy), wyjasniaja ich
znaczenie dla rozwoju stawdw i miesni szczegdlnie ndg i znaczenia

82


https://vimeo.com/211498474?fl=pl&fe=sh
https://vimeo.com/211517213?fl=pl&fe=sh
https://kiddo.edu.au/school/skills/skipping

Nauczanie podskokdéw o

podskokow w réznych sportach takich jak lekkoatletyka (przygotowanie
do skoku w dal, wzwyz), czy rzuty z wyskoku w sportach zespotowych,
dostosowujac technike do zmieniajgcych sie warunkéw ruchu (np.
tempo, kierunek).

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstrujg pra-
widtowq technike podskoku, zachowujgc poprawng postawe ciata,
koordynacje ruchu rak i nég z akcentem na mocne wybicie z ndg.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujq sie w za-
jecia, podejmujg proby poprawy techniki podskokow, wykazujg wiare
we wtasne mozliwosci i wspdtpracujg w parach lub w grupach, oceniajac
oraz korygujac wzajemnie technike podskokow na jednej nodze.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnosc ruchowa w zyciu
codziennym, np. zabawy wykorzystujgce podskoki i biegi.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: szarfy, pachotki, woreczki, drabinki koordynacyjne (lub tasmy do
wyklejenia drabinki), tasmy podtogowe (do wyznaczania linii), bebenek (lub
kastaniety, tamburyn), urzadzenie z gtosnikiem do odtwarzania muzyki

Plan zajec w piguice

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (8’-10°): ¢wiczenia ksztattujace (4’-6’) i zabawa ozywiajgca
(3-4)
Czesc gtowna (28°-30°)
3. Podskoki i podskoki rytmiczne (5)
4. Podskoki w przod tyle razy, ile palcow, klasnie¢, uderzen w bebenek
(5)
5. Podskoki pisane na plecach (5°)
6. Podskokami przez drabinke (5)
7. Parami przez drabinke (5’-8’)

Czesc koncowa (5°)

8. Masazyki-pisarzyki (3’)
9. Podsumowanie (2’)
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PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

e Powiedz: Czes¢ dzieci! Dzisiaj bedziemy uczyc sie, jak prawidtowo
podskakiwac z nogi na noge i powtorzymy, jak podskakiwac na jednej
nodze. Wiem, ze wszyscy umiecie chodzi¢, biegad, ale czy wiecie, jak
prawidtowo skacze sie z nogi na noge? Dzisiaj bedziemy sie uczyc
skakania z nogi na noge i wtgczac to do zabaw i gier ruchowych.

o Wyijasnij: Podskakujac z nogi na noge, mozemy lepiej dbac o nasz
rozwdj fizyczny (co oznacza, ze nastepuje rozwdj miesni i kosci, ktore
stajg sie mocniejsze) i motoryczny (co oznacza, ze rozwijamy np.
koordynacje). Dzieki roznym ¢wiczeniom w podskokach cate nasze
ciato sie wzmacnia, co powoduje, ze w przysztosci nasze ciato bedzie
sprawniejsze.

e Zachec: Podskoki moga by¢ Swietng zabawa, zwtaszcza gdy bedziemy
to robi¢ w parach albo w zespotach, grajac np. w klasy na podwdrku
w wolnych chwilach po zajeciach szkolnych lub podczas przerw
miedzylekcyjnych w szkole.

e Wyjasnij: Aktywnos¢ ruchowa poza szkotg jest bardzo wazna dla
prawidtowego rozwoju dziecka, dlatego spacery, marszobiegi, rézne
podskoki z jednej nogi na druga lub podskoki na jednej nodze sa
sSwietng zabawg z kolegami, rodzeristwem lub rodzicami. Zachec
ucznidw do aktywnosci, w czasie wolnym po zajeciach w szkole,
trwajacej przynajmniej 30 minut i zapytaj, czy ktos po ostatniej lekcji
WF ¢wiczyt przynajmniej 30 minut w czasie wolnym, a moze liczyt
kroki podczas spacerowania czy podskakiwania?

e Pokaz poprawng technike podskokdw z nogi na noge i wskaz kon-
kretne efekty, ktére chcemy osiggnac, np. poprawna postawa, ryt-
miczne ruchy rak i ndg.

o Wskazowki do nauczania podskokow
o zrob krok do przodu i podskocz na tej samej nodze, powtdrz pod-

skok na drugiej nodze
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o unies kolano wysoko do gory, ramiona zgiete w fokciach prze-
mieszczajg sie w kierunku przeciwnym do ruchu ndg (ruchy na-
przemianstronne — prawa reka, lewa noga i odwrotnie)

o krok, podskok na jednej nodze, krok w przéd nogq prowadza-
g, natychmiast podskok (odbicie), lagdowanie na te sama noge

o nastepnie zréb krok do przodu druga nogq, natychmiast wykonaj
podskok i wyladuj na tej samej nodze;

o kontynuuj tak naprzemiennie, ptynnie i rytmicznie

o pamietaj o prawidtowej koordynacji pracy ramion z pracg ndg!

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Kto z was przypomni technike podskokéw na
jednej nodze z ostatniej naszej lekcji? Powtorzmy, aby sie
utrwalito.

» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazowania
W proces nauczania-uczenia sie

2. Rozgrzewka (8’-10’)
Cwiczenia ksztaltujace (6’-8’)

o Cwiczenia ksztattujace z woreczkami, w szeregu, przemieszczajgc
sie z jednego konca sali na drugi (szereg ustawiony wszerz sali)

o RRiNN - marsz na druga strone sali podrzucajgc woreczek z reki
do reki
» Efekt: nauka poprawnej koordynacji ruchowej

o T w ptaszczyznie strzatkowej— marsz na druga strone sali, co dru-
gi-trzeci krok skton w przdd z dotknieciem podtoza woreczkiem
» Efekt: rozwijanie gibkosci

o RRiNN - marsz z woreczkiem na gtowie z wysokim unoszeniem
kolan
» Efekt: rozwijanie koordynacji

o RRi NN - chdd na czworakach tytem z woreczkiem trzymanym
na brzuchu - biodra unosimy wysoko podczas chodu
» Efekt: rozwdj sity miesni RR, NN i T oraz koordynaciji

o B (miesnie brzucha) — lezenie tytem (na plecach) z nogami ugietymi
i przektadanie woreczka z reki do reki pod kolanami
» Efekt: rozwdj sity brzucha i koordynaciji
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e Zabawa ozywiajaca (3’)
Zorganizuj zabawe Berek skoczek: wszystkie dzieci poruszaja sie
skaczac na jednej nodze, zmieniajac ja co kilka podskokdw. Osoby
oznaczone szarfami gonig skaczac na jednej nodze (2-3 osoby).
Osoby ztapane = dotkniete przez berka zamieniajg sie rolami.

o Cwiczenia oddechowe
Lezenie tytem (na plecach), woreczek lezy na brzuchu: wdech z unie-
sieniem brzucha z woreczkiem w gdre, wydech z opuszczeniem brzucha.
Dzieci obserwuijg poruszanie sie woreczka podczas oddechu.
» Efekt: uspokojenie oddechu i kontrola koncentracji

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwroc uwage, czy dzieci wykonujg ¢wiczenia w bezpiecznej odlegtosci
od siebie zwracajac uwage na kolegow.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze wy-
konujecie ¢wiczenia.

Czesc gtéwna (30°)

3. Podskoki i podskoki z nogi na noge zgodnie
z wybijanym rytmem (5°)

o Powiedz: Podskakujemy z nogi na noge w miejscu, tak jak ja. Sprébuijcie
odbijac sie w gore prawidtowo, unoszac kolano podczas podskoku
i [adujac na tej samej nodze, nastepnie odbijamy sie drugg nogg i na
niej ladujemy. Uczniowie probuja wykonac zadanie prawidtowo.

e Powiedz: Tak samo, ale sprébujmy to robi¢ zgodnie z rytmem, ktory
wyklaskuje (mozesz wykorzystac tamburyn, kastaniety itp.).

o Obserwuji poprawiaj postawe i technike podskokdw dzieci: Dobrze,
Janek, ale sprobuj trzymac plecy prosto, wybij sie wyzej, podciagnij
kolano wyzej z naprzemienng praca rak.

o Pytania kontrolne

o Dlaczego wazne jest, aby prawidtowo podskakiwac¢ w rytmie?
o Jak powinnismy ruszac rekami podczas podskokow?
» Efekt: poprawa rytmu podskokow i synchronizacji ruchéw RRiNN

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Wolicie najpierw sprébowac sami podskokow
w rytm na jednej nodze dla utrwalenia czy od razu z nogi na noge?

86



Nauczanie podskokdéw o

o Uczniowie decyduja o kolejnosci wykonywania ¢wiczen.
» Efekt: Dzieci czuja, ze majg wptyw na przebieg lekcji, co zwiek-
sza ich zaangazowanie.

4. Podskoki w przod tyle razy, ile zobaczysz palcow,
ustyszysz klasniec lub uderzen w bebenek itp. (5)
e Dzieci ustawione w rozsypce podskakuja z nogi na noge przemiesz-
czajgc sie w przod, liczba podskokdéw uzalezniona jest od liczby
wskazanej przez nauczyciela za pomocg palcow lub dzwiekdw (np.

pokazanie 3 palcow, 4 klasniecia, 6 uderzen w dowolny
instrument).

e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze reagujecie na moje komendy.
» Efekt: poprawa szybkosci reakcji, rdwnowagi, koncentraciji

5. Podskoki pisane na plecach (5’)

Podskoki pisane na plecach

o Wyjasnij: Teraz dobieramy sie w pary i stajemy w szeregu na linii,
para przy parze (jedno dziecko z pary za drugim z tej samej pary);
dziecko z tytu rysuje palcem na plecach partnera cyfre, np. 8, co
oznacza, ze partner ma wykonac 8 podskokéw w przod, po czym ma
wrdcic i nastepuje zmiana rol.

» Efekt: poprawa rownowagi i koncentracji; utrwalanie nawyku
zZwracania uwagi na inne osoby

6. Podskokami przez drabinke (6’-8’)

o Wyjasnij: Teraz bedziecie skaka¢ w dwdch zespotach przez drabinke
koordynacyjna (jesli nie ma w szkole to nalezy wykleic drabinke tasma
na podtodze). Dwa zespoty pokonujg drabinke jeden za drugim
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w kolejnosci ¢wiczen, np.: bieg przodem, bokiem, na czworakach,
podskok obundz, jednondz, naprzemiennie z nogi na noge, podskoki
bokiem itp. Po pokonaniu drabinki za kazdym razem uczniowie wracaja
na koniec rzedu i czekajg na swoja kolej.

Podskokami przez drabinke

» Efekt: poprawa réwnowagi i koordynacji; utrwalanie nawyku
zwracania uwagi na inne osoby

e Nauczycielu, kreuj swoje ¢wiczenia ruchowe na drabince, jak rowniez
zaproponuj uczniom, aby samodzielnie pokonywali drabinke wg
wiasnej inwencji tworczej.

o Wyijasnij: Teraz sprawdzmy, jak bijg wasze serca. Przyt6z dton do
serca.

e Zapytaj: Jak teraz bijg wasze serca: szybko czy wolno? Co mogto
spowodowac, ze niektdre dzieci odczuwajg szybsze bicie serca od
innych? A jak z twoim oddechem, czy oddychasz szybciej w pordw-
naniu z poczatkiem lekcji czy moze wolniej? Co mogto miec na to
wptyw?

» Efekt: utrwalenie wiedzy na temat pracy serca i oddechu pod-
czas wysitku

7. Parami przez drabinke (6°-8’)

e Opisz: Teraz bedziemy w parach pokonywac drabinke. Jedno dziecko
z pary staje za drugim na poczatku drabinki, trzymajac sie za rece
wykonuja: bieg przez drabinke, podskoki obunéz, jednondz, bieg
bokiem (w parach bokiem do siebie) itp. Nauczyciel wigcza muzyke
(albo wybija rytm dowolnym instrumentem lub klaszczac), a dzieci
w parach starajq sie wykonywac ruchy w rytm muzyki.

» Efekt: rozwdj koordynacji z akcentem na rytmizacje
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Wskazowka dla nauczyciela
> Doceniaj starania: Swietnie wam idzie, widze waszg wspotprace
w parach.

Czesc koncowa (5°-6°)

8. Masazyki-pisarzyki (4°)

Pisarzyki

o Wyjasnij: Dzieci siedza z wyprostowanymi plecami w siadzie skrzyz-
nym w parach, jedno za drugim: osoba z tytu rysuje wybrang rzecz
na plecach osoby z przodu, ktdra stara sie odgadngc, co to jest. Po
2-3 probach nastepuje zmiana.

» Efekt: wyciszenie, relaks, utrwalanie nawyku zwracania uwagi
na inne osoby

9. Podsumowanie (2’)

e Podsumuij: Dzisiaj doskonalilismy podskoki w rytm podawany przez
nauczyciela lub w rytm muzyki.

e Zachec do planowania codziennych zabaw i tancéw przy muzyce.
Moze uda Ci sie zaprosi¢ rodzine do wspdlnych tancoéw z podskokami?
Sprobuj, zachecam. Pamietajcie, ze roznorodne ¢wiczenia przy muzyce,
w tym podskoki, rozwijajg waszg site i koordynacje, a szczegdlnie
rytmizacje — zapamietaj to nowe stowo ©

¢ Prezentacja prawidtowego podskoku przez uczniow

e Rozmowy indywidualne: nauczyciel informuje, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazéwek nad czym powinien popracowac.
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» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia, zachecenie do aktyw-
nosci (motywacja)
e Autonomia refleks;ji

o Zapytaj, czy ktos ma jakies pytania lub chce opowiedzie¢, co mu
sie najbardziej podobato.

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, je-
stem pod wrazeniem waszego zaangazowania.
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Nauczycielu! Dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki podskokow na jednej nodze: [Alfabet s. 123

i scenariusz 5] E]

Przypomnienie techniki podskokow z nogi na noge: [Alfabet s. 138

i scenariusz 6] (:;]

Cel gtowny

Uczniowie powtarzajg zasady prawidtowych podskokéw na jednej nodze,
zZ nogi na noge oraz stosujqg je w praktyce podczas zaje¢ ruchowych, zwra-
cajgc uwage na rytm wykonywania i utrzymanie rownowagi.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie powtarzajg podstawowe zasady
prawidtowego podskoku na jednaj nodze, z nogi na noge (postawa
ciata, ruch rak, ruch ndg, szczegdlnie kolan i stdp), wyjasniajg ich zna-
czenie dla rozwoju stawdw i miesni (szczegolnie ndg) i znaczenie pod-
skokow w rdznych sportach, takich jak lekkoatletyka (przygotowanie
do skoku w dal, wzwyz) czy rzuty z wyskoku w sportach zespotowych,
dostosowujac technike do zmieniajgcych sie warunkéw ruchu (np.
tempa, kierunku)

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstrujq pra-
widtowq technike podskoku, zachowujac poprawng postawe ciata,
koordynacje ruchu rak i ndg z akcentem na mocne wybicie z ndg

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujg sie w za-
jecia, podejmuja proby poprawy techniki podskokow, wykazujg wiare
we wiasne mozliwosci i wspdtpracujg w parach, grupach, oceniajgc
oraz korygujac wzajemnie technike podskokow na jednej nodze

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnos¢ ruchowa w zyciu
codziennym, np. zabawy wykorzystujgce podskoki i biegi

Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania zajec: 45’
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Doskonalenie podskokéw 0

Sprzet: pitki, materace, sprzet z gtosnikiem do odtwarzania muzyki lub
instrument do wybijania rytmu

Plan zajec w piguice

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (8’) (Cwiczenia ksztattujgce)

Czesc gtowna (28°-30°)
3. Podskoki raz, dwa, trzy w prawo, w lewo, w przod i w tyt (4°)
4. Podskoki w parach raz, dwa, trzy w prawo, w lewo, w przdd i w tyt (4°)
5. Podskoki i biegi na materacach (6’-8’)

6. Zabawa w parach Skacz jak pitka (6’-8’)
7. Taniec w parach z pitka (4)

Czesc koncowa (5°)

8. Rozcigganie w parach (3’)
9. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

o Powiedz: Czes¢ dzieci! Dzisiaj bedziemy doskonali¢ technike podskokdw.
Wiem, ze wszyscy umiecie chodzi¢, biegad, a takze podskakiwac. Dzisiaj
bedziemy wykorzystywac te ¢wiczenia w zabawach i grach ruchowych

e Wyijasnij: Podskakujac na jednej nodze, na dwdch, z nogi na noge
w réznym tempie i kierunkach rozwijamy sie fizycznie (co oznacza,
ze nastepuje rozwoj miesni i kosci, ktore stajg sie mocniejsze), mo-
torycznie (co oznacza, ze rozwijamy np. site ndg, ale i koordynacje),
a takze spotecznie (co oznacza, ze bawiac sie w zespole, w parach
nawigzujemy nowe relacje z dzie¢mi ale i z dorostymi). Dzieki réznym
¢wiczeniom wykorzystujgcym podskoki cate nasze ciato sie wzmacnia,
co powoduje, ze w przysztosci nasze ciato bedzie zdrowsze, silniejsze,
a my bedziemy bardziej radosni.
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e Zachec: Podskoki moga byc Swietng zabawa, zwtaszcza gdy bedziemy
to robi¢ w parach albo w zespotach, skaczac na przerwach miedzy-
lekcyjnych, ale i na lekcji jako ¢wiczenie srodlekcyjne, czy na podworku
w wolnych chwilach po zajeciach szkolnych.

o Wyjasnij: Aktywnosc ruchowa w czasie przerw miedzy lekcjami i poza
szkotg jest bardzo wazna dla prawidtowego rozwoju dziecka; dlatego
spacery, marszobiegi, rézne podskoki z jednej nogi na drugq lub na
jednej nodze sa Swietng zabawa z innymi kolegami, rodzeristwem lub
rodzicami. Zache¢ do aktywnosci w czasie wolnym po zajeciach w szkole,
szczegolnie na powietrzu, nawet gdy jest zimno na zewnatrz, warto
odpowiednio sie ubrac i wybrac z rodzing na marszobieg z podskokami.
Wiosna, latem chetniej i czesciej powinnismy bra¢ udziat w aktywnosci
fizycznej na powietrzu (poza budynkiem szkolnym czy domem).

o Pokaz (powtdrz) technike podskokdw i wskaz konkretne efekty, ktore
chcemy osiggnac, np. poprawna postawa, rytmiczny ruch rak, prawi-
dtowa praca nogi odbijajacej i prawidtowe lgdowanie.

e Autonomia wyboru

o Zapytaj: Kto z was przypomni technike podskokdw, ktdrej uczylismy
sie na ostatniej naszej lekgji?
» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazowania
W procesie nauczania-uczenia sie

2. Rozgrzewka (8’)
Cwiczenia ksztaltujace (6’-8’)
o Cwiczenia ksztattujace z pitkami, ktore dzieci potrafig chwycié
w dwie dtonie
© RRiNN - marsz w miejscu z jednoczesnym przekazywaniem pitki
z reki do reki zataczajgc kota wokét brzucha
» Efekt: nauka poprawnej koordynacji ruchowej
o Tw ptaszczyznie czotowej — w lekkim rozkroku, RR w gdrze z pitka
trzymana w dtoniach — naprzemienne sktony w bok
» Efekt: rozwijanie gibkosci
o TTutéw w ptaszczyznie ztozonej — w lekkim rozkroku opad tutowia
w przdd, pitka pomiedzy nogami: zataczamy 6semke pitka pro-
wadzac ja dtonnmi pomiedzy nogami
» Efekt: rozwijanie gibkosci
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o RRiNN - chdd na czworakach tytem z prowadzeniem pitki noga
» Efekt: rozwdj sity miesni RR, NN i T oraz koordynaciji
o RR, NN, T — dowolny taniec z pitkg w rytm muzyki — nauczyciel
wigcza muzyke, a dzieci taficzg w dowolny sposdb z pitka, ktorg
mogq trzymac, toczyc, odbijac itp.
» Efekt: rozwoj koordynaciji i ksztattowanie ruchowej ekspresji
tworczej

o Cwiczenia oddechowe

o Lezenie przodem (na brzuchu) z RR po bokach ugietymi w stawach
tokciowych, pitka lezy przed gtowa: delikatne odchylenie gtowy
w tyt i prdba dmuchania w pitke tak, aby sie poruszyta w przdd.

» Efekt: uspokojenie oddechu, wzmocnienie miesni grzbietu i kon-
trola koncentracji

Wskazowki dla nauczyciela

» Obserwuj, czy dzieci wykonujg ¢wiczenia w bezpiecznej odlegtosci
od siebie zwracajac uwage na kolegow.

» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze
wykonujecie ¢wiczenia itp.

Czesc gtéwna (30°)

3. Podskoki raz, dwa, trzy w prawo, w lewo, w przod i w tyt (4’)

o Dzieci w rozsypce podskakujg najpierw obundz, potem jednondz, raz
na prawej raz na lewej nodze, zgodnie z komendami nauczyciela (pod-
skakujq jeden, dwa lub trzy razy na wskazanej nodze w przdd lub w tyt
albo w prawa lub lewa strone); nauczyciel méwi np.: 3 LEWA w przod,
co oznacza 3 podskoki na lewej nodze (LN) w przdd albo 2 OBIE NN
w tyl), co oznacza 2 podskoki obundz w tyt. Nauczyciel nadaje takze
rytm 3 albo 2 podskokéw wyklaskujac go albo wygrywajac na bebenku,
tamburynie lub innym instrumencie.

e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze reagujecie na moje komendy.

» Efekt: poprawa szybkosci reakcji, rownowagi, koncentracji

95



0 Dorota Groffik

4. Zabawa nr 3, ale uczniowie dobrani sg w pary, trzymaja sie
za rece (4°)

o Pary stojg w rozsypce i powtarzajg zabawe nr 3 (w parach).

e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze reagujecie na moje komendy i wspot-
pracujecie w parach. Badzcie uwazni na kolege/kolezanke z ktorymi
wykonujecie podskoki.

» Efekt: poprawa koordynacji, rdwnowagi, wspoétpracy, utrwalanie
nawyku zwracania uwagi na inne osoby

5. Podskoki i biegi na materacach (6’-8)

o Wyjasnij: Teraz zmieniamy podtoze. Bedziemy wykonywac rézne
przebiezki, podskoki i ¢wiczenia na materacach w rytm muzyki.

e Zorganizuj ustawienie dzieci w rzedach (1-3 w zaleznosci od liczby
uczniow): ustaw rzedy przed materacami (2-4 materace przed kazdym
zespotem); uczniowie (jeden za drugim w bezpiecznej odlegtosci)
wykonuja ¢wiczenia w rytm muzyki, np. bieg przodem, tytem, bokiem,
podskoki obunéz, na jednej nodze, z nogi na noge, podskoki bokiem,
czotganie po materacu, bieg na czworakach itp. Nie jest to rywalizacja,
tylko préba wykonania ¢wiczenia prawidtowo technicznie do rytmicz-
nej muzyki.

e Obserwuj: Bardzo dobrze, potraficie reagowac na sygnaty i koordy-
nowac ruchy RR i NN podczas ¢wiczen, nie spieszcie sie, wazne jest
dobre wykonanie ¢wiczenia.

o Uczniowie zatrzymuja sie na sygnat i kontroluja swoje ciato.

» Efekt: poprawa koordynacji i umiejetnosci dostosowywania sie
do zmieniajacych sie warunkoéw

6. Zabawa Skacz jak pitka (6°-8’)

o Wyjasnij: Teraz bedziecie skakac jak wasze pitki. Nauczyciel dzieli
ucznidéw na pary, kazda para otrzymuje pitke (taka, ktdra sie odbija
od podtoza). Dzieci skaczg nasladujgc odbicie pitki — jedna osoba
z pary odbija pitke o podtoze, a druga stara sie podskakiwac tak samo
jak pitka, wykonujac tyle samo odbic z takg sama sitg (wyzej i mocniej,
nizej i lekko); osoba odbijajgca pitke zwraca uwage czy partner pod-
skakiwat tak samo jak pitka; potem nastepuje zmiana rdl. Uczniowie
skacza najpierw obundz, a potem na jednej nodze, raz na prawej, raz
lewej, a nastepnie z nogi na noge.
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» Efekt: poprawa koordynacji i umiejetnosci dostosowywania sie
do zmieniajacych sie warunkdéw, doskonalenie wspotpracy,
poczucie odpowiedzialnos¢ za druga osobe

7. Taniec w parach z pitka (4)

e Opisz: Dowolny taniec w parach z trzymaniem pitki w dtoniach; part-
nerzy starajq sie zsynchronizowac i wspolnie taficzy¢ trzymajac pitke
lub przekazujyc jg podczas tarica jeden drugiemu. Nauczyciel wigcza
muzyke, a dzieci w parach taricza w dowolny sposob.

» Efekt: rozwdj koordynaciji i ksztattowanie ruchowej ekspresji
tworczej

e Zachecaj: Brawo! Probujcie dowolnie tariczy¢ do muzyki, jestescie
w tym swietni. Kazdy wasz ruch jest bardzo dobry, wspotpracuicie ze
sobg i podazajcie za ruchami partnera. BadZcie uwazni — zwracajcie
uwage na kolege/kolezanke, z ktérymi wykonujecie taniec z pitka.

Wskazowka dla nauczyciela
» Doceniaj starania: Swietnie wam idzie, widze wasza wspétprace
w parach.

Czesc koncowa (5’)

8. Rozcigganie w parach (3’)

e Opisz: Dzieci siedzg w rozkroku w parach dotykajac sie stopami, jedna
osoba ma pitke w dtoniach; dzieci naprzemiennie wykonujg sktony
w przdd z przetoczeniem pitki do partnera. Podczas sktonu uczen
wykonuje wydech, a podczas wyprostu wdech.

» Efekt: wyciszenie i relaks, rozcigganie

9. Podsumowanie (2’)

e Podsumuij: Dzisiaj doskonalilismy rézne warianty podskokéw w rytm,
w parach, z pitkami.

e Zachec do planowania codziennych zabaw z podskokamii np. z pitkami,
takze do tancéw przy muzyce. Powiedz: pamietajcie, ze réznorodne
¢wiczenia przy muzyce, takze z pitkami, rozwijajg waszg koordynacje,
w tym szczegdlnie rytmizacje. Pamietacie to stowo? Ostatnio o tym
wspomniatam/em. Rytmizacja to wykonywanie ruchéw do rytmu. Proste?
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No pewnie! Dzisiaj podskakiwaliscie i tanczyliscie do réznych rytmow
i to jest wiasnie rytmizacja!
e Rozmowy indywidualne: nauczyciel informuje, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazoéwek nad czym powinien popracowac.
» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia oraz zachecanie do
aktywnosci (motywacja)
e Autonomia refleks;ji
o Zapytaj, czy ktos ma jakies pytania lub chce opowiedziec¢, co mu

sie najbardziej podobato lub moze chce nam cos pokazac .
e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, je-

stem pod wrazeniem waszego zaangazowania.
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PODSKOKI
W ROZNYCH FORMACH
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0 Agnieszka Nowak

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajace.

Przypomnienie techniki podskokow: [Alfabet s.138] L[ :]C[ :]

Zasady prawidtowych podskokow

1. Postawa ciata: oczy patrzg w kierunku ruchu (przed siebie), ciato
utrzymuje wyprostowang pozycje, biodra skierowane do przodu

2. Praca nog: krok do przodu prawg noga z jednoczesnym odbiciem sie
z niej (kolano lewej nogi uniesione w gore); lagdowanie na prawej nodze,
nastepnie zmiana pracy nég

3. Praca ramion: ramiona ugiete, naprzemiennie lewa reka w gére w przod
(gdy prawa noga w gore w przdd) i zmiana

4. Faza lotu: po odbiciu z prawej nogi, kolano lewej nogi uniesione w gére

5. Plynnosc ruchu: ciato porusza sie ptynnie i rytmicznie

Cel gtowny
Uczniowie poprawnie wykonujg podskoki naprzemianstronne, utrzymujgc
rytm i ptynnosc ruchu oraz stosuja technike w réznych warunkach.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wyjasniajg zasady wykonywania
podskokow i ich znaczenie w sporcie oraz codziennym zyciu; analizujg
wptyw pracy rak i nog na efektywnos¢ podskokdw; okreslaja sytuacje,
w ktorych podskoki s przydatne (np. sporty zespotowe, lekkoatletyka,
szybkie zmiany kierunku).

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie wykonujg podskoki
w roznych formach, utrzymujac prawidtowg postawe i dynamiczny
rytm; dostosowujg wysokosc i dtugosc podskokéw do zmieniajgcych
sie warunkdw (np. rdzne przeszkody, zmiana tempa); zachowujg row-
nowage i kontrole ciata podczas fazy ladowania.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujg sie w za-
jecia, podejmujac proby poprawy techniki; wspotpracujg w parach,
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oceniajac i korygujac nawzajem swoje podskoki; czujg satysfakcje
z wtasnych postepdw i potrafig docenic postepy innych.
4. Zachowania codzienne: Uczniowie wykorzystujg podskoki w codzien-

nym ruchu (np. wchodzenie po schodach, szybkie uniki w zabawach
i sporcie); sg Swiadomi wptywu podskokdw na kondycje i rozwoj miesni
ndg oraz postawy ciata; stosujg elementy nauczonej techniki w spon-
tanicznych zabawach ruchowych np. zabawa w klasy, skoki na
skakance.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: 10-15 szarf, dwa pachotki, 10 obreczy, tasmy podtogowe (do wyzna-

czania linii), woreczki z grochem lub inne (po jednym na pare), ew. drabinka

koordynacyjna

Plan zaje¢ w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka
e Zabawa ozywiajgca Berek bocian (3’)
o Cwiczenia ksztattujace (5))
o Skaczgcy flaming (1)
o Martwy robak/odpoczywajgcy pies (2°)
o Przeskoki wykroczno-zakroczne (1)
o Rozciggamy tydki jak pies (1')
Czesc gtowna (30°)
3. Podskoki naprzemienne (12’)
4. Pisane podskoki (4’)
5. Pobudka (1)
6. Olbrzymie skoki (T’)
1. Przeprawa przez tunel (6’)
Czesc koncowa (5°)
8. Cwiczenia rozciagajace (3))
e Rozcigganie ndg w siadzie rozkrocznym
e Rozcigganie ndg w lezeniu przodem

101



o Agnieszka Nowak

e Ukton japonski/pozycja dziecka
9. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (107)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

o Ustawienie: dzieci stojg w dwuszeregu.

e Wyijasnij: Czes¢ dzieci! Dzisiaj bedziemy uczyc sie, jak poprawnie
wykonywac rozne formy podskokow. Wiem, ze wszyscy potraficie
skakac na jednej i na dwdch nogach, ale czy wiecie, ze mozna robic
to jeszcze lepiej? Dzieki odpowiedniej technice dbamy o zdrowie, site
i koordynacje.

¢ Prawidtowe wykonywanie podskokow pomaga nam byc szybkim,
zwinnym i silnym. Wzmacniamy nogi, poprawiamy naszg rownowage
i uczymy sie lepiej kontrolowac swoje ciato. Dzieki temu bedziemy
mogli unika¢ kontuzji oraz bedziemy sprawniejsi w innych sportach
i zabawach.

e Czy wiecie, ze skakanie to jedno z najlepszych ¢wiczen dla naszych
miesni? Podczas podskokéw poprawiamy i wzmacniamy miesnie
catego ciata. Wystarczy kilka minut dziennie, aby poprawic kondycje
i miec wiecej energii!

e Zachec: Skakanie moze by¢ swietng zabawa. Sprébujemy réznych
wersji podskokéw: w parach, kto skoczy dalej, przez przeszkody,
a nawet nasladujgc rozne postacie. Gotowi na wyzwanie?

e Zaprezentuj poprawng technike podskokéw, zwracajgc uwage na
rytmiczne ruchy rak i ndg, lgdowanie na Srdodstopiu, utrzymanie
rownowagi.

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Czy wolicie, abym najpierw pokazat/a technike,
czy chcecie sprébowac sami?
o Uczniowie decydujq o kolejnosci prezentaciji.
» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazo-
wania w proces nauki
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2. Rozgrzewka (3’)
e Zabawa ozywiajgca Berek bocian

o Wyznacz jednego lub dwach berkow (moga byc¢ oznaczeni szar-
fami dla tatwiejszego rozpoznania).

o Pozostali uczniowie uciekajg przed berkami.

o Gdy berek dotknie dziecko, staje ono na jednej nodze (jak bocian):
druga noga ugieta w kolanie i biodrze, uniesiona do przodu; ra-
miona uniesione do boku, jak skrzydta bociana.

o Aby uwolni¢ bociana, inny uczen musi stang¢ przed nim i wykonac
cztery podskoki naprzemianstronne. Po uwolnieniu dziecko moze
wrocic do gry.

o Czas: 2-3 rundy po ok. 45”

o Po kazdej rundzie

® Zapytaj, kto nie zostat ztapany.
© Pogratuluj dzieciom ich szybkosci.

o Zmieniaj berkow, aby kazdy miat szanse petnic rézne role.
o Cwiczenie oddechowe (wykonaj z dzie¢mi po zakoriczonej zabawie)

o Opiszi pokaz: Otwodrzcie klatke piersiowg odwodzac ramiona do
boku jak najszerzej — wdech, otulcie sie swoimi ramionami — wy-
dech (3 powtdrzenia).

» Efekt: podniesienie temperatury ciata, rozwdj skocznosci,
koordynaciji i szybkosci reakcji, poprawa funkcji oddechowych

o Cwiczenia ksztattujace (5°) (dzieci ustawione w rozsypce)
o Cwiczenie w ruchu Skaczgcy flaming (1)

©® Powiedz: Maszerujcie unoszgc wysoko kolana.

® Po chwili powiedz: Teraz unosicie prawe kolano i lewa reke,
a potem zmiana. Mozecie udawad, ze zbieracie owoce
z drzewa.

® Po chwili powiedz: A teraz co kilka krokéw podskoczcie do gory
np. z prawa rekq i lewa noga w gorze, aby zebrac te owoce,
ktdre rosng na szczycie drzewa.

® Dzieci mogg wydawac dzwieki nasladujgce ptaki podczas
poruszania sie (1))
» Efekt: nauka kontrolowania ruchu i rytmu
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o Cwiczenie w ruchu Martwy robak/odpoczywajgcy pies (2’)
o Przygotowanie

® Dzieci siedzg w kregu. Pokaz ¢wiczenie lub popros jedno dziec-
ko o demonstracje.
© Powiedz: Pot6z sie na plecach, ugnij nogi w kolanach, unies
rece i nogi jak piesek lezacy na plecach.
® Prostuj na zmiane prawaq reke i lewa noge, a potem lewa reke
i prawa noge pilnujac, by plecy byty ,,przyklejone do podtogi”.
o Wykonanie
® Dzieci ktada sie i wykonuija ¢wiczenie (6-8 powtdrzen).
® PrzechodzZ miedzy nimi i poprawiaj ewentualne btedy.
» Efekt: wzmocnienie miesni tutowia, poprawa koordynacji
i Swiadomosci ciata
o Przeskoki wykroczno-zakroczne
o Pozycja wyjsciowa
® Stancie w wykroku (lewa noga z przodu, prawa z tytu).
® Rece ustawcie przeciwnie do ndg (prawa z przodu, lewa z tytu).
o Cwiczenie
©® Wykonujcie przeskoki, zmieniajgc nogi i rece.
® Po kazdym przeskoku zatrzymaijcie sie na chwile na ugietych
kolanach.
® Zréb to samo przez linie na sali
o Wskazowki
® Pilnuj naprzemiennej pracy rak i nég.
©® Ramiona powinny byc lekko ugiete.
» Efekt: poprawa koordynacji i rOwnowagi, wzmocnienie
miesni ndg
e Rozciggamy tydki jak pies
o Przyjmijcie pozycje na czworakach.
o Uniescie biodra w gore, prostujac nogi w kolanach (pies z gtowa
w dot).
o Cwiczenie
® Opuszczajcie piety naprzemiennie — raz lewa, raz prawa.
® Wykonajcie 5 powtdrzen na kazda noge.

104



Podskoki w réznych formach e

» Efekt: rozciggniecie miesni tydek. poprawa mobilnosci
tutowia

Wskazowki dla nauczyciela

> Rownowaga: Po kazdym skoku dzieci zatrzymuja sie na chwile
w stabilnej pozycji, przygotowujac sie do kolejnego skoku.

» Technika ponad szybkos¢: Wazniejsza jest precyzja niz tempo.

> Zaangazowanie: Liczymy na gtos: raz, dwa, trzy, cztery.

> Dostosowanie trudnosci: Jesli dzieci tracg rownowage, pozwol im
chwile odpoczad.

» Motywacja: Swietnie wam idzie. Sprébujmy jeszcze doktadniej.

Czesc gtéwna (307)

3. Podskoki naprzemienne (12’)

Podskoki naprzemienne

e Organizacja

o Podziel dzieci na dwa zespoty.

o Przygotuj dwa tory: 1) obrecze utozone na podtodze, 2) szarfy
roztozone na podtodze.

o Potowa dzieci rozpoczyna na torze z obreczami. Druga potowa
startuje na torze z szarfami.

o Po ukonczeniu zadania zespoty zamieniajg sie torami.

o 2-3 powtdrzenia kazdego wariantu.
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Zadania dla dzieci - trzy warianty ruchu
¢ Przemieszczanie sie przodem

o Czworakowanie przez obrecze i szarfy przy zachowaniu naprze-
miennej sekwencji prawa reka - lewa noga.
o Zwréc¢ uwage
® Upewnij sie, ze dzieci utrzymujg rdwnowage i nie pochylaja sie
za bardzo do przodu.
® Sekwencja ruchow powinna by¢ naprzemienna (prawa reka -
lewa noga).
e Przemieszczanie sie bokiem (raz prawym, raz lewym)
o Obrecze
® Skok naprzemienny przdd-tyt, jedna noga wskakuje do obreczy,
druga zostaje poza nig.
® Zmiana ndg przeskokiem z przemieszczeniem w bok do kolejnej
obreczy.
o Szarfy
® pierwsza szarfa: przejscie na palcach
© druga szarfa: przejscie na pietach
o Przeskoki z przemieszczeniem w przéd
o Przeskakiwanie przez obrecze, raz na prawej, raz na lewej
nodze.
o Przeskakiwanie przez szarfy, jw.
o Zwroc uwage: Dzieci nie powinny skakac w gore, tylko wykonywac
ptynne, naprzemienne ruchy do przodu.
o Pytania kontrolne po ¢wiczeniu
o Kto pokonat tor bez nadepniecia na obrecz?
o Kto utrzymat rownowage na szarfach?
o Co sprawito wam najwiekszg trudnos¢?
e Pytania do dzieci
o Jasiu, co sprawito ci trudnosc, ze nadepnates na obrecz?
o Kasiu, o czym myslatas, aby pokonac tor bezbtednie?
» Efekt: rozwoj koordynacji ruchowej — synchronizacja pracy
rak i ndg, wzmacnianie sity i wytrzymatosci miesni ndg,
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utrwalanie stabilnej postawy podczas ruchu, rozwijanie
koncentracji i precyzji wykonania

4. Pisane podskoki (4’)
¢ Przygotowanie
o Dzieci ustawione w dwdch szeregach twarzami do siebie. Pierwszy
szereg to jedynki, drugi to dwojki
¢ Przebieg zabawy

o Jedynki rysujg palcem na plecach dwojek cyfre (np. od 2 do 6).

o Na hasto dwajki w lewo, dwdjki obiegaja jedynki w lewa strone.

o Po zatrzymaniu sie przed swoja jedynka, wykonuija tyle podskokow
naprzemiennych, ile wynosi cyfra napisana na plecach.

o Po kazdej rundzie dzieci zamieniaja sie miejscami.

o Powtdrz zabawe kilka razy.

e Modyfikacja
Zamiast komendy gtosowej nauczyciel daje znaki rekoma

o podniesiona prawa reka nauczyciela » bieg w lewo
o podniesiona lewa reka nauczyciela = bieg w prawo
» Efekt: poprawa czasu reakgji i szybkosci, Swiadomosci ciata
i kontroli ruchow, orientacji przestrzennej

5. Pobudka (1’)
e Dzieci przyjmuja pozycje lezenia tytem i przeciggaja sie w kazda
strone robigc przy tym gtebokie wdechy nosem i wydechy ustami.
o Cwiczenie ma na celu uspokoi¢ tempo oddechu po intensywnych
zadaniach ruchowych.
» Efekty: rozluznienie miesni tutowia i koficzyn, poprawa
mobilnosci klatki piersiowej poprzez gtebokie wdechy i
wydechy, regulacja oddechu

6. Skoki olbrzyma (8’)

o Przygotowanie: dzieci ustawiajg sie w dwadch szeregach za koricowq
linig sali.
e Przebieg ¢wiczenia
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e Zadanie: Dzieci przemieszczajg sie skokami jednondz, na zmiane
lewa i prawa noga; liczg, ile skokow wykonaty, by dotrzec na linie po
drugiej stronie sali

e Warianty ¢wiczenia

o po kazdym skoku zatrzymanie na jednej nodze, gteboki wdech
i wydech, naprzemienne ustawienie ramion
o wieloskoki bez zatrzymania, ptynne pokonywanie dystansu
o kazdy wariant powtarzamy dwa razy
e Zapytaj dzieci
o Kto wykonat mniej niz 10 skokow? (dzieci podnoszq rece)
o Kto wykonat mniej niz 15 skokdw?
e Pogratuluj dzieciom.
e Zwroc uwage
o Bezpieczenstwo - linia koncowa nie powinna byc przy Scianie.
o Technika skokdw— wyprostowana sylwetka, ugiecie kolan przy
ladowaniu.
o Tempo - zbyt szybkie skoki mogg prowadzic do utraty rownowagi.
» Efekt: wzmocnienie miesni ndg. poprawa skocznosci i row-
nowagi dynamicznej, zwiekszenie pewnosci siebie przy
poruszaniu sie skokami

1. Przeprawa przez tunel (5’)

e Przygotowanie

o Dzieci pozostajg w parach z poprzedniego ¢wiczenia.

o Ustawienie: jedno dziecko za drugim.

o Podziat na 4 zespoly (podziel jedynki/dwojki na potowy), co —
zwieksza intensywnosc i skraca czas oczekiwania.

e Przebieg ¢wiczenia
o Jedynki trzymajq obrecze pionowo na wysokosci bioder.
o Dwojki przechodzg przez obrecze
® najpierw prawa nogg, potem tutowiem, a nastepnie lewq
nogq (jak w biegach ptotkarskich)
® ¢wiczenie wykonujemy naprzemiennie — rozpoczynamy raz
prawa, raz lewa noga

o Zmiana - jedynki i dwdjki zamieniaja sie rolami.
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» Efekty: poprawa zwinnosci, koordynacji i precyzji ruchu,
rozwoj umiejetnosci wspodtpracy i orientacji przestrzennej
o Zadaj uczniom pytanie kontrolne: Co zrobic, aby nie zahaczy¢ noga
o0 obrecz?
o Zwréc¢ uwage na
® naprzemiennos¢ pracy ndg i ptynnosc ruchu
® zachowanie réwnowagi i utrzymanie rytmu
® patrzenie przed siebie, a nie pod nogi
® zachowanie odstepow miedzy dzie¢mi, aby unikna¢ kontaktu
podczas przechodzenia przez obrecze

Wskazowki dla nauczyciela

> Doceniaj starania: Swietnie wam idzie, coraz lepiej radzicie sobie
z precyzyjnym przechodzeniem przez obrecze hula-hop.

> Delikatnie poprawiaj: Sprobuj jeszcze raz, staraj sie bardziej prze-
suwac w przod niz w gore.

> Zachecaj do koncentracji: Teraz sprobuijcie wykonac to ¢wiczenie
jak najdoktadniej.

> Podkreslaj zaangazowanie: Brawo. Widac, ze pracujecie nad row-
nowaga i technika.

Czesc koncowa (5’)

8. Cwiczenia rozciggajyce (5’)
e Wprowadzenie
o Zapytaj dzieci: Czy czujecie, ze wasze nogi dzisiaj wykonaty duza
prace? Dlaczego wazne jest rozcigganie po wysitku?
o Podkresl, ze rozcigganie pomaga miesniom odpoczac i zregene-
rowac sie po intensywnych podskokach.
¢ Rozcigganie nég w siadzie rozkrocznym
o Pozycja: dzieci siadajg w rozkroku
o Cwiczenie
® wdech — ramiona w gore
® wydech — skton do jednej nogi, potem do drugiej.
® stopy zadarte
® czas trwania 10” (3 powtdrzenia na kazda strone)
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o Pytanie: Czy czujecie rozcigganie w tylnej czesci nogi?
o Wskazowki: plecy proste, klatka piersiowa skierowana do
przodu
» Efekt: wyciszenie, rozciggniecie miesni ndg
¢ Rozcigganie ndg w lezeniu przodem

o Pozycja: lezenie na brzuchu (przodem)
o Cwiczenie

® zgiecie jednej nogi, przyciggniecie piety do posladka

® czas trwania 10” na kazda strone, 3 powtdrzenia
o Pytanie: Czy czujecie rozcigganie z przodu uda?
o Wskazowka: biodra przyklejone do podtoza

» Efekt: wyciszenie, rozciggniecie miesni przedniej czesci ndg
o Ukton japonski (pozycja dziecka)

Ukton japoriski

o Pozycja: siad na pietach
o Cwiczenie
© opad tutowia w przdd, rece wyciaggniete daleko przed sobg
® posladki pozostaja na pietach
® czas trwania 10”, 1-2 powtdrzenia
o Pytanie: Czy czujecie rozcigganie plecow i bokéw ciata?
o Wskazowki: gtowa rozluzniona, nie napinamy szyi
» Efekt: relaks, rozcigganie plecéw, ramion i klatki piersiowej

9. Podsumowanie (2’)
o Dzieci zbierajq sprzet i ustawiajg sie w dwuszeregu.
e Omowienie lekgji
o Powiedz: dzisiaj ¢wiczyliSmy rozne formy podskokdw, wspotprace
w parach i rownowage
o prezentacja podskokow przez wybranych uczniéw
o indywidualne wskazowki dla dzieci
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e Pozegnanie: Swietna praca. Wspaniale wspétpracowaliscie i anga-
zowaliscie sie. Kto chce podzieli¢ sie wrazeniami, co mu sie dzi$
najbardziej podobato, a co najmniej i dlaczego? Do zobaczenia na
nastepnych zajeciach!
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Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki skokow: [Alfabet s. 150]

Zasady Ll:][l :]EI :jtl:]

1. Postawa ciata: Sylwetka wyprostowana, biodra skierowane w przdd,
oczy patrza w kierunku ruchu (przed siebie).

2. Praca ndg: Podczas lagdowania uginaj nogi w kolanach, aby nie
przecigzac ukfadu ruchu.

3. Praca ramion: Rece powinny poruszac sie naprzemiennie z nogami,
ugiete w tokciach.

4. Utozenie stop: Stopy powinny by¢ ustawione réwnolegle, podskoki
wykonywane s3 na Srédstopiu.

5. Rownowaga: Obnizaj sSrodek ciezkosci podczas wybicia i podczas
lgdowania.

Cel gtowny
Doskonalenie podskokdw w réznych kierunkach, z uwzglednieniem koor-
dynaciji i szybkosci reakgji, dostosowujac je do sytuacji i sSrodowiska.

Cele szczegotowe

e Wiedza i zrozumienie: Uczniowie rozumiejg zasady wykonywania
podskokdw w réznych kierunkach i ich znaczenie w zyciu codziennym
oraz w sporcie.

o Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie wykonujg podskoki
w réznych kierunkach, dostosowuja tempo i rytm ruchéw do sytuacji.

e Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie wykazujg zaangazowanie
i wspierajg sie nawzajem w poprawnym wykonywaniu skokow.

e Zachowania codzienne: Rozwijanie umiejetnosci szybkiej reakcji
i koordynaciji, przydatnych w codziennych sytuacjach.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: 2-4 taweczki gimnastyczne, obrecze (1 na osobe), szarfy (1 na osobe),
dwa pachotki
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Plan zajec¢ w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (5’)
o Cwiczenia ksztattujace (5))
e Zabawa ozywiajgca Berek skoczek (3’)

Czesc gtowna (30°)
3. Skaczemy po katuzach (10°)
e Swobodne skakanie (3’)
e Skoki jednondz i obunéz (3’)
e Skoki w réznych kierunkach (4’)
4. Pogon za partnerem (4’)
e Cienilider (2’)
e Lustro (2)
5. Przeprawa z krokodylami (10°)
6. Cwiczenia z wykorzystaniem tawek gimnastycznych (6°)
e Zajgczki na taweczce

Czesc koncowa (5°)
7. Cwiczenia rozciagajace (3’)
e Sktony do ndg
e Kot i krowa
e Balon
8. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (107)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

e Ustaw dzieci w dwuszeregu i powiedz: Czes¢ dzieci! Dzisiaj mamy
kolejna lekcje podskokow i bedziecie musieli wykazac sie szybkoscia,
zwinnoscig i sprytem!

o Wyjasnij: Dzieki cwiczeniom podskokéw w réznym tempie i w rdznych
kierunkach bedziecie mogli zareagowac na niespodziewane sytuacje
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w zyciu codziennym, kiedy np. ktos bedzie jechat na was hulajnoga
albo rowerem, to bedziecie mogli sprawnie i bezpiecznie odskoczy¢
w bok; a gdy ktos na was wpadnie lub potkniecie sie, bedziecie mogli
unikng¢ upadku dzieki odskokowi w bok i utrzymaniu rownowagi;
podobnie w grach zespotowych mozecie tatwiej unikngc
przeciwnika.

e Zachec: Dzisiaj ponownie pokaze wam, ze skakanie moze by¢ swietng
zabawa! Wcielimy sie w krokodyle, w kraby, w akrobatéw! Gotowi na
wyzwanie?

e Pokaz poprawna technike skoku oraz zmiany kierunku i wskaz kon-
kretne elementy, ktére chcemy opanowac: mocne odbicie z ugietych
ndg, miekkie lgdowanie na ugiete nogi, obnizenie srodka ciezkosci
przy zmianie kierunku.

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Czy wolicie, abym najpierw pokazat/a technike,
czy chcecie sprobowac sami?
o Uczniowie decyduja o kolejnosci prezentaciji.
» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazo-
wania w proces nabywania umiejetnosci ruchowych

2. Rozgrzewka (5’)
o Cwiczenia ksztattujace (5)
o Dzieci ustawione w rozsypce
® T w ptaszczyznie strzatkowej — marsz po catej sali, co drugi,
trzeci krok skton w przdd z dotknieciem podtoza
» Efekt: rozwijanie gibkosci
® NN - idziemy wykonujac naprzemienne wypady ndg w przéd
» Efekt: wzmacnianie sity ndg i koordynacji podczas ruchu
o Dzieci w parach
© RRiNN-wyskok obun6z z klasnieciem w dtonie partnera. Dzieci
ustawione w parach przodem do siebie (gdy nieparzyscie, mozna
w trojkach). Wykonujg wyskok w goére obundz z jednoczesnym
wznosem ramion i klasnieciem w dfonie partnera w jak najwyz-
szym punkcie (3-4 razy).
® RRiNN - dzieci w parach wykonuja krok odstawno-dostawny,
po np. 3 kroki w prawa/lewq strone w tym samym tempie i na
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sygnat nauczyciela wykonujg wyskok obundz z klasnieciem

w dtonie wspotéwiczacego.

» Efekt: rozwdj skocznosci, koordynacji oraz synchronizacji
ruchéw w parze

o Lustrzane odbicie. Dzieci ustawione w parach przodem do siebie.
Jedno dziecko wykonuje powolne ruchy rak i ndg, a partner na-
sladuje je jak lustro, starajgc sie odwzorowac ruchy w tym samym
tempie. Mozliwe ruchy: powolne skrety tutowia, unoszenie rak
w roznych kierunkach, krgzenia ramion, unoszenie kolana, przy-
siady w kontrolowanym tempie (po 30” zmiana rdl).

» Efekt: rozwdj rownowagi, Swiadomosci ciata i ptynnosci
ruchu
e Zabawa ozywiajaca (3’)

o Zorganizuj zabawe Berek skoczek: wszystkie dzieci poruszaja
sie skaczac na jednej nodze, zmieniajac jg co kilka podskokdw.
Osoby oznaczone szarfami (2-3) gonig skaczac na jednej nodze.
Osoby ztapane = dotkniete przez berka zamieniaja sie rolami.

o Cwiczenie oddechowe: pozycja stojaca w rozkroku. Dzieci wykonuja
wdech unoszac rece w gore i wspinajac sie na palce; wydech — luzno
wymachujgc ramionami w dot i swobodnie opadajac na piety (3 pow-
torzenia).

» Efekt: rozwijanie umiejetnosci wspotpracy, budowanie za-
ufania, rozwijanie réwnowagi, poprawa spostrzegawczosci,
reakcji na bodzZce wzrokowe i stuchowe

Wskazowki dla nauczyciela

» Podkreslaj rownowage: Swietnie! Starajcie sie ladowac miekko, na
ugietych kolanach. Po skoku stéjcie stabilnie, jakbyscie mieli od razu
wykonac kolejny skok!

> Dobierz dzieci pod katem wzrostu, jezeli po pierwotnym podziale
w pary zauwazysz duzg dysproporcje we wzroscie w obrebie pary,
to zamien dzieci tak, aby wykonywaty ¢wiczenia z osobg o podobnym
wzroscie. Powiedz im, ze wtedy beda mogli lepiej utrzymac réwno-
wage i doktadniej wykonac ¢wiczenie.

> Dbaj o atmosfere zabawy i wprowadzaj elementy pozytywnych komu-
nikatow, np.: Brawo, widze, jak sie rozwijacie, Swietnie sobie radzicie!.
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> Kazde wykonane ¢wiczenie, nawet jesli nie jest idealne, zastuguje na
pochwate: Super prdébal Teraz sprobujmy zrobic to samo, ale jeszcze
bardziej precyzyjnie!

Czesc gtowna (30°)

3. Skaczemy po katuzach (10’)
e Swobodne skakanie (ok. 3’)

o Rozt6z z dzie¢mi obrecze na podtodze w réznych miejscach, za-
chowujac odlegtosc 0,5 - 1,0 m miedzy nimi. Zadaniem dzieci jest
dowolne przeskakiwanie z obreczy do obreczy, unikajgc zderzen
z innymi. Na ustalone hasto nauczyciela dzieci zatrzymujq sie w ob-
reczy i zastygaja w bezruchu w wybranej figurze, np. superbohatera,
baletnicy, robota.

o Skoki jednondz i obunoz (ok. 3’)

o Rozt6z szarfy w podobny sposdb jak obrecze.

o Zasady skakania
® dziecko wskakujgce do obreczy skacze jednonoz
® dziecko wskakujace do szarfy skacze obundz

o Na hasto nauczyciela dzieci zastygajg w bezruchu

e Skoki w réznych kierunkach (ok. 4°)

o Utdz obrecze w dwach szeregach, jedne obok drugich.

o Dzieci skaczg obundz w schemacie: w przdd - w prawo - w przod
- w lewo.

o Po ukoniczeniu skokdw powr6t na koniec rzedu réznymi sposobami
® czworakujac
® przemieszczajac sie w podporze tytem o nogach ugietych (jak

raczek)

® w podskokach zajeczych

o Wykonaijcie ¢wiczenia w trzech wariantach

o obunéz
O na prawej nodze
o nalewej nodze

Wskazowki dla nauczyciela
> Dbaj o bezpieczenstwo: Zwrd¢ uwage dzieciom na zachowanie od-
stepow miedzy nimi.
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> Dbaj o technike: Starajcie sie kontrolowac lgdowanie — kolana lekko
ugiete, stopy ustawione stabilnie.

> Zaznacz, ze nie wypychamy nikogo z obreczy, ktére juz sa zajete.
Podkresl, ze mozna wskoczyc tylko do pustej obreczy/szarfy. Podkresl
autonomie dzieci zaznaczajc, ze to one decydujg o swoim ruchu,
obierajg swoja strategie.

> Zachecaj do precyzyjnych skokdéw: Sprébujcie ladowac doktadnie
w srodku obreczy.

> Koryguj technike skokow: Starajcie sie odbijac mocno, ale lgdowac
miekko, nie hatasujgc stopami.

> Wspieraj dzieci, ktdre majq trudnosci: Super, ze prébujesz! Moze
zaczniesz od krotszych skokow?

» Efekt: rozwijanie koordynacji ruchowej poprzez ptynng zmia-
ne kierunkow, poprawa czasu reakcji, poprawa czucia gte-
bokiego i kontroli nad wtasnym ciatem, wzmacnianie miesni
ndg i sity odbicia, nauka orientacji przestrzennej

4. Pogon za partnerem (4’)

Pogorn za partnerem

e Cieni podaza za liderem i nasladuje wszystkie jego ruchy, trzymajac
sie jak najblizej lidera. Lider ucieka i wykonuje ruchy zwodne, {j.
zmienia kierunek i sposob poruszania sie. (2°)

O na sygnat zamiana rdl w parze

e Lustro (2’). Jedno dziecko w parze jest lustrem (1), ustawionym
przodem do drugiego dziecka (2), ktore przeglada sie w lustrze,
poruszajac sie do przodu, do tytu, w prawo, w lewo oraz po skosie;
lustro (1) odwzorowuje ruchy (2).

O na sygnat zmiana rél w parze
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Wskazowki dla nauczyciela
> Motywuj do zaangazowania: Sprébujcie byc jak prawdziwy cief —
nie odstepuijcie lidera nawet na krok!
» Zachecaj do kreatywnosci: Liderzy, wykonujcie rdzne, niespodzie-
wane ruchy, by utrudni¢ zadanie swojemu cieniowi.
> Dbaj o bezpieczenstwo: Kontrolujcie przestrzen wokot siebie.
> Dostosuj poziom trudnosci: Jesli to za tatwe, lider moze dodac
podskoki, obroty lub zmiane tempa poruszania sie.
» Urozmaicaj ruchy: Sprdbujcie poruszac sie nie tylko w przod i w tyt,
ale tez po skosach i bokiem.
> Doceniaj starania: Swietnie wam idzie! Lustra sg bardzo dokfadne!
» Efekt: doskonalenie koordynacji ruchowej i szybkosci reakgji,
rozwoj umiejetnosci obserwacji i nasladowania ruchdw, roz-
wijanie umiejetnosci wspotpracy, rozwijanie swiadomosci
i kontroli wiasnego ciata

5. Przeprawa z krokodylami (10°) [A/fabet s. 176]

e Wyznacz sposrod dzieci 3 krokodyle, ktére ustawiajg sie na 3 liniach
jak na rycinie. Poruszajq sie tylko po linii w prawo lub w lewo.

e Pozostali uczestnicy ustawiajg sie na linii startu. Ich zadaniem jest
przeprawa na druga strone — na linie mety.

e Osoba ztapana wykonuje trzy padnij-powstan z wyskokiem do gory
jak najwyzej, nastepnie zamienia sie z krokodylem.

e Po zamianie uczestnicy biegng w druga strone.

e Jezeli krokodyl nie ztapie nikogo, to pozostaje na linii lub jest zmie-
niony przez prowadzgcego.

Wskazowki dla nauczyciela

> Zapytaj dzieci: Czy zawsze wykonywatas/es unik, aby przedostac
sie na drugg strone? Co pomagato w przedostaniu sie na mete?
W jakich sportach przyda wam sie umiejetnos¢ zmian kierunku?

> Zapytaj ,.krokodyli”: Co wam pomagato ztapac przebiegajgcg osobe?
Kiedy byto to trudniejsze?

> Obserwuj zaangazowanie dzieci i zmeczenie. Jezeli zauwazysz, ze
ktores z nich nie daje rady, zaproponuj mu przeczekanie kolejki lub
dwdch.
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» Efekt: rozwijanie strategicznego myslenia, doskonalenie
czasu reakgji, rozwijanie zwinnosci

6. Cwiczenia z wykorzystaniem fawek gimnastycznych (6’)

To jest propozycja dodatkowa. Nauczycielu, jesli chcesz zamienic
zabawe 6 na 7, to pamietaj, ze to ty decydujesz o wyborze w zaleznosci

od czasu, jakim dysponujesz, i zaangazowania uczniow.

e Zajgczki na taweczce (3’)

o Ustaw taweczki rownolegle do siebie.

o Dzieci przechodzg po taweczce stopa za stopa utrzymujgc
rownowage.

o Wariant trudniejszy: przejscie w potprzysiadzie lub z lekkim unie-
sieniem kolan.

o Rece oparte o tawke, nogi w rozkroku = wskok na taweczke =
zeskok do rozkroku = rece przetozone w przod = kolejny wskok
na taweczke itd.

Wskazowki dla nauczyciela
> Koryguj technike: Upewnij sig, ze dzieci ladujg w miekki sposob, ze
zgietymi nogami, by unikng¢ urazéw.
> Przekaz instrukcje: Starajcie sie lagdowac miekko, z ugietymi kolanami.
Pamietajcie, aby nie skakac zbyt sztywno — starajcie sie robic to lekko,
jak zajaczki, z duza kontrola.
> Kontroluj tempo: Starajcie sie utrzymac réwnomierne tempo — nie
skaczcie za szybko, zeby nie straci¢ rdwnowagi, ale tez nie za wolno,
zeby ¢wiczenie byto efektywne”.
> Zapytaj dzieci: Jak sie czujesz kiedy ladujesz po skoku? Jakie miesnie
pracuja, gdy wykonujesz te skoki? Co mogtoby sie sta¢, jesli nie
ugniesz ndg przy ladowaniu? Dlaczego wazne jest, zeby nie skakac
za szybko?
> Bezpieczenstwo: na taweczce ¢wiczg jednoczesnie 2-3 osoby; pilnuj
odstepow miedzy ¢wiczacymi dzie¢mi.
» Efekt: rozwijanie skocznosci, sity ndg i ramion, poprawa
koordynacji ruchowej, wzmacnianie miesni stabilizujgcych
tutéw
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o Agnieszka Nowak

Czesc koncowa (5’)

7. Cwiczenia rozciagajace
e Skiony do nog

o Dzieci stojg w lekkim rozkroku. Wykonuja skton tutowia w przéd
starajgc dotkngc palcami dtoni podtogi. Nogi wyprostowane.

o Jesli dziecko nie jest w stanie dotknac¢ do podtogi, moze przytrzy-
mac sie swoich ndg.

o Dzieci utrzymujq pozycje przez ok. 6”-10” (2-3 powtorzenia).

o Mozna zachecic¢ pojedyncze dzieci do odliczania gtosno od 1do
10 lub od 10 do 1.

o Podczas sktonu tutowia dzieci wykonujg wydech, podczas wypro-
stu tutowia — wdech.

» Efekt: rozciggniecie miesni tylnej czesci nég i miesni
grzbietu

e Kot i krowa - rozcigganie gornych czesci ciata
o Dzieci w kleku podpartym

©® wdech — wygiecie plecow w dét (jak krowa) i spojrzenie
w gore rozciggajac miesnie brzucha

© wydech — zaokraglenie plecéw w gore, schowanie gtowy
i zblizenie brody do klatki piersiowej (jak kot)

® utrzymanie pozycji tyle czasu, ile zajmie gteboki wdech
i wydech (mozesz liczy¢ dzieciom do pieciu)

® 5 powtdrzen

o Zapytaj dzieci: Czy czujecie, jak z kazdym kolejnym powtdrzeniem
mozecie mocniej wygiac grzbiet?

o Zwroc¢ uwage, aby dzieci miaty dtonie pod barkami i ptynnie
przechodzity z pozycji krowy do pozycji kota wraz z ruchami
gtowy.

» Efekt: rozciggniecie miesni grzbietu i brzucha, poprawa
mobilnosci tutowia, wyciszenie

e Balon - ¢wiczenie oddechowe

o Dzieci siadajg w wygodnej pozycji z rekami na brzuchu
©® wdech - wyobrazajg sobie, ze ich brzuch napetnia sie powie-
trzem jak balon
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Podskoki w réznych kierunkach o

® wydech - balon opada, tj. brzuch wraca do normalnej pozycji
® 3-4 powtdrzenia

o Zwroc uwage, zeby dzieci podczas oddychania nie wyginaty sie
w tutowiu, jedynie ich brzuchy powinny rosnac imalec.

» Efekt: wyciszenie, poprawa swiadomosci oddychania

8. Podsumowanie (2’)

o Zbierz sprzet. Ustaw dzieci w dwuszeregu. (Mozesz zarzadzi¢ ze-
branie sprzetu przed rozpoczeciem czesci kofcowej.)

e Zapytaj dzieci: Czego dzisiaj sie nauczyliscie? Ktdre z ¢wiczen naj-
bardziej Wam sie podobato? Dlaczego?

e Podsumuj: Dzisiaj doskonalilismy rézne rodzaje podskokdw i wyko-
nywalismy je w réznych kierunkach. ZmienialiSmy sie w szybkie i zwin-
ne krokodyle oraz ¢wiczyliSmy strategie zajmowania obreczy.

e Rozmowy indywidualne: nauczyciel informuje, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazéwek nad czym powinien popracowac.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia, zachecanie do ak-
tywnosci (motywacja)
e Powiedz: Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!
o Autonomia refleksji: zapytaj, czy ktos ma jakies pytania lub chce
opowiedzie¢, co mu sie najbardziej podobato
Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem, np.: Wspaniale sobie po-
radziliscie! Ciesze sie, jak dobrze wspdtpracowaliscie i jak mocno sie
zaangazowaliscie. Brawa dla kazdego z was!
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@ Adam Kantanista

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajace.

Przypomnienie techniki wykonywania skokéw: [Atlas s. 150]

T A1 AT XA

1. Obnizenie srodka ciezkosci podczas wybicia (ugiecie kolan)

2. Wybicie sie ze Srddstopia (przedniej czesci stopy)

3. Zamach koriczynami gérnymi podczas skoku

4. Ladowanie z ugieciem kolan (przy skoku w dal podczas ladowania
pierwszy kontakt z podtozem maja piety)

Cel gtowny
Uczniowie poznajg zasady wykonywania skokow w gore i w dal oraz stosujg
je w praktyce podczas zajec ruchowych.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie znajg elementy, na jakie musza
zwrdci¢ uwage podczas skokdw, majg sSwiadomosc potrzeby wykonania
rozgrzewki przed skokami. Wiedza réwniez, ze skok w dal jest jedna
z konkurencji w lekkoatletyce i w innych dyscyplinach sportowych.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie potrafig wykonac
skok w gére i/lub w przéd podczas ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie podejmujg wyzwanie wykonania
skokow w gdre i/lub w przdd, proponuja zadania podczas lekji.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie wykorzystujag skakanke (lub przybor
zastepczy) do wykonywania poskokdw w czasie wolnym, wykorzystujg
skoki w gore i w przdd przeskakujac przeszkody, np. w lesie, gdy podczas
spaceru natrafig na gatezie.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania zajec: 45’
Sprzet: szarfy, pitki ggbczaste, lina, skakanki
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Nauczanie skokéw w gore i w dal @

Plan zajec w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (8’)
° Zlabawa ozywiajaca (4')
e Cwiczenia ksztattujace (4)

Czesc gidwna (30°)
3. Pokaz i doswiadczanie skokow (4)
4. Skacz jak ja (4)
5. Zabawa Mosty (4’)
6. Berek zapamietywany (4’)
7. Zabawa Szczur (4’)
8. Zabawa Potwdr na czworakach (4’)
9. Gra Gorgce kule (6°)

Czesc koncowa (5’)
10. Cwiczenia w parach (rozciggajace i oddechowe) (3)
11. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (107)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

e Powiedz: Dzisiaj dowiecie sie, jak prawidtowo wykonac skoki i be-
dziemy je wykonywac podczas ¢wiczen i zabaw. Skoki potrzebne s
w wielu dyscyplinach sportu (np. pitka siatkowa, koszykowka, lekko-
atletyka), ale takze w codziennych czynnosciach (np. przeskakiwanie
przeszkody, wskakiwanie na podwyzszenie).

o Wyijasnij: Pamietajcie, ze jesli chcecie poéwiczy¢ skoki, na poczatku
musicie wykonac rozgrzewke. To wazne, poniewaz podczas skokow
nasze miesnie i stawy wykonuja duzg prace.

e Pokaz i opisz poprawng technike skoku. Zwrd¢ uwage na zasady
prawidtowego skoku w gore i w przdd.
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@ Adam Kantanista

e Zachec¢: Sprébuj w domu znalez¢ skakanke lub linke i razem z rodzi-
cami wykonajcie skoki z tymi przyborami.

2. Rozgrzewka (8’)
e Zabawa ozywiajaca (4’)

o Zorganizuj zabawe Berek po liniach.

o Osoby oznaczone szarfg gonig (2-3).

o Osoby ztapane = dotkniete przez berka zamieniaja sie rolami.

o Wykorzystaj linie narysowane na sali (biegamy po liniach, nie
przeskakujemy z linii na linie). Rozpocznij od berka w szybkim
marszu (przypomnij o poprzednich lekcjach), a nastepnie przejdz
do berka w biegu.

» Efekt: stopniowe przygotowanie organizmu do dalszych
¢wiczen
o Cwiczenia ksztattujace (4’) - wykorzystaj linie na sali, dzieci poruszaja
sie po nich dowolnie (jezeli nie ma linii to dzieci poruszaja sie w roz-
nych kierunkach).

o RR i NN- maszeruj po liniach i wykonuj ,,boksowanie” (ruchy ra-
mion jak podczas boksowania)

o RR i NN - maszeruj po liniach i wykonuj wznosy ramion w gore
(jak najwyzej) i powr6t (koriczyny gorne ugiete w stawach
tokciowych)

» Efekt: praca nad koordynacja (marsz + ruchy ramion), przygo-
towanie do wykonywania zamachu podczas skokéw

o T — w truchcie po liniach sprébuj dotkng¢ podtoza raz z jednej
strony linii, raz z drugiej strony linii (raz prawa, raz lewa reka)

o T-wtruchcie po liniach wykonuj skrety tutowia w prawo i w lewo
(RR ugiete w stawach tokciowych)
» Efekt: praca nad rdwnowaga i mobilnoscia

o NN i T — marsz po liniach z wykrokami. Uczen robi dtuzszy krok
do przodu, pochylajgc ciato w strone nogi wykrocznej, a potem
wraca do pozycji wyjsciowej (naprzemiennie prawa i lewa noga)
» Efekt: wzmacnianie miesni NN i poprawa mobilnosci

o NN (akcent na odbicie od podtoza i szybkosc) — w truchcie na-
przemienne wysokie unoszenie kolan
» Efekt: wzmacnianie miesni NN i poprawa mobilnosc
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Nauczanie skokow w gore i w dal @

o Cwiczenia skocznosciowe

o Trucht po linii, na sygnat (klasniecie nauczyciela) dwa skoki obundz
w przdd, dwa skoki w bok (z prawej i lewej strony linii), jeden
wyskok w gore
» Efekt: przygotowanie organizmu do skokéw
o Cwiczenia oddechowe

o W marszu po liniach: wdech i wydech z obserwacja klatki piersiowej
(napetniamy jg powietrzem i wypuszczamy powietrze).
» Efekt: uspokojenie oddechu i rozwdj koncentracji

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwroc uwage na doktadnosc¢ wykonywania ¢wiczen i na zachowanie
odstepdéw podczas ¢wiczen.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie!, Dobrze sie
wybijacie, sprébuicie jeszcze lepiej wykonac zamach RR.

Czesc gtéwna (30°)

3. Pokaz i doswiadczanie skokow (4’)

e Pokaz dzieciom prawidtowy skok w gore i w przéd. Zwrd¢ uwage na
bezpieczne lagdowanie.

e Dzieci ustawione w bezpiecznej odlegtosci od siebie. Powiedz, ze
teraz wykonamy rdézne skoki; zwrdccie uwage, ktore sg dla was ta-
twiejsze, a ktdre sprawiajg trudnosci.

o do przodu, do tytu, w bok

o z matego przysiadu (w gore i w przdd)
o bardzo szybko/wolno

o jak zaba

© z usztywnionymi nogami i ramionami
o jakbys byt na lodzie

o trzymajgc ramiona na boki

O z nogami rozstawionymi

o ladujac z rozstawionymi stopami

e Autonomia wyboru
o Nauczyciel pyta: Jakie macie inne propozycje?
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@ Adam Kantanista

» Efekt: Dzieci czuja, ze majg wptyw na przebieg lekcji, co zwiek-
sza ich zaangazowanie.
o Pytania kontrolne (sam/a wybieraj uczniow do odpowiedzi lub losuj,
kto ma odpowiedziec)
o Ktore skoki wykonywato sie tatwiej?
o Jak praca ramion sprzyja skokom?
o Jak najlepiej ladowac?

4. Skacz jak ja (4)

Skacz jak ja

e Ustaw dzieci w kolumnie (bezpieczne odlegtosci), pokaz jeszcze raz
prawidtowy skok w gore.

e Uczniowie wykonuja skok w gore tak jak nauczyciel (kilka razy) —
kontroluj i koryguj.

e Pokaz jeszcze raz prawidtowy skok w przdd.

e Uczniowie wykonuijg skok w przdd tak jak nauczyciel (kilka razy) —
kontroluj i korygu,.

e W przypadku zaangazowania ucznidow, mozesz wykonac kilka dodat-
kowych skokdw (np. coraz wyzej lub dalej). Pamietaj, ze nie mozna
wykonywac pod rzad bardzo wielu powtdrzen skokow.

e Pochwal, zwré¢ uwage na zaangazowanie, poprawne wykonywanie.

e Zabawa Mosty (4°)

o Wyjasnij: przy skokach pracowaty bardzo mocno wasze miesnie
ndg. Musza troche odpoczac. Popracujg teraz miedzy innymi
miesnie tutowia, ktdre sq wazne dla prawidtowej postawy.

o Rozdaj uczniom szarfy w dwaoch kolorach (np. zielone i czerwone).
Dzieci biegajg po wyznaczonym polu. Na sygnat (np. czerwone)
kazdy uczen z szarfg w tym kolorze tworzy most (podpdr na dwdch
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Nauczanie skokow w gore i w dal @

stopach i dwdch RR), a dzieci z szarfami zielonymi szukajg wolnego
mostu i pod nim przechodzg (pamietaj: nie na kolanach). Po przej-
sciu wszyscy dalej biegajg. Pochwal wszystkich, ktérzy stworzyli
tadny most i tych, ktdrzy sprawnie pod nim przeszli.

Zabawa mosty

» Efekt: wzmocnienie miesni tutowia, rozwdj zwinnosci
i orientaciji

5. Berek zapamietywany (4°)

e Wrzuc¢ na wyznaczone boisko 5-7 pitek gabczastych.

o Wyijasnij: zadaniem jest trafienie w inng osobe pitka ggbczasta (nie
mozna w gtowe). Osoba, ktdra zostata trafiona schodzi z boiska, ale
pamieta, kto ja trafit. Wraca na boisko, gdy osoba, ktdra ja trafita,
zostata trafiona przez innego uczestnika zabawy. Pitke z boiska zabiera
dowolny, blisko stojgcy uczestnik gry i stara sie nig trafi¢ w inng osobe.
W trakcie oczekiwania poza boiskiem uczen wykonuije jeden, dwa
wyskoki.

e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze trafiacie.

» Efekt: doskonalenie rzutéw, ¢wiczenie pamieci

6. Zabawa Szczur (4’)

e Rozstaw dzieci na obwodzie kota. Wez line (najlepiej obcigzong na
koncu, np. przywigzanym ringo). Wejdz do srodka i krec¢ ling dookota.
Zadaniem dzieci jest podskakiwanie, aby lina ich nie trafita.

e Przy okazji omoéw, jak mozna wykorzystac line do innych zabaw (np.
przeskakiwanie przez obracang skakanke/ling), zache¢ do wyko-
rzystywania skokow przez skakanke.
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@ Adam Kantanista

» Efekt: doskonalenie skocznosci, czasu reakcji, koordynaciji
ruchowej

e Autonomia wyboru

o Podczas zabawy w szczura dzieci same moga zmienia¢ swoje
ustawienie (bokiem, na jednej nodze, tytem).
» Efekt: dzieci czujg, Ze majg wptyw na przebieg lekcji, co zwiek-
sza ich zaangazowanie.

1. Zabawa Potwor na czworakach (4’)

e Wyznacz kwadrat (np. 9 x 9 m). Wszyscy uczestnicy przyjmuja pozycje
podporu tytem.

e Wyznacz jednego berka (daj mu szarfe). Berek stara sie stopg dotknac
stopy (lub reka — reki) innego uczestnika zabawy. Osoba dotknieta
dotacza do grupy berkdw (otrzymuje szarfe).

» Efekt: poprawa techniki chodu i biegu oraz doktadnosci
ruchéw

8. Gra Gorgce kule (6’)

Gra gorgce kule

e Wyznacz boisko (np. do pitki siatkowej) z linig srodkowa. Podziel klase
na dwa zespoty, ktdre ustawiajg sie na swoich potowach boiska.

o Wyjasnij: waszym zadaniem jest rzucanie pitki ggbczastej po podtozu,
w kierunku przeciwnikdw, aby ich trafi¢. Kazdy liczy, ile razy trafit
zawodnika z druzyny przeciwnej. Liczy sie tylko trafienie ponizej kolan.
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Nauczanie skokow w gore i w dal @

Przed trafieniem mozna sie uchroni¢ miedzy innymi przeskakujac nad
pitkami (wyskoki w gore i w przdd). Na koricu podliczamy zdobyte
punkty.
» Efekt: rozwdj umiejetnosci rzutdw, doskonalenie skokdw pod-
czas gry ruchowej w zmieniajgcych sie warunkach

Wskazowki dla nauczyciela
> Doceniaj starania: Swietnie wam idzie, widze duzg poprawe.
> Poprawiaj delikatnie: Sprobujmy jeszcze raz, teraz zwrdccie uwage
na rece.

Czesc koncowa (5’)

10. Relaksujacy spacer (3’)

e Opisz: dobierzcie sie w pary, wezcie jedna pitke na pare (moga byc
te z gry Gorgce kule). Wykonajcie siad rozkroczny (twarzg do siebie),
tak aby wasze stopy sie stykaty. Toczcie pitke do siebie wykonujgc
skton w przod.

e Wstancie, teraz wyrzucacie pitke w gore w RR partnera — robicie
wdech, opuszczacie RR — wydech. Partner chwyta pitke i wykonuje
to samo.

» Efekt: rozcigganie NN, wyréwnanie oddechu

11. Podsumowanie (2’)

e Podsumuj: Dzisiaj nauczyliSmy sie prawidtowego skoku w gore i w dal.
Jestem z was bardzo dumny/a.

e Zachec¢ do wykorzystywania liny, skakanki do skokéw w czasie po-
zalekcyjnym (mozesz pokazac skoki na skakance). Zachec do space-
row i pokonywania skokami przeszkdd, ktdre mozna napotkac np.
w lesie lub w gérach.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia oraz zachecanie do
aktywnosci (motywacja)

e Autonomia refleks;ji

o Zapytaj np. o czym nalezy pamieta¢ podczas skokéw (wybicie,
zamach, ladowanie).

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!
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Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, je-
stem pod wrazeniem waszego zaangazowania. Na nastepnej lekgji
bedziemy...
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m Elzbieta Szymanska

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki skokow na jednej nodze, z nogi na noge, w gore
i w przod: [Alfabet ss. 123, 138, 150]

T A1 A1 A1 A

1. Obnizenie srodka masy ciata podczas wybicia (ugiecie kolan)

2. Wybicie sie ze srédstopia (przednia czesc stop)

3. Zamach kornczynami gornymi ugietymi w tokciach podczas skoku

4. Ladowanie z ugieciem kolan (przy skoku w dal pierwszy kontakt
z podtozem maja piety)

Wskazowki dla nauczyciela

> Obserwuj, czy dzieci ladujg na ugietych kolanach. Jesli nie, przypo-
mnij: Laduj miekko, jakbys chciat zamortyzowac skok (jakbys siedziat
na motocyklu)!

» Podczas skokdw z nogi na noge kontroluj naprzemianstronng prace
koriczyn gornychidolnych, tj. lewa noga idzie do przodu razem z prawa
reka, a prawa noga razem z lewq reka.

> W skokach obundz rece wykonujg symetryczny zamach od tytu do
przodu.

Cel gtowny
Uczniowie doskonalg rézne skoki

e na jednej nodze

e obundz

e w przod, w tyt, w gore i na boki
e kombinowane

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wiedzg, jaka role petni praca rak
w skokach, znajg zasady prawidtowego lagdowania i wybicia, rozumiejg
znaczenie aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym.
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Doskonalenie skokow m

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie potrafig wykonywac
rozne skoki, z przyborem i bez, uczestniczg w zabawach skocznych:
Brzeg-rzeka, Wyscigi kangurow, Skaczgcy kwadrat.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazuja sie
W zajecia, podejmujg proby skokdw przez przybory, wspétpracuja
w grupach organizujgc zabawy.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planuja aktywne spedzanie czasu
z wykorzystywaniem poznanych zabaw.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: skakanki (w liczbie = Y4 liczby ¢wiczacych), obrecze (6) potgczone
tasma klejaca (3 pary) + 1 pojedyncza obrecz, karimaty (2), woreczki gimna-
styczne (2), szarfy (1), pachotki (9), pitka do siatkowki (1), kartoniki z cyframi
(0-9) 2 komplety (10 x 10 cm)

Materiaty pomocnicze: taSma klejgca malarska, taSma miernicza, nozyczki,
kreda

Plan zajec w piguice

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2)
2. Rozgrzewka (8’)

e Zabawa ozywiajgca i orientacyjno-porzadkowa Fruwajgce wrobelki (2’)
e Zabawa orientacyjno-porzadkowa Brzeg-rzeka (T’)
o Cwiczenia ksztattujace (5))
Czesc gtowna (30°)
3. Zabawa skoczna Wyscig kangurow (2’)
4. Cwiczenia w 4 grupach (25’)
e Zabawa Skaczgcy kwadrat
e Tor przeszkdd: 1) przeskok obundz przez karimate, 2) podskoki z nogi
na noge na karimacie, 3) przeskoki obunoz i na jednej nodze przez
6 obreczy
e Rzuty woreczkami do obreczy
o Skoki przez skakanke
e Zabawa Przesun pachotek
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Czesc koncowa (5’)
5. Zabawa Bazyliszek (3’)
6. Podsumowanie i pozegnanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

e Powiedz: Dzisiaj w ¢wiczeniach i zabawach bedziemy doskonalic
rozne skoki
© na jednej nodze
o obunéz
O z nogi na noge
o w gore, w przod, w tyt i na boki
Bedziemy tez ¢wiczy¢ skakanie na skakance oraz nauczymy sie
nowych zabaw

o Brzeg-rzeka
o Wyscigi kangurow
o Skaczgcy kwadrat

o Wyjasnij: Podczas skakania wazna jest nie tylko praca nog, ale takze
odpowiednie uzycie rgk. Dobry zamach rekami pomaga w skutecznym
skakaniu i poprawia rownowage.

e Pokaz i opisz

o Podczas skakania rece powinny by¢ ugiete w tokciach i wykony-
wac zamach.

o Skokiz nogi na noge —zamach w przod wykonuije reka przeciwna
do nogi, na ktérej skaczemy.

o Skoki na jednej nodze i obundz — obie rece wykonujg zamach
jednoczesnie.

o Skoki w gore — rece wykonujg zamach z dotu do gory.

o Skoki w przéd - rece wykonujg zamach z dotu w przod.

e Zache¢: Postarajcie sie jak najlepiej doskonali¢ swoje skoki. Podczas
zabaw organizuijcie sie w grupach tak, abyscie potrafili samodzielnie
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zorganizowac zabawy skoczne, np. podczas przerw miedzylekcyj-
nych i w czasie wolnym po lekcjach.

2. Rozgrzewka (8’)
e Zabawa Fruwajgce wrobelki (propozycja dla klas 1-2) (2’)

o Ustawienie: dzieci rozmieszczone swobodnie na catej sali
o Przebieg zabawy

® na klasniecie wszystkie dzieci zaczynajq fruwac jak wrdbelki
machajgc ramionami jak skrzydtami
® na dwa klasniecia wrobelki zatrzymuja sie, skfadaja skrzydetka
(tokcie opuszczajg w dét) i wykonujg podskoki obundz
W miejscu
® na kolejne klasniecie wrobelki zndw startujg do lotu
o Powtdrz zabawe kilka razy.
» Efekt: cwiczenie naturalnych, rytmicznych skokdw obundz
W miejscu
e Zabawa Brzeg-rzeka (1)
o Ustawienie

® Dzieci ustawiaja sie w szeregu wzdtuz linii bocznej boiska,
przodem do srodka sali.
© Powiedz dzieciom: Wyprostujcie ramiona w bok i stancie tak,
aby nie dotykac sie dtonimi (zachowanie odstepdw).
o Przebieg zabawy

® linia boczna boiska to granica miedzy brzegiem a rzeka.
® poczatek: wszystkie dzieci stojg na brzegu
® nauczyciel wykrzykuje hasta
brzeg — dzieci pozostaja na brzegu
rzeka — dzieci wskakuja do rzeki
® przemieszczanie sie: za kazdym razem dzieci wykonujg podskok
obunoéz do przodu lub do tytu
» Efekt: ¢wiczenie naturalnych skokéw obunéz w przod i w tyt,
rozwijanie koordynacji ruchowej i szybkiej reakcji, wspdine
wykonywanie zadania ruchowego
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o Cwiczenia ksztattujace (5°)
Ustawieni w szeregu uczniowie wykonujg ¢wiczenia razem na sygnat na-

uczycie
drugiej.

la (np. klasniecie), przemieszczajgc sie od jednej linii bocznej do

o RR i NN - na sygnat maszeruj do drugiej linii tak, by aktywnie
pracowac rekami w marszu — fokcie ugiete, dtonie swobodnie,
skierowane do przodu; zwrd¢ uwage, Ze rece pracujg na przemian
z nogami. Trzymaj gtowe wysoko i proste plecy (1 powtdrzenie)

» Efekt: ksztattowanie koordynacji (NN i RR), ¢wiczenie marszu
w rytm; przygotowanie do wykonywania zamachu podczas
skokdéw

o RRiNN - ¢wiczenie jw., ale teraz w marszu podskakujemy z nogi
na noge; nie zapominamy o aktywnej pracy ramion! (2 powtorzenia
tam i z powrotem).

» Efekt: ksztattowanie koordynacji (NN i RR), cwiczenie marszu
w rytm; przygotowanie do wykonywania wieloskokow, tj.
skokow z nogi na noge

o T-w marszu wysoko unos kolana i w kazdym kroku dotknij kolana
przeciwng reka (prawa reka dotyka kolana uniesionej wysoko
lewej nogi, lewa reka dotyka kolana uniesionej wysoko prawej
nogi, po 1 powtdrzeniu).

» Efekt: ksztattowanie réwnowagi

o T — w truchcie sprébuj dotkngc¢ podtoza raz z jednej strony, raz
z drugiej (na przemian, raz prawa, raz lewa reka, po 1
powtdrzeniu).

» Efekt: ksztattowanie réwnowagi i mobilnosci

o NN i T - marsz z wykrokami: uczen robi dtuzszy krok do przodu,
pochylajgc ciato w strone nogi wykrocznej, a potem wraca do
pozycji wyjsciowej (naprzemiennie prawa i lewa noga)

» Efekt: wzmacnianie miesni NN i poprawa mobilnosci

o NN i podskoki kombinowane — trucht do drugiej linii; na sygnat
(klasniecie) trzy skoki obundz w przdd, dalej trucht; na dwa kla-
sniecia — 2 podskoki na prawej nodze i 2 podskoki na lewej nodze
oraz jeden wyskok obundz w gore; zwrd¢ uwage na prace zama-
chowa ramion!
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» Efekt: koordynacja pracy NN podczas odbicia z pracg zama-
chowa RR, réwnowaga dynamiczna, rytmizacja

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwroc uwage na doktadnos¢ wykonywania ¢wiczen oraz zachowanie
odstepow miedzy ¢wiczgcymi w ustawieniu w szeregu.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie!, Dobrze sie
wybijacie, sprébujcie jeszcze lepiej wykonac zamach RR.
o Cwiczenia oddechowe

o W marszu od linii do linii: wdech i wydech z obserwacja klatki
piersiowej (napetniamy klatke piersiowg powietrzem i wypusz-
czamy powietrze).

Czesc gtéwna (30°)

3. Zabawa skoczna Wyscigi kangurow (2’)

e Uczniowie ustawiajg sie w szeregu wzdtuz linii bocznej, w réwnych
odstepach od siebie.

e Na sygnat kazdy uczen wykonuje 5 skokéw obundz, starajac sie
pokonac jak najdtuzszy dystans.

e Po zakoriczeniu skokow nauczyciel zaznacza kredg, gdzie dany uczen
wyladowat po ostatnim skoku.

o Pokaz dzieciom, jak ugiecie kolan i mocny zamach ramion pomagajg
w skoku.

e Zwroc¢ uwage na miekkie lgdowanie — uczniowie powinni lgdowac
na lekko ugietych nogach (pozycja siedzacego motocyklisty).

o Powtorz zabawe i zachec dzieci do poprawy wyniku pierwszej
préby.
o Zapytaj dzieci, komu udato sie skoczyc dalej.

e Modyfikacje: Uczniowie pracujg w parach — jeden uczen skacze,
a drugi oznacza kredg, gdzie jego partner wylgdowat po ostatnim
skoku; nastepnie uczniowie zamieniajg sie rolami. Sprawdzaja, kto
z nich dalej skoczyt i zastanawiaja sie wspdlnie, co poprawi¢, aby
skoczyc jeszcze dale;j.

o Na koniec kazdy uczen wykonuje 3 wesote pajacyki ©
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Wskazowki dla nauczyciela
> Pracaw parach — uczniowie mierzg dystans kolegi i probuja poprawic¢
jego wynik.
> Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie!, Dobrze sie
wybijacie, sprébujcie jeszcze szybciej wykonac¢ zamach RR.
» Efekt: doskonalenie skokdw obunéz w przdd. Dzieci do-
Swiadczaja, jakie znaczenie dla dtugosci skoku ma dobre
odbicie z ugietych ndg z jednoczesnym zamachem rekoma;
buduja wiare we wtasne mozliwosci. Praca w parach wzmac-
nia element wspotpracy i motywac;i.

4. Zabawy i cwiczenia na stanowiskach toru przeszkod (25°)

[Propozycja raczej dla klas 3. W klasach 1-2 moga wystapic trudnosci w pracy
w zespotach w trybie zmiennym. Nauczycielu, dla uczniow mtodszych klas
wybierz takie ¢wiczenia z zaplanowanych stanowisk, ktére odpowiadajg
mozliwo$ciom organizacyjnym oraz poziomowi sprawnosci i umiejetnosci
uczniow.]
e Organizacja
o Podziat klasy na 4-5 grup (jesli masz problem organizacyjny
z prowadzeniem zaje¢ w 4-5 grupach, to utworz 2-3 grupy i wybierz
sposrod zaproponowanych ponizej ¢wiczen jedno zadanie z pod-
skokami lub skokami, a drugie o innym charakterze, np. tor
przeszkdd)
o Dzieci odliczajag do 4-5 (w zaleznosci od liczby ¢wiczacych).
o Pierwsza piatka to grupa 1, druga — to grupa 2 itd.
e Podziat boiska

o Boisko podzielone na 4-5 czesci tasma malarska.
o Kazda grupa przygotowuje sprzet do jednego stanowiska i siada
przy nim w siadzie skrzyznym.
e Zmiana stanowisk

o Po 5’ zmiana stanowisk na sygnat nauczyciela.
o Uczniowie przechodza na czworakach, w kierunku kolejnego
stanowiska.

Stanowiska i ¢wiczenia
e Skaczqgcy kwadrat (grupa 1)
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o Ustawienie
® Kazda grupa dzieli sie na 2 czesci, z ktorych kazda korzysta
z jednego pola 0 Skaczgcego kwadratu.
® Jedna osoba wchodzi do pola 0 i wykonuje skoki do kolejnych
pdl, zawsze wracajac do pola 0 (0-1-0-2-0-3-0... az do 8 i z po-
wrotem do 0).
o Warianty skokow

® obunoz
® na prawej nodze (PN)
® na lewej nodze (LN)
» Efekt: doskonalenie skokéw w réznych kierunkach (w przdd,
w tyt, na boki), rozwoj koordynacji ruchowej i rownowagi,
rytmizacja
o Pochwal: Swietna precyzja. Sprébuj teraz szybciej, ale nadal
uwaznie.

e Tor przeszkdd (grupa 2)

o Przybory: 1 karimata utozona w poprzek (rzeczka), 1 karimata —
wzdtuz (gorgca sciezka), 6 potgczonych obreczy (3 pary), 1szarfa,
2 woreczki gimnastyczne, 1 obrecz

o Odlegtosci miedzy przeszkodami ok. 1m

o Ustawienie toru przeszkod

o Przebieg zabawy

o przeskok obundz przez rzeczke (karimata)
o podskoki z nogi na noge po goracej sciezce (karimata)
o przeskoki przez 6 obreczy
® obundz (najpierw)
® na jednej nodze, zmieniajac noge (w drugiej kolejnosci)
o rzuty woreczkami do obreczy zza linii: 1 rzut prawag reka, 1 rzut
lewa reka
o po rzutach zebranie woreczkdw i powrdt na poczatek toru
» Efekt: doskonalenie skokéw obunoz i jednondz, rozwoj
koordynacji, rdwnowagi i sity ndg

Wskazowki dla nauczyciela
> Doceniaj: Super, dobrze pracujesz ramionami przy skoku.
> Poprawiaj delikatnie: Pamietaj, zeby nie dotkngc obreczy stopa.

143



m Elzbieta Szymanska

o Skoki przez skakanke (grupa 3)
o Ustawienie w rozsypce, kazdy uczen ma skakanke
o Rodzaje skokow

O]

Z nogi na noge

obundz w przod

obunéz w tyt

na prawej nodze (PN)

na lewej nodze (LN)

® dowolne kombinacje skokéw

O]
©®
O]
©®

Wskazowki dla nauczyciela
> Doceniaj: Swietnie wam idzie, skaczecie coraz lepiej.
> Poprawiaj: Sprobuj skakac rytmicznie.
> Uczniowie liczg skoki partnera i dajg sobie nawzajem wskazowki.
e Zabawa Przesun pachotek (grupa 4)
o Ustawienie
® Dzieci dzielg sie na 2 grupy.
® Kazda grupa ustawia sie w lezeniu przodem wzdtuz linii kon-
cowej pola.

® Boisko o wymiarach 2,5m x5 m.

® 9 pachotkow — 4 w naroznikach, 5 w Srodku (w jednej linii).
e Przebieg

o Dzieci kolejno rzucajg oburacz toczaca sie pitka w pachofki.
o Celem jest przesuniecie pachotka.
o Brak rywalizacji — dzieci kibicujg sobie nawzajem, cieszac sie
z kazdego trafienia.
» Efekt: odcigzenie kregostupa po intensywnych skokach,
rozwdj celnosci i koordynacji wzrokowo-ruchowej
e Pochwal: Super, udato sie! Brawo dla wszystkich!
e Po przygotowaniu stanowisk pokaz i objasnij wszystkie zadania.
o Znane ¢wiczenia — krotkie przypomnienie, nowa zabawa — do-
ktadne omdwienie.
o Zacznij od zabawy Skaczgcy kwadrat.
o Zachec uczniéw do samodzielnej organizacji zabawy w przysztosci.
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Wskazowki dla nauczyciela
> Stosuj pozytywne komunikaty: Bardzo dobrze, Swietna technika!
> Zachecaj do samodzielnosci: Sprébujcie sami wymysli¢ nowe warianty
skokow!
> Podkresl wspotprace: Razem bawimy sie lepiej — wspierajmy sie
nawzajem!

Czesc koncowa (5’)

5. Zabawa Bazyliszek — uspokajajgca, kompensacyjna
i korekcyjna (3’)

Bazyliszek

o Ustawienie

o Dzieci siedzg w okregu, w siadzie skrzyznym skorygowanym,
przodem do srodka.

o Jedno dziecko siada w srodku i zamyka oczy.

e Przebieg zabawy

o Prowadzacy wskazuje jedng osobe, ktdra zostaje bazyliszkiem
(osoba w srodku ma zamkniete oczy).

o Bazyliszek ma magiczng moc — moze uspi¢ wybrang osobe jednym
mrugnieciem oka.

o Jedli bazyliszek mrugnie do kogos okiem, ta osoba ktadzie sie na
plecachiopiera stopy o podtoze uginajac kolana. Po rozpoczeciu
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zabawy, czyli wskazaniu bazyliszka, ktdry zaczyna mrugac, osoba
w Srodku otwiera oczy i stara sie odgadngc kto nim jest.
o Bazyliszek dyskretnie mruga okiem w momencie kiedy osoba
w Srodku tego nie widzi, jest np. tytem do bazyliszka.
o Jesli osoba w srodku, obracajac sie wokét siebie zauwazy, kto
mruga to zmieniamy zgadujgcq osobe i powtarzamy zabawe.
» Efekt: wyciszenie i relaks przed zakoriczeniem zajec

6. Podsumowanie (2’)
e Ustawienie

o Uczniowie pozostajg w okregu, w siadzie skrzyznym.
o Nauczyciel siada razem z dziecmi.
e Podsumuj

o Dzisiaj poznaliscie nowe zabawy skoczne. Kto pamieta ich nazwy?
(Brzeg-rzeka, Wyscigi kangurow, Skaczgcy kwadrat).

o Doskonalilismy rézne skoki: na jednej nodze, obunéz, w przdd,
w gore, na boki oraz skoki tgczone w rézne kombinacje.

o Nauczylismy sie prawidtowej pracy ramion podczas skokdw w gore
i wdal.

e Zapytaj:

o Gdzie mozemy wykorzystywac skoki, ktdre cwiczylismy? (podczas
pokonywania przeszkod gdy spacerujemy albo biegamy w lesie,
przeskakujgc katuze czy stopnie, w grach w klasy, skaczac na
skakance).

o Jak skoki mogq przydac sie w roznych sportach? (np. pitka nozna

— wyskok do gtowki, siatkdwka — wyskok do ataku, lekkoatletyka
— skok w dal).
» Efekt: uczniowie lepiej rozumiejg wartosc¢ cwiczen i tatwiej
przenoszg umiejetnosci na inne aktywnosci.
o Autonomia refleks;ji (pytania do uczniéw)
o 0 czym nalezy pamietac podczas skokéw? (np. wybicie, zamach,

lagdowanie)
o Pytania kontrolne (wybierz uczniéw do odpowiedzi lub losuj)

© Ktore skoki byty dla was fatwe, a ktdre trudne?
® Jak praca ramion pomaga w wykonaniu skokow?
® Jak najlepiej ladowac?
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e Pochwal: Wszyscy staraliscie sie jak najlepiej wykonywac skoki. Je-
stem z was bardzo dumnaly!
e Zachec: Wykorzystujcie poznane zabawy podczas przerw i w czasie
wolnym. Sprdbuijcie tez skakac¢ na skakance, to swietna zabawa
i sposdb na aktywnosc.
» Efekt: utrwalenie wiedzy i umiejetnosci, motywacja do dalszej
aktywnosci

e Zakonczenie: Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!
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Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajace.

Przypomnienie techniki unikow: [Alfabet s. 169] E:]

Zasady prawidtowego uniku

1. Gtowa i wzrok skierowane w przéd

2. Obnizenie srodka ciezkosci (niska pozycja)

3. Zmiana kierunku poruszania nastepuje poprzez postawienie jednej
stopy, ugiecie kolana, a nastepnie odepchniecie sie z tej stopy w druga
strone.

4. Podczas ruchu zwodniczego kierujemy ciato w jedna strone, a nastepnie
zmieniamy kierunek (najlepiej jednym krokiem) i przemieszczamy sie
w druga strone.

Cele lekgji

Cel gtowny
Uczniowie poznajg zasady uniku w praktyce, podczas zajec ruchowych.

Cele szczegotowe
1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wiedza, jakie elementy zawiera unik
oraz znaja zastosowanie unikéw w réznych aktywnosciach.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie potrafig wykonad
unik w prawa i lewa strone.
3. Motywacja i pewnos¢ siebie Uczniowie wykorzystujg uniki w zabawach
ruchowych, podczas rywalizacji indywidualnej i zespotowe;j.
4. Zachowania codzienne: Uczniowie proponujq rodzicom, rodzenstwu,
znajomym zabawe w berka i w niej uczestnicza.
Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania zajec: 45’
Sprzet: stozki, trzy duze pitki, 12 pitek gghczastych (Qumowych)
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Plan zaje¢ w pigutce

Czesc wstepna (12’)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (107)
e Zahawa ozywiajaca (4')
o Cwiczenia ksztattujace (6")

Czesc gtowna (27°-30°)
3. Pokaz i doswiadczanie unikdw (4’)
4. Zabawa Uniki w lesie (4’)
5. Zabawa Formuta 1(4’)
6. Zabawa Poscig (3'=2 x po 1,5’)
7. Gra ruchowa rzutna Pitka u przeciwnika (6’)
8. Zabawa Przeprawa z krokodylami (6’)

Czesc koncowa (5°-6°)
9. Maszeruj i oddychaj (1)
10. Zabawa Uciekam przed... (Leo Messim, Natalig Kaczmarek, Ewa
Swoboda, Ewa Pajor itd.) (3’)
11. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (127)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

o Powiedz: Dzisiaj nauczymy sie wykonywac uniki, ktére pozwolg wam
skutecznie grac¢ w rézne gry, by¢ sprawniejszymi podczas zabaw.

o Wyjasnij: Uniki polegajg na szybkich zmianach kierunku poruszania
sie, wykorzystywanych w czasie poscigu lub ucieczki, obrony przed
dotknieciem lub uderzeniem lecacej pitki w grach i zabawach oraz
w grach sportowych.

e Zachec do stosowania roznych zabaw w czasie wolnym.

o Pokaz poprawng technike uniku i wskaz konkretne efekty, ktére chcemy
osiagnac, np. odpowiednia pozycje przy uniku, dobry balans ciatem.
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2. Rozgrzewka (10°)
e Zabawa ozywiajaca (4’)

o Zorganizuj zabawe Zbiorka wedtug kolorow z przeszkodami.

o Rozdaj uczniom szarfy w dwdch lub trzech kolorach (po réwno).
Uczniowie biegajg miedzy stozkami, zmieniajac naturalnie kieru-
nek biegu.

o Na sygnat nauczyciela zbidrka, uczniowie w swoich grupach (we-
dtug koloru szarfy) ustawiaja sie we wskazany sposob (np. w sze-
regu, rzedzie, na obwodzie kota).

» Efekt: stopniowe przygotowanie organizmu do dalszych
¢wiczen
o Cwiczenia ksztattujace (6°)

Uczniowie biegaja pomiedzy wczesniej rozstawionymi stozkami

i wykonujg ¢wiczenia

© RRiNN - trucht miedzy stozkami z krgzeniem RR do tytu, nastepnie
do przodu. Uczniowie zwracajg uwage na przeszkody i innych
uczestnikow zabawy.

o RRi NN - trucht miedzy stozkami z réwnoczesnymi ¢wiczeniami
RR: wznoszenie i opuszczanie RR, wymachy, boksowanie; w trakcie
biegu zmiana kierunku

» Efekt: doskonalenie koordynacji, orientacji przestrzennej,
zwinnosci, przygotowanie do wykonywania unikow

o T - wtruchcie uczniowie raz prawg, raz lewa rekg dotykaja wol-
nych stozkow.

o T — uczniowie podbiegajg do wolnego stozka, stajg w rozkroku,
podnosza stozek w gore, a nastepnie wykonujg skton w przod
i odktadaja stozek na miejsce. Prostujg tutow i szukajq nastepnego
stozka.

» Efekt: ksztattowanie mobilnosci

o NN (akcent na odbicia od podtoza i szybkosc) — uczniowie pod-
biegaja do wolnego stozka, podnoszg go i trzymaja w RR, wykonuja
4 naprzemienne unoszenia kolan (skip A), nastepnie 4 uderzenia
pietami o posladki (skip C) Odktadaja stozek na miejsce, szukaja
nastepnego wolnego stozka i powtarzaja ¢wiczenie.
» Efekt: wzmacnianie miesni NN i poprawa mobilnosci
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o Cwiczenia skocznosciowe

o Trucht miedzy stozkami, na sygnat nauczyciela kazdy uczen pod-
biega do jednego stozka i wykonuje przy nim skok w gore.

o Trucht miedzy stozkami, na sygnat nauczyciela kazdy uczen pod-
biega do jednego stozka i wykonuje nad nim skok w przdd, kto
jeszcze nie potrafi nad stozkiem to skacze obok niego (jesli stozek
jest wysoki) (nauczyciel nawigzuje do wczesniejszych lekcji, przy-
pomina o fazach skoku).

» Efekt: doskonalenie skokéw
o Cwiczenia oddechowe

o Kazdy uczen zabiera jeden stozek, maszeruje z nim. Podnosi stozek
— wdech, opuszcza RR ze stozkiem — wydech. Po ¢wiczeniach
odkfada stozek w wyznaczonym miejscu.

» Efekt: uspokojenie oddechu i rozwdj koncentracji

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwroc¢ uwage na doktadnos¢ wykonywania ¢wiczen i zachowanie
odstepdéw podczas ¢wiczen.
> Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Cwiczenie
zmian kierunku biegu, to dobre przygotowanie do unikéw.

Czesc gtéwna (27°-307)

e Pokaz i doswiadczanie unikow (4’)

o Pokaz dzieciom prawidtowy unik. Zwrd¢ uwage na najwazniejsze
fazy.

o Dzieci ustawione w bezpiecznej odlegtosci od siebie.

o Powiedz: Teraz wykonamy r6zne ¢wiczenia/uniki. Zwroccie uwage,
ktdre sg dla was tatwiejsze, a ktore sprawiaja trudnosci. Postarajcie
sie skupic na zadaniach i wykonajcie je

® w zwolnionym tempie
® na nogach ugietych
® w truchcie, wykonujac unik co 3-5 krokdw
o Pamietaj o wykonywaniu unikow w prawa i lewa strone.
e Autonomia wyboru
o Zapytaj: Jakie macie inne propozycje wykonania unikow?
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» Efekt: dzieci czujg, ze majg wptyw na przebieg lekcji, co
zwieksza ich zaangazowanie.
o Pytanie kontrolne (samodzielnie wybieraj uczniow do odpowiedzi
lub losuj kto ma odpowiedziec)

o 0 czym musimy pamieta¢, kiedy wykonujemy unik?

4. Zabawa Uniki w lesie (4’)

o Wykorzystaj rozstawione stozki na wyznaczonym obszarze, po ktérym
biegaja dzieci. Na sygnat dZzwiekowy (np. klasniecie) dzieci zatrzymujqg
sie na chwile (pamietamy m.in. o ugieciu stawdw kolanowych podczas
zatrzymywania sie) i biegng dalej.

e Powiedz dzieciom, ze stozki to drzewa w lesie. Ustaw dzieci z jednej
strony drzew. Zadaniem dzieci jest przedostac sie z jednej strony lasu
na drugq wyznaczajgc wtasng, kretg sciezke. Po wykonaniu zadania
pozwdl dzieciom poruszac sie po lesie, uwazajgc na drzewa i inne
dzieci (jezeli jest duzo dzieci to podziel klase na dwie czesci).

e Pokaz dzieciom jeszcze raz prawidtowy unik przed stozkiem (w prawo
i w lewo). Powtdrz zadanie jw., ale tym razem dziecko ma wykonac
unik w prawg lub lewa strone przed kazdym napotkanym
stozkiem.

e Pochwal - zwrd¢ uwage na zaangazowanie, poprawne wykonywanie
cwiczen.

o Efekt: poprawa réwnowagi, cwiczenie zmian kierunku biegu,
doskonalenie unikow

5. Zabawa Formuta 1(4’)

o Wyjasnij: dzieci bawia sie w Formute 1. Sq na torze i trzymaja kierow-
nice (mozna wykorzystac stozki). Poruszaja sie w dowolnym kierunku
uwazajac na inne auta.

e Modyfikacje: Zabawa jw., ale prowadzacy w trakcie zabawy pokazuje
czerwony, z6tta lub zielong szarfe (drogowa sygnalizacja Swietlna).
Czerwona oznacza zatrzymaj sie, z6tta — przygotuj sie do startu (bieg
W miejscu), zielona — dzieci ruszaja sie. Przed zabawaq nauczyciel pyta
dzieci o znaczenie poszczegdlnych koloréw drogowej sygnalizacji
Swietlnej.
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» Efekt: poprawa poruszania sie ze zmiang kierunku, rozwoj
umiejetnosci dostosowywania sie do zmiennych
warunkow

6. Zabawa Poscig (3'=2x1,5’)

e Uczniowie dobierajg sie w pary. Mozesz powiekszyc obszar zabawy.
Jedna osoba nadal trzyma kierownice (stozek) i jedzie samochodem,
probuje zmieniac kierunki. Zadaniem drugiej osoby jest podazanie
za osobg trzymajgca kierownice. Po 1,5’ nastepuje zmiana rol.

e Podpowiedz i pokaz: wykorzystajcie uniki, ktdre obecnie ¢wiczymy.

e Zachecaj: Brawo! Dobry unik!

» Efekt: doskonalenie unikéw wykonywanych w réznych
warunkach

7. Gra ruchowa rzutna Pitka u przeciwnika (6’)

e Podziel klase na dwa zespoty i ustaw je za liniami po dwdch stronach,
w odlegtosci 10-12 m od siebie. Zorganizuj trzy wieksze pitki i pot6z
je na linii srodkowej, pomiedzy druzynami. Kazdej druzynie daj po
kilka mniejszych (raczej miekkich) pitek (np. po 6 sztuk). Zadaniem
druzyny jest rzucanie i trafianie w duze pitki, aby te przetoczyly sie
za linie przeciwnika. Pitka, ktdra przekroczy linie, juz tam zostaje. Nie
wolno dotykac pitek ciatem.

» Efekt: poprawa techniki rzutu i celnosci; stosowanie zasady
urozmaicania zadan i wszechstronnosci

8. Zabawa Przeprawa z krokodylami (6°)
e Opisz zabawe

o Potrzebne sg 3 krokodyle (3 dzieci staje sie krokodylami), ktore
ustawiaja sie na 3 liniach. Krokodyle poruszajg sie tylko po linii
w prawo lub w lewo

o Pozostali uczestnicy ustawiaja sie na linii startu. Ich zadaniem jest
przeprawa na druga strone — na linie mety. Maja uzywac unikow,
aby ominac krokodyla. Osoba ztapana staje sie krokodylem. Jezeli
krokodyl nie ztapie nikogo, to pozostaje na linii lub nauczyciel
wyznaczy innego.
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Wskazowka dla nauczyciela
> Pamietaj, aby uczac unikéw zachecac uczniow do wykonywaniaich
zarowno w prawa, jak i lewq strone.

Czesc koncowa (6°)

9. Maszeruj i oddychaj (1°)

e Opisz ¢wiczenie: Chodzimy wolno, koncentrujemy sie na oddechu.
» Efekt: wyciszenie i relaks

10. Zabawa Uciekam przed ... (Leo Messim, Natalig

Kaczmarek, Ewa Swoboda, Ewg Pajor itd.) (3°)

o Powiedz: Potdzcie sie na plecach. Zamknijcie oczy i spokojnie oddy-
chajcie. Wyobrazcie sobie, ze goni was np. Leo Messi, a wy uciekacie
zmieniajac czesto kierunek biegu, wykonujecie uniki i Leo Messi nie
moze was dogonic. Na koniec Leo Messi przybija wam piatke i gra-
tuluje unikow.

» Efekt: rozwdj wyobrazni, wizualizacja poznanych ¢wiczen

e Autonomia wyboru

o Dzieci wybieraja, kto je bedzie gonit.
» Efekt: dzieci czujg, ze maja wptyw na przebieg lekcji, co
zwieksza ich zaangazowanie.

11. Podsumowanie (2’)

e Podsumuij: Dzisiaj uczyliSmy sie wykonywania unikow. To trudne
zadanie, ale widze u was postepy. Pokaze wam jeszcze raz.

e Zapytaj: O czym nalezy pamietac, kiedy wykonujemy unik?

e Zachec do zabawy w berka z rodzicami, rodzenstwem, réwiesnikami.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i umiejetnosci, zachecenie do
aktywnosci (motywacja)
e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia wspdlnym okrzykiem.

156



ALFABET RUCHOWY
to

Teot

"AKTYWNYM
DLA ZDROWIA!

Elzbieta Szymanska

DOSKONALENIE UNIKOW

W SYTUACJACH
DYNAMICZNYCH

scenariusz @



@ Elzbieta Szymanska

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki unikow: [Alfabet s. 169] E:]

Zasady prawidtowego uniku

1. Gtowa i wzrok skierowane w przéd

2. Obnizenie Srodka ciezkosci (niska pozycja)

3. Zmieniajac kierunek poruszania sie po dobiegnieciu do okreslonego
miejsca, nalezy postawic jedna stope, ugigc¢ kolana, nastepnie wybic
sie z tej stopy w drugag strone.

4. Podczas ruchu zwodniczego kierujemy ciato w jedna strone, a nastepnie
zmieniamy kierunek (najlepiej jednym krokiem) i przemieszczamy sie
w drugag strone.

Cel gtowny
Uczniowie doskonalg wykonywanie uniku w obie strony w sytuacjach
dynamicznych.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wiedzg, ze skuteczne wykonanie
uniku wymaga skoordynowanej pracy nie tylko ndg, ale tez catego
ciata. Wiedza, co trzeba kolejno wykonac, aby unik byt skuteczny.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie potrafig wykonac
unik dynamicznie w prawa i lewa strone, dostosowujagc ruch do sytuacji.
Ksztattujg rownowage dynamiczng i orientacje przestrzenna.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie stosujg uniki w ¢wiczeniach,
zabawach i grach ruchowych, w tym podczas rywalizacji. Wykorzystuja
je w grach zespotowych takich jak pitka nozna, pitka reczna, koszykéwka.

4. Zachowania codzienne: uczniowie proponujg rodzicom, rodzenstwu,
kolezankom, kolegom zabawy oraz gry poznane podczas lekcjii w nich
uczestnicza. Jednoczesnie pamietajg o uwaznym bieganiu, tak by nie
zderzy( sie z innymi uczestnikami zabawy — zachowac bezpieczenstwo
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podczas zabaw. Uniki pomagajg nam witasnie zapobiec zderzeniom,
gdy podczas biegu napotkamy na naszej drodze osobe, ktdra biegnie
na wprost nas.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna, boisko do siatkdwki

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: niskie stozki (24) (w 4 kolorach po 6 w kazdym), szarfy (12) w dwoch

kolorach, kluczyk lub inny maty przedmiot

Plan zajec w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (8’)
* Zabawa ozywiajgca Samoloty (2')
e Cwiczenia ksztattujace (6’)

Czesc giowna (28°-30’)
3. Doskonalenie unikéw podczas ¢wiczen (7)
e Pokaz i objasnienie techniki unikow (1)
4. Gra biezna i koordynacyjna Postawione-odwrdcone (4’)
5. Zabawa biezna i orientacyjno-porzadkowa Koraliki i korale (4’)
6. Gra druzynowa Zdobywcy skarbow (7’)
7. Zabawa biezna i koordynacyjna Przeprawa z krokodylami (5’)

Czesc koncowa (5°-6°)
8. Zabawa uspokajajgca Detektyw i ztodzieje (3’)
9. Maszeruj i kontroluj oddychanie (1)
10. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)
e Przywitanie i wprowadzenie (2’)

o Powiedz: Dzisiaj bedziemy doskonali¢ wykonywanie unikow w rozne
strony w sytuacjach dynamicznych, tj. w ¢wiczeniach, w zabawach
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itp., abyscie mogli skutecznie wykorzystywac uniki do zmylenia lub
miniecia przeciwnika w réznych grach i dyscyplinach sportu.

o Wyijasnij: Uniki polegaja na szybkich zmianach kierunku poruszania
sie. S wykorzystywane w czasie poscigu lub ucieczki, obrony
przed dotknieciem lub uderzeniem lecacej pitki w grach i zabawach
oraz w grach sportowych.

o Zachec do wykorzystywania w czasie wolnym zabaw i gier pozna-
nych podczas lekcji.

o Pokaz poprawng technike uniku i wskaz konkretne elementy,
ktdrych chcemy sie nauczyc, np. odpowiednig pozycje przy uniku,
dobry balans ciatem.

e Zabawa ozywiajaca i orientacyjno-porzadkowa Samoloty (2’)
Nauczyciel informuje dzieci, ze beda sie bawi¢ w Samoloty. Kazde
dziecko otrzymuje jeden stozek i ktadzie go w dowolnym miejscu na
sali gimnastycznej tak, aby najblizsze stozki znajdowaty sie w odle-
gtosci co najmniej trzech duzych krokow.

o Przebieg zabawy

® Uczniowie sg samolotami — rozktadaja rece na boki i biegaja
w réznych kierunkach po sali, nie dotykajac innych samolotow.

® Najpierw lot jest powolny (bieg wolny), potem moze sie zmienia¢
W szybszy.

® Na sygnat (np. klasniecie, gwizdek), dzieci szukajg wolnego
ladowiska (stozka) i ladujg przy nim w lezeniu przodem (na
brzuchu).

® Po krotkiej przerwie technicznej, na komende start samoloty
ponownie unosza sie i kontynuujg lot.

© Zabawe powtarzamy 4-5 razy. Za kazdym razem dzieci zmieniaja
miejsce lagdowania.

» Efekt: stopniowe przygotowanie uktadu krazenia i oddecho-
wego do dalszego wysitku, rozwijanie orientacji przestrzen-
nej, koordynacji ruchowej i szybkiego reagowania na
sygnaty

o Cwiczenia ksztattujace (6°)
Uczniowie biegajg pomiedzy wczesniej roztozonymi stozkami i wykonuja
¢wiczenia. Wazne: stozki w 4 kolorach powinny by¢ rozstawione w rownej
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liczbie na obu potowach boiska. Rozstaw o0 4 stozki wiecej, niz jest uczniow
¢wiczacych.

o RR i NN - trucht miedzy stozkami i nasladujemy tapanie much —
uczniowie gpig po co najmniej 6 much prawa i lewa reka. Muchy
latajg na roznych wysokosciach. Uczniowie zwracajg uwage na
przeszkody (stozki) i innych uczestnikdw zabawy.

o T-wtruchcie uczniowie na sygnat (np. klasniecie) podbiegajg do
wolnego stozka, stajg w rozkroku nad stozkiem i wykonuja skton
T w przod.

o Zapytaj: Czy potrafisz bez uginania ndg w kolanach dotknac rekami
stozka? Po wykonaniu zadania wracamy do truchtu i powtarzamy
je 4-5 razy, ale za kazdym razem dzieci zatrzymuijq sie przy innym
stozku.

o NN - uczniowie podbiegaja do wolnego stozka i przy stozku wy-
konuja przysiad (6 powtorzen).

o NN i rownowaga — uczniowie podbiegaja do wolnego stozka
i okrgzajg go w jednym kierunku, potem podbiegaja do innego
wolnego stozka i okrgzajg go w drugim kierunku. Zadanie nalezy
powtorzyc jeszcze 2 razy, by uczen wykonat 3 okrgzenia w jednym
i 3 w drugim kierunku wybierajgc dowolne stozki.

o Podskoki — dzieci biegajg po catej sali. Podbiegaja do wolnego
stozka i staja obiema nogami z jednej strony stozka. Nastepnie
przeskakujg ponad stozkiem obunoz z jednej strony na druga
i z powrotem (6 powtdrzen), przy czym kazde dziecko zatrzymuje
sie przy stozku na zmiane z jednej, a potem z drugiej strony.

o Cwiczenie oddechowe i porzadkowe

o Kazdy uczen zabiera jeden stozek, maszeruje i podnosi w gore
stozek — wdech, opuszcza RR ze stozkiem — wydech.

» Efekt: uspokojenie oddechu, rozwdj koncentracji i kontroli
nad ciatem

Czesc gtowna (28°-30°)

e Przygotowanie boiska (2’)

o Dzieci odkfadajg po 6 stozkéw (2 kolory) na wskazane miejsca
przy jednej linii koncowe;.
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o Pozostate stozki dzieci uktadajg wzdtuz osi boiska tworzac linie
srodkowa, ktora dzieli boisko na dwie potowy.

o Nauczyciel uktada po 6 stozkow w zygzaku na kazdej potowie
boiska.

o Doskonalenie unikow podczas ¢wiczen (8’)
o Uczniowie ustawiaja sie w szeregu za jedna z linii koncowych.
o Nauczyciel pokazuje, jak poprawnie wykonac unik zygzakiem
miedzy stozkami i zwraca uwage na
© obnizenie srodka ciezkosci
© zmiane kierunku (w kierunku kolejnego stozka) przez odbicie
Z nogi zewnetrznej
e Zadania uczniow

O obiec 6 stozkdow po jednej stronie

O przebiec na druga strone boiska

O obiec kolejne 6 stozkow

o ustawic sie ponownie w szeregu
Uczen startuje z naroznika, kolejny rusza, gdy poprzedni osiggnie linie
srodkowa.

e Pytanie kontrolne: O czym musimy pamieta¢ wykonujgc unik?

Wskazowki dla nauczyciela
> Pokaz dzieciom poprawny unik (najlepiej na poczatku cwiczen).
» Obserwuj technike i przekazuj krétkie, pozytywne komunikaty: Swiet-
nie, sprobuj zejs¢ nizej przy stozku. Brawo za zmiane kierunku.
> Przypominaj o zachowaniu odstepow.

4. Gra biezno-koordynacyjna Postawione-odwrocone (4’)
e Przygotowanie do gry

o Wybrana przez nauczyciela grupa dzieci przestawia stozki usta-
wione wzdtuz linii Srodkowej boiska tak, aby miedzy stozkami byty
odstepy o dtugosci co najmniej 3 duzych krokow.

o Dzieci dzielimy na dwie druzyny. Jednej z druzyn rozdawane sa
szarfy, ktdre ¢wiczacy zaktadajq jak plecak (tornister).

o Kazde dziecko podchodzi do dowolnego stozka.
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e Przebieg gry (rundal)
o Na sygnat nauczyciela dzieci rozpoczynajg bieg pomiedzy
stozkami.
o Zadanie
© Druzyna z szarfami odwraca postawione stozki (podstawa do
gory).
© Druzyna przeciwna stawia odwrdcone stozki (podstawq na
podtodze).
o Po okoto 30” nauczyciel daje sygnat gwizdkiem, wszyscy sie
zatrzymuja.
o Kazdy uczen staje przy najblizszym stozku
© jesli stozek jest postawiony, dziecko stoi
® jesli stozek jest odwrdcony, dziecko siada w siadzie skrzyznym
o Liczenie punktow: jesli dzieci stojgcych jest wiecej, niz liczba dzieci
w jednej druzynie, to wygrywa druzyna stawiajgca stozki. W prze-
ciwnym razie wygrywa druzyna odwracajgca stozki.

o Przebieg gry (runda ll)

o Zamiana rol: druzyna z szarfami ma teraz stozki odwrécone,
a druga druzyna — postawione.

o Kazde dziecko stawia lub odwraca stozek, przy ktorym stoi, zgodnie
zZe SW0jg nowa rola.

o Na sygnat nauczyciela dzieci wykonujg zadania (odwracajg lub
stawiajg stozki).

o W tej rundzie dzieci wykonujg zadanie rekg niedominujaca.

o Po 30” gra zostaje zatrzymana gwizdkiem, a dzieci ustawiajg sie
przy stozkach.

o Powtarzamy procedure liczenia punktow.

e Modyfikacja (w ramach autonomii wyboru): Po rozdaniu szarf, na-
uczyciel moze wylosowac druzyne, ktdra jako pierwsza wybiera, czy
chce miec stozki postawione, czy odwrdcone.

o Autonomia i zaangazowanie: dzieci majg wptyw na przebieg gry (np.
wybdr rodzaju stozkéw), co zwieksza ich motywacje i poczucie
odpowiedzialnosci.

o Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe uczniow

o dynamicznie wykonuja uniki w prawo i lewo
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O rozwijajg rownowage dynamiczng i orientacje przestrzenng
o potrafig dostosowac ruch do sytuacji w grze
e Motywacja i pewnosc siebie
o dzieci stosujg uniki w warunkach rywalizacji
O uczg sie uwaznego biegu i unikania zderzen
o pozytywnie reagujg na informacje zwrotna
e Zachowania codzienne: uczniowie nabywajg nawykow bezpiecznego
poruszania sie podczas dynamicznych zabaw i gier.
e Zakonczenie gry

o Dzieci odktadajg stozki wzdtuz jednej z linii bocznych.
o Zbieramy szarfy i przygotowujemy sie do kolejnych zadan lub
zakonczenia zajec.

5. Zabawa biezna i orientacyjno-porzadkowa

Koraliki i korale (4°) (oryginalna nazwa Atomy i molekuty)
e Przebieg zabawy

® Dzieci to koraliki, ktdre poruszajg sie swobodnie po catej sali.

® Wszystkie dzieci muszg biega¢ uwaznie i bez zderzen!

® Szybkos¢ ich biegu zalezy od temperatury otoczenia, ktdra
podaje nauczyciel. Im wyzsza temperatura, tym szybszy ruch,
czyli dzieci biegaja szybhciej.

® Kiedy nauczyciel ogtasza temperature 0°C, dzieci stoja
nieruchomo.

® Kiedy nauczyciel ogtasza temperature100°C, dzieci biegaja
najszybciej, jak potrafig.

® Zabawa zaczyna sie od 0°C, wszyscy stojg nieruchomo.

® Nauczyciel stopniowo zwieksza temperature (np. 10°C, 25°C,
38°C, ... az do 100°C), a dzieci poruszaja sie coraz szyhcie;.

® W pewnej chwili nauczyciel podaje hasto, np. korale 3 — dzieci
tacza sie w grupy trzyosobowe i trzymaja sie za rece,

® Gdy pada hasto 0°C, wszyscy sie zatrzymuja, a koraliki tworzgce
korale roztagczaja sie.

o Caty cykl (wzrost temperatury, bieg, hasto korale, zatrzymanie)
powtarzamy jeszcze dwa razy, za kazdym razem z inng liczba
koralikow w koralu.
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Doskonalenie unikéw w sytuacjach dynamicznych @

o Ostatnie polecenie: nauczyciel podaje hasto korale % liczby
uczestnikow, a dzieci taczq sie w cztery rowne grupy. W ten sposéb
nastepuje podziat na 4 druzyny do kolejnej czesci zajec.

o Dwie druzyny otrzymujq szarfy w réznych kolorach, ktdre dzieci
zaktadajq na plecy jak plecak.

» Efekt: dzieci ucza sie stosowac uniki w sytuacjach dynamicz-
nych; rozwijajg czujnos¢, koordynacje i umiejetnosc kontro-
lowanego biegu w grupie.

Wskazowka dla nauczyciela
» Chwal dzieci za zaangazowanie, szybkie reakcje, poprawne uniki i bez-
pieczne poruszanie sie: Swietnie, ze unikasz zderzenia. Brawo za szybki
bieg i ostroznos¢. Wszyscy potraficie biegac bezpiecznie, super!

6. Gra druzynowa Zdobywcy skarbow (7°)
e Organizacja
o Na kazdej potowie hoiska grajg dwie druzyny: zdobywcy skarbow
(bez szarf), obroncy (w szarfach).
o Zdobywcy ustawiajg sie w szeregu przy bocznej linii boiska (po
jednej stronie od linii sSrodkowej), po stronie bez stozkow.
o Obroncy ustawiajg sie w srodku swojej potowy boiska.

e Przebieg gry

o Zadaniem zdobywcow jest dotarcie do skarbu (stozek ustawiony
przy przeciwlegtej bocznej linii nazwanej skarbcem), zabranie go
i przeniesienie na swojq linie startu, unikajac przy tym pochwycenia
przez obroncow.
o Jeslizdobywca przekroczy linie skarbca, staje sie bezpieczny — nie
mozna go tam ztapac.
o Po zabraniu stozka zdobywca wraca przez pole gry — tutaj obroncy
mogaq go zfapac.
o Jezeli zdobywca zostanie ztapany, to
® musi odniesc stozek do skarbca,
® musi dac sie odprowadzic przez obronce na linie startu,
® po powrocie moze ponownie sprobowac zdobyc skarb.
e Gra trwa 2’ lub do momentu przeniesienia wszystkich stozkéw na
linie zdobywcow.
e Po zakoriczeniu pierwszej rundy zespoty zamieniajg sie rolami
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© Poprzedni zdobywcy zaktadaja szarfy i stajag sie nowymi obron-
cami (w srodku pola).
® Nowi zdobywcy ustawiajq sie przy linii boczne;.
e Zakonczenie gry

o Na kazdej potowie boiska wygrywa druzyna, ktdra zdobyta wiecej
skarbow.

o Stozki zbierajg cztonkowie druzyny, ktdra przegrata, i odktadaja
je w miejscu wskazanym przez nauczyciela.

7. Zabawa biezna i koordynacyjna

Przeprawa z krokodylami (5°)
[Nauczycielu, to jest powtdrka zabawy z ostatnich lekgji, przeprowadz ja,
jesli dzieci wyrazg ched].
¢ Organizacja i przebieg
o Nauczyciel wybiera 3 dzieci, ktore zostajag krokodylami.
o Krokodyle ustawiajg sie na wyznaczonych liniach poprzecznych
(np. 3 liniach wyznaczonych w poprzek sali/boiska), kazdy na
SwWojej.
o Krokodyle moga poruszac sie tylko w bok po swojej linii (w prawo
lub w lewo).
o Pozostali uczniowie ustawiaja sie na linii startu.
o Na sygnat nauczyciela dzieci starajq sie przedostac na druga strone,
do linii mety, unikajgc krokodyli i nie dajac sie ztapac.
o Jesli dziecko zostanie ztapane, zamienia sie rolg z krokodylem.
o Jezeli krokodyl nikogo nie ztapie w danej rundzie, pozostaje na
swojej linii lub nauczyciel wyznacza nowego krokodyla.

Wskazowka dla nauczyciela
> Przypomnij dzieciom, ze dobrze wykonany unik pozwoli im omingc
krokodyla i uniknac¢ ztapania.

Czesc koncowa (6°)
8. Zabawa uspokajajgca Detektyw i ztodzieje (3’)
e Organizacja i przebieg
o Wszystkie dzieci znajdujg sie na boisku, poruszajg sie powoli

w réznych kierunkach.
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Doskonalenie unikéw w sytuacjach dynamicznych @

o Jedno dziecko zostaje detektywem — staje tytem do grupy, aby
nie widzie¢ przekazania przedmiotu.

o Nauczyciel dyskretnie wrecza jednemu z dzieci (ztodziejowi) maty
przedmiot, np. kluczyk.

o Ztodzieje (czyli cata grupa) maszerujg spokojnie, a osoba z klu-
czykiem musi przekazac go innemu dziecku w ciggu 5” (liczy
w myslach do 5).

o Po chwili nauczyciel méwi detektywowi, ze moze sie odwrdcic.

o Detektyw obserwuje grupe i prébuje odgadnac, kto ma kluczyk,
moze wykorzystac trzy préby.

o Jesli odgadnie, to nastepuje zmiana rol.

o Jesli po trzech prébach detektyw nie znajdzie osoby z kluczykiem,
to takze nastepuje zmiana detektywa.

» Efekt: wyciszenie i skupienie po intensywnej aktywnosci,
¢wiczenie koncentracji uwagi, obserwacji i refleksu, wzmac-
nianie umiejetnosci wspotpracy i dyskrecji

9. Maszeruj i kontroluj oddychanie (1)

e Maszerujemy w rozsypce, w roznych kierunkach. Podniesienie RR —
wdech, opuszczenie RR — wydech. Dzieci powtarzaja to 6 razy i usta-
wiajg sie na zbidrce w szeregu, w wyznaczonym miejscu.

e Zwroc uwage: Idziemy wolno, koncentrujemy sie na oddechu.

» Efekt: wyciszenie i relaks

10. Podsumowanie (2’)

e Dzisiaj doskonaliliSmy umiejetnos¢ wykonywania uniku w prawo
i wlewo.

o Pamietajcie, skuteczny unik to taki, w ktorym
O uginacie nogi,
o obnizacie tutow,
o nastepnie szybko zmieniacie kierunek,
o odbijajac sie przy tym z nogi zewnetrznej, tj. tej, ktdra znajduje

sie po stronie przeciwnika lub przeszkody.

e Zapytaj: Kto z was chciatby pokazac¢ prawidtowo wykonany unik?
A moze ktos potrafi opowiedzied, jak wykonac unik i na co zwrdcic¢
uwage?
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e Zachec: Wykorzystujcie poznane dzis gry i zabawy takze poza lekcjami,
bawigc sie czy grajac z rodzerstwem, kolegami i kolezankami, a nawet
z rodzicami. Pamietajcie, ze dobrze wykonany unik pomaga nie tylko
w grach i zabawach, ale tez:
o utatwia wymingc inne osoby,
o chroni przed zderzeniem,
o jest bardzo przydatny w sporcie, podczas aktywnosci ruchowej,
a nawet w codziennych sytuacjach.

e Do zobaczenia na kolejnych zajeciach!

Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia wspdlnym okrzykiem.
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@ Adam Kantanista

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe
¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajace.

Zasady prawidtowego uniku i skoku
y I T I

Przypomnienie zasad prawidtowego skoku: [scenariusz 10]
1. Obnizenie srodka ciezkosci podczas wybicia (ugigcie kolan)
2. Wybicie sie ze srodstopia (przedniej czesci stopy)
3. Zamach koniczynami gérnymi podczas skoku
4. Ladowanie z ugieciem kolan (przy skoku w dal podczas lgdowania
pierwszy kontakt z podtozem powinny miec piety)

Przypomnienie zasad prawidtowego uniku: [scenariusz 12]

1. Gtowa i wzrok skierowane w przod

2. Obnizenie Srodka ciezkosci (niska pozycja)

3. Zmiana kierunku poruszania si€ nastepuje poprzez postawienie jednej
stopy, ugiecie kolana, a nastepnie odepchniecie sie z tej stopy w drugg
strone.

4. Podczas ruchu zwodniczego kierujemy ciato w jedna strone, a nastepnie
zmieniamy kierunek (najlepiej jednym krokiem) i przemieszczamy sie
w druga strone.

Cel gtowny
Uczniowie stosujg skoki i uniki w zadaniach praktycznych podczas lekgji.

Cele szczegotowe
1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wiedza, ktdre zadania z wykorzysta-
niem skokow i unikdw doskonalg ich umiejetnosci.
2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie potrafig wykonac
skoki w dal i w gore oraz uniki podczas zabaw i gier ruchowych.
3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie swobodnie stosujg réznego
rodzaju uniki, skoki podczas rywalizacji indywidulanej.
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Potaczenie skokéw i unikédw @

4. Zachowania codzienne: Uczniowie wykorzystujg poznane zabawy
W czasie wolnym, pozaszkolnym.
Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania zajec: 45’
Sprzet: szarfy, pitki gabczaste, przybory do budowy toru przeszkdd (np.
pachotki, materace, faweczki, tunele, obrecze, drabinki itp.)

Plan zajec w piguice

Czesc wstepna (12°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (10°)
e Zahawa Berek z cwiczeniami (6’)
e Zabawa Ameba (4’)

Czesc gitowna (27°-30°)
3. Przypomnienie unikéw i skokdw — zabawa Reaguj na sygnat (6°)
4. Berek zapamietywany (6’)
5. Tor przeszkadd (15’)

Czesc koncowa (6°)
6. Razem dbamy o przadek; uczniowie pomagajg w zebraniu przyboréw
uzytych do budowy toru przeszkod (3’)
7. Maszeruj i oddychaj (1)
8. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (12°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
o Powiedz: dzisiaj bedziemy doskonalic skoki i uniki, ktore pozwolg wam
skutecznie gra¢ w rdzne gry, by¢ sprawniejszymi podczas zabaw.
e Wyjasnij: skupcie sie na prawidtowym wykonywaniu skokdéw
i unikow.
e Zachec do réznych zabaw w czasie wolnym.
e Pokaz ponownie poprawng technike skoku i uniku.
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2. Rozgrzewka (10°)

e Zabawa Berek z cwiczeniami (6’)

o Wyznacz obszar zabawy. Daj szarfe jednemu uczniowi, ktory bedzie
berkiem. Berek razem z nauczycielem wymysla ¢wiczenie i je
pokazuje. Berek gonigc innych wykonuje caty czas to ¢wiczenie
(np. krazenie ramion, wymachy, skipy, podskoki). Tak samo ucie-
kajacy muszg wykonywac to ¢wiczenie. Ztapana osoba odbiera
szarfe i staje sie berkiem. Uciekajgcy caty czas sg w ruchu i wy-
konuija ¢wiczenie, nawet kiedy berek bezposrednio ich nie goni.

o Pamietaj o ¢wiczeniach na kazda partie miesniowq, pamietaj
o ¢wiczeniach w podporze.

» Efekt: stopniowe przygotowanie organizmu do dalszych
¢wiczen
e Zabawa Ameba (4’)

o Pierwsza osoba jest berkiem. Jak ztapie kolejng osobe, to chwyta
ja zareke i dalej gonig w parze, pdzniej w tréjce. Gdy ztapig czwarta
osobe to ta czworka dzieli sie na dwie pary gonigce pozostatych.
Jezeli ktdras para ztapie juz czwartg osobg, to ponownie dzielg
sie na dwie pary. Zabawa koriczy sie, kiedy wszyscy zostang
ztapani.

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwro¢ uwage na dokfadnos¢ wykonywania ¢wiczen podczas roz-
grzewki. Zwrd¢ uwage na bezpieczenstwo w zabawie Ameba. Przy-
pomnij, aby dzieci wykorzystywaty uniki podczas mijania innych
uczestnikéw zabawy i pamietaty o prawidtowej technice biegu.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobra propo-
zycja ¢wiczenia!

Czesc gtdwna (27°)

3. Przypomnienie unikow i skokow —

zabawa Reaguj na sygnat (6’)
e Dziecibiegaja po wyznaczonym polu. Nauczyciel co chwile wyznacza
zadanie najlepiej raz ze skokiem, raz z unikiem, ktore dzieci wykonujq
i biegaja dalej.
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Potaczenie skokéw i unikédw @

e Przyktadowe zadania

o zatrzymanie i skok w gére
o zatrzymanie i skok w dal (nie na maksimum mozliwosci)
o dwa podskoki w gore
o trzy podskoki na jednej nodze (prawej i lewej)
o chwyt za rece z kolega/kolezankg i wyskok w gére
O unik w prawag strone
o unik w lewa strone
O unik, bieg i ponownie unik
e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Czy macie propozycje innych zadan? Zapropo-
nujcie prosze, a ja bede je z wami wykonywat/a. Jestem ich bardzo
ciekawy/a ©
» Efekt: dzieci czuja, ze majg wptyw na przebieg lekgji, co zwiek-

sza ich zaangazowanie.

4. Berek zapamietywany (6’)

e Zapytaj dzieci czy pamietajg zabawe Berek zapamietywany. Jesli
tak, to przejdZ do zabawy. Popros, zeby skoncentrowali sie na swoim
zadaniu i aby teraz w wiekszym stopniu wykorzystywali uniki.

e Wrzu¢ na wyznaczone boisko 5-7 pitek ggbczastych.

o Wyijasnij: zadaniem jest trafienie wspoétcwiczacego pitkg gabczasta
(nie mozna w gtowe). Osoba, ktdra zostata trafiona schodzi z boiska,
ale pamieta, kto ja trafit. Wraca na boisko, gdy osoba, ktdra jq trafita
zostanie trafiona przez innego uczestnika zabawy. Pitke lezaca na
boisku zabiera dowolny stojacy blisko uczestnik gry i stara sie trafi¢
nig w inng osobe. W trakcie oczekiwania poza boiskiem uczen wyko-
nuje jeden, dwa wyskoki.

o Zachec: Brawo! Bardzo dobrze trafiacie.
» Efekt: doskonalenie rzutdw, ¢wiczenia pamieci

o Pochwal, np. zwré¢ uwage na zaangazowanie, poprawne
wykonywanie.

» Efekt: poprawa réwnowagi, doskonalenie zmiany kierunku
biegu oraz unikéw
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5. Tor przeszkod (15’)
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poruszanie sie¢ na Wyskok w gére

2 - czworakach przetozenie dwoch ow/ringo z prawej
2-3 skoki obunéz strony na lewgq i w drugg strone

élizg na faweczce
w lezeniu przodem

Zadania do toru przeszkéd

o Wyjashnij: teraz zbudujemy tor przeszkdd. Przygotowatem/am rézne
przybory: pachotki, materace, faweczki, tunele, obrecze, drabinki
i inne. Pokonanie kilku przeszkod bedzie wymagato wykonania sko-
kow i unikow.

e Tor budujemy razem.

e Autonomia wyboru

o Dzieci proponujg ciekawe przeszkody.
» Efekt: dzieci czujg, ze majg wptyw na przebieg lekcji, co zwiek-
sza ich zaangazowanie.

e Przyktadowe zadania na torze przeszkod: bieg slalomem, skoki na
jednej nodze (prawej i lewej), toczenie na materacu, przetozenie
obreczy od dotu w gdre, pajacyki z poruszaniem sie do przodu, bieg/
marsz tytem slalomem, przejscie po jezykach/talerzykach, przejscie
przez tunel (np. zrobiony z materacéw), zeslizg po faweczce w lezeniu
przodem, 2-3 skoki obundz, poruszanie sie na czworakach, przeto-
zenie dwdch klockéw/ringo z prawej strony na lewq i odwrotnie,
wyskok w gore.
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Potaczenie skokéw i unikédw @

» Efekt: doskonalenie poruszania sie ze zmiang kierunku, unikdw,
skokow, rozwoj umiejetnosci dostosowywania sie do zmienia-
jacych sie warunkow, doskonalenie zwinnosci

Wskazowki dla nauczyciela
> Plan toru moze by¢ przygotowany, a propozycje dzieci mozna uwzgled-
ni¢ jako modyfikacje lub dodatkowe przeszkody. Zadania powinny
byc tak dobrane, aby pokonywanie przeszkdd byto ptynne, bez za-
trzymywania sie na dtuzszy czas (nie robig sie wtedy zatory).
> Jezeli w klasie jest duzo dzieci, to mozna zbudowac dwa tory prze-
szkdd, aby czas oczekiwania byt krotszy.

Czesc koncowa (6°)

6. Zadbajmy razem o przadek (3’)
e Uczniowie pomagaja w zebraniu przyboréw uzytych na torze
przeszkadd.

7. Maszeruj i oddychaj (1°)
e Opisz: Idziemy wolno, koncentrujemy sie na oddechu.
» Efekt: wyciszenie i relaks

8. Podsumowanie (2’)

e Podsumuij: Dzisiaj doskonalilismy uniki i podskoki. To trudne zadanie,
ale widac u was postepy. PokonalisSmy wymagajacy tor przeszkdd.

e Zapytaj np. Marcina, czy tor przeszkdd byt trudny; kiedy stosowat
uniki i skoki.

e Zachec do zabawy z rodzicami, rodzefnstwem, rowiesnikami i do
budowania krétkich toréw przeszkéd w domu i poza nim, przypomi-
najac, ze najwazniejsze jest bezpieczenstwo i opieka rodzicow.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i umiejetnosci, zachecanie do aktyw-
nosci (motywowanie)

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia wspolnym okrzykiem.
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@ Magdalena Krol-Zieliriska

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki rzutu: [Alfabet s.185] "1::] "1::]

Zasady wykonywania rzutu jednoracz

1. Rzucaj prawa i lewa reka.

2. Ustaw sie bokiem do kierunku rzutu (celu), z przodu ustaw noge
przeciwng do reki, ktorg bedzie wykonywany rzut.

3. Cofnij ramie maksymalnie do tytu i przeniesc ciezar ciata na noge
zakroczng (tylng).

4. Plynnie przenies do przodu reke wraz z przyborem, przenies ciezar
ciata na noge wykroczng (przednia), nastepnie, podazajgc za ruchem,
przenies noge zakroczng (tylng) do przodu.

5. Im wiekszy zamach (dalej odprowadzona reka), tym wieksza sita
i predkos¢ wyrzutu przedmiotu.

6. Im szybciej wykonany rzut, tym wiekszy ped zostanie nadany
wyrzucanemu przedmiotowi.

7. W rzutach na odlegtosc istotne jest wykonanie tzw. fuku napietego —
tancucha kinematycznego przebiegajgcego od stopy, przez biodro,
tutéw, bark, do dtoni rzucajagcej przedmiotem.

Wskazowki do nauczania rzutu pitka jednoracz

1. Chwyc pitke jedna reka, np. prawa.

2. Ustaw sie stabilnie, skosnie do celu w pozycji wykroczno-zakrocznej
lub bokiem do kierunku rzutu, z przodu ustaw noge przeciwng do reki
trzymajacej pitke (jezeli pitke trzymamy prawa reka, to lewa noga jest
z przodu).

3. Skieruj wzrok na cel.

4. Reke z pitka przenies maksymalnie za siebie (dton z pitka powinna
znajdowac sie za barkiem, tokiec lekko wyprzedzac przedramie
i dton), druga reke skieruj na cel.

5. Wykonaj krok do przodu przeciwng nogq do reki trzymajacej pitke.

6. Przenies pitke ptynnym ruchem do przodu, az do wyprostowania reki
i wypusc (rzuc) pitke w kierunku celu podgzajgc wzrokiem za rekq rzucajaca.
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Cel gtowny

Uczniowie oswajaja sie z réznymi pitkami, poznajag zasady prawidtowego
toczenia pitki, rzutu dotem i rzutu jednorgcz oraz stosuja je w praktyce pod-
czas zajec ruchowych.

1. Rekomendacja: Zaczynaj od rzutéw lekkimi, miekkimi przedmiotami
(pitki z gagbki/pianki, woreczki z grochem, zgniecione gazety owiniete
tasma).

2. Wazne: Wielkos¢ i masa przedmiotu/pitki powinny by¢ dostosowane
do mozliwosci dzieci i wielkoSci ich dtoni.

3. Korzysci: Miekkie przedmioty/pitki sa bezpieczne, wolniej sie tocza
i fatwiej je kontrolowac.

Cele szczegotowe
1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie znajg i potrafig opisac podstawowe
zasady techniki rzutu (ustawienie ciata, praca ndg, tutowia i rak), rozumieja
znaczenie koordynacji ruchowej i koncentracji, potrafig dostosowac site
i szybkos¢ rzutu do rodzaju przedmiotu i sytuac;ji.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie prezentuja
prawidtowa technike toczenia, rzutu dotem i rzutu jednoracz, dbajgc
0 wtasciwg postawe oraz koordynacje ruchowa.
3. Motywacja i pewnos¢ siebie: Uczniowie aktywnie uczestniczg
w ¢wiczeniach, chetnie podejmujg proby poprawy techniki, wspotpracuja
w parach obserwujac i korygujac sie nawzajem.
4. Zachowania codzienne: Uczniowie potrafig zaplanowac aktywnos¢
ruchowa poza zajeciami szkolnymi — organizujg zabawy i gry rzutne
z rowiesnikami, rodzenstwem czy rodzing.
Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania zajec: 45’
Sprzet: rozne pitki (miekkie i twarde, mate i duze, okragte, owalne, z kolcami,
wykonane ze zgniecionych gazet owinietych tasma, pitki zmy#ki), pitki i woreczki
w liczbie odpowiadajgcej liczbie uczestnikdow, mate bramkilub pachotki (do
wyznaczania celu), obrecze (9 lub 18 w zaleznosci od liczby grup), wiadra
lub niskie kosze (do celowania), kregle co najmniej 6 sztuk, szarfy dla kaz-
dego uczestnika lub do oznaczenia stref, taSmy podtogowe do wyznaczania
linii i granic pola dziatania
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Plan zajec w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (8’)
e Zabawa ozywiajgca: swobodna zabawa réznymi pitkami (3’)
o Cwiczenia ksztattujace (5))

Czesc gtowna (30°)
3. Zabawa ruchowa Kregle butelkowe (5’)
4. Podrzuty i chwyty (4’)
5. Rzuty dotem z miejsca za linie ze zmiang odlegtosci (4’)
6. Rzuty dotem (ruch wahadtowy) z miejsca do celu (4’)
7. Gra rzutna Zespotowe kotko i krzyzyk (5°)
8. Rzuty jednoracz potgdrne z miejsca (4')
9. Gra rzutna Bitwa (4’)

Czesc koncowa (5°)
10. Masaz relaksujacy (3’)
11. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (107)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

o Powiedz: Czesc dzieci! Dzisiaj bedziemy uczyc sie, jak prawidtowo
rzucac. Zaczniemy od oswojenia sie z réznymi pitkami, zeby wyczuc
ich wielkosc, ciezar i zobaczy¢ jak zachowujg sie w powietrzu. Na-
stepnie przejdziemy do toczenia, rzutu dotem, aby stopniowo dojs¢
do rzutu jednoracz. Na poczatku rzucaé bedziemy z miejsca i celowac
do nieruchomego duzego celu, a nastepnie bedziemy stopniowo
zwiekszac odlegtosc i zmniejszac cel.

o Wyjasnij: Aby trafic pitka do celu, trzeba wykonac prawidtowo rzut.
Umiejetnosc rzucania bedziemy wykorzystywac¢ w wielu zabawach
i grach ruchowych.

e Zache¢: Rzucanie daje rados¢, a trafienie do celu przynosi wiele
satysfakgiji.
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o Wyjasnij: Rzucanie jest podstawa wielu gier druzynowych i zespoto-
wych gier sportowych oraz réznych dyscyplin sportowych, m.in. lekkiej
atletyki, tenisa i innych sportow rakietowych.

¢ Pokaz poprawna technike rzutu jednorgcz i wskaz konkretne efekty,
ktdére chcemy osiggna¢, np. poprawna pozycja wyjsciowa, poprawne
ruchy rak, tutowia i nog.

2. Rozgrzewka (8’)

e Zabawa ozywiajgca: Swobodna zabawa réznymi pitkami (3’)

o Organizacja: dzieci w rozsypce na wyznaczonym obszarze, jedna
pitka do manipulowania dla kazdego dziecka; poza wyznaczonym
obszarem roztozone sg pitki do zamiany.

o Autonomia wyboru
® Uczniowie decydujg o wyborze pitki.
® Kazde dziecko moze zaprezentowac wybrane przez siebie

zadanie.

® Inne dzieci mogq nasladowac.

o Zapytaj, co dzieci czujg trzymajac pitke, jaki ma ciezar, wielkosc,
twardos¢, fakture; niech dzieci pokazg, co mozna robic z pitka, jak
mozna sie nig bawic.

o Zachecaj: Brawo! Bardzo dobre ¢wiczenie/zadanie/odpowiedz.

o Doceniaj inicjatywe i kreatywnosc dzieci.

o Pochwal chec zaprezentowania zadania, udzielenia odpowiedzi.

» Efekt: oswojenie z fizycznymi wtasciwosciami roznych pitek,
czucie masy, wielkosci i faktury, odkrywanie sposobu prze-
mieszczania si€ i toru lotu pitki; zdobywanie doswiadczen w ma-
nipulowaniu réznymi pitkami, rozwijanie kreatywnosci i zaan-
gazowania w procesie nauczania-uczenia sie

o Cwiczenia ksztattujace (5)

o Organizacja: dzieci z pitkami ustawione w rozsypce (¢wiczymy
obie konczyny gorne)

o RR - naprzemianstronne krgzenia ramion w przdd z przektadaniem
pitki z reki do reki

o T w ptaszczyznie strzatkowej — rozkrok, skton tutowia, toczenie
pitki w przdd i w tyt miedzy nogami
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o NN - przektfadanie pitki pod noga, raz jedna, raz druga, tutdw
wyprostowany
o Tw ptaszczyznie czotowej — rozkrok, pitka trzymana oburagcz nad
gtowa, sktony tutowia w bok
o NN - pitka trzymana oburgcz przed sobg, bieg w miejscu z doty-
kaniem kolanami do pitki (skip A)
o RR,NNi T -toczenie pitki w roznych kierunkach, rysowanie réznych
sladow
o Tocz pitke powoli po podtozu, dogon i zatrzymaj, wyprzedz i pod-
nies, rozgladaj sie w koto, uwazaj na siebie i innych.
o RR, NN, T - toczenie pitki do Sciany, tak zeby sie odbita i wrdcita,
chwyt pitki
» Efekt: rozgrzanie organizmu, oswojenie z pitkami, wyczucie
fizycznych witasciwosci pitki, odkrywanie sposobu
przemieszczania sie, koncentracja na pitce; opanowanie klu-
czowego elementu toczenia pitek po podtozu w réznych
kierunkach, po wyznaczonych liniach, do nieruchomego celu,
rozwijanie koordynaciji, rozwijanie odpowiedzialnosci

o Cwiczenia réwnowazne - stanie na jednej nodze, pitka trzymana
oburacz nad gtowa, jaskdtka z pitkag (zmiana nogi)

» Efekt: poprawa rownowagi dynamicznej
o Podskoki — nasladowanie odbicia pitki
» Efekt: poprawa dynamiki i sity odbicia
o Cwiczenia oddechowe - rozkrok, wznos (uniesienie) RR w gére
z pitka: wdech, opust (opuszczenie) RR w dot: wydech; powtdrz trzy
razy (wplataj w ¢wiczenia)
» Efekt: uspokojenie oddechu, koncentracja uwagi
Wskazowki dla nauczyciela
> Zwrdc¢ uwage, czy dzieci zachowuja bezpieczne odlegtosci od siebie.

> Zwroc uwage, czy dzieci koncentrujq sie na pitce.
> Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie!
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Czesc gtéwna (307)

3. Zabawa ruchowa Kregle butelkowe (5’)

@

Kregle butelkowe

¢ Organizacja: plastikowe butelki (minimum 6), napetnione niewielka
iloscig wody lub piasku, ustawione w trzech rzedach (1-2-3) (ewen-
tualnie puste butelki), tworzace trdjkat jednym wierzchotkiem skie-
rowanym do dzieci. W zaleznosci od liczby dzieci mozna ustawic kilka
torow. Dla utatwienia mozna ustawi¢ bandy z przewrdconych na bok
tawek gimnastycznych.

o Wyijasnij: Zabawa polega na zbiciu (przewrdceniu) jak najwiekszej
liczby kregli.

e Zastosuj toczenie pitki.

e Pochwal prawidtowe toczenie pitki.

» Efekt: doskonalenie elementu toczenia pitek po podtozu do
nieruchomego celu, radosc i satysfakcja z trafienia, rozwijanie
poczucia kompetencji i sprawczosci

4. Podrzuty i chwyty (4°)
¢ Organizacja: kazde dziecko otrzymuje woreczek z grochem/pitke
e Wyznacz obszar wykonywania ¢wiczen.
e Opis wykonania ¢wiczen
o Trzymajac pitke lub woreczek oburgcz upuszczac i chwytac go
w réznych pozycjach: stojac/w przysiadzie/w kleku/w siadzie klecz-
nym/w siadzie prostym/w lezeniu/ chodzac.
o Trzymajac pitke lub woreczek oburacz, podrzucac do gory i chwytac
oburacz, za kazdym razem podrzucac nieco wyzej, podrzucac jak
najwyzej i chwytac.
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o Podrzucac pitke lub woreczek jednorgcz do gory (na zmiane prawa
i lewaq reka) i chwycic oburacz.
o Podrzucac pitke lub woreczek jednoracz do gory i chwytac jedno-
racz (na zmiane prawa i lewa reka).
o Podrzucac pitke/przedmiot jednoracz do gory (na zmiane prawa
i lewa rekq) i chwytac drugaq reka.
e Zachecaj do ¢wiczen.
e Pochwal dokfadnos¢ wykonania.
e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Czy wolicie najpierw sprobowac podrzucac
woreczkiem czy od razu pitka? Mozecie sprébowac to zrobi¢ jed-
nym i drugim przedmiotem.

o Uczniowie decyduja o wyborze przedmiotu, ktérym beda wyko-
nywali zadania. Dzieci czujg, ze majg wptyw na przebieg lekgji, co
zwieksza ich zaangazowanie.

» Efekt: koncentracja na przedmiocie (woreczku lub pitce), rozwdj
koordynacji, opanowanie umiejetnosci podrzutu pitki i chwytu
pitki z wtasnego podrzutu

5. Rzuty dotem (ruch wahadtowy) z miejsca za linie ze
zmiang odlegtosci (4°)

e Organizacja: kazde dziecko otrzymuje woreczek z grochem/pitke.

e Opisz technike rzutu dotem, ruchem wahadtowym (woreczek/pitka).

o Ustaw dzieci w szeregu (lub dwdch szeregach na srodku sali, plecami
do siebie).

o Wyjasnij wykonywanie rzutow na odlegtosc za linie, poczatkowo rzuty
za najblizsza linie, a nastepnie stopniowo zwiekszaj odlegtosc.

e Opisz rzuty do celu: miedzy pachotki, do obreczy, do wiadra/kosza;
stopniowe zmniejszanie celu

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Czy wolicie najpierw sprobowac podrzucac
woreczkiem czy od razu pitkg? Mozecie sprobowac wykonac za-
danie jednym i drugim przedmiotem.

o Uczniowie decyduja o wyborze przedmiotu, ktérym beda wyko-
nywali zadania. Dzieci czujg, ze majg wptyw na przebieg lekgji, co
zwieksza ich zaangazowanie.
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» Efekt: opanowanie umiejetnosci wypuszczenia przedmiotu
(woreczka/pitki) z dtoni, rzutu jednorgcz dotem, rozwijanie
koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz celnosci poprzez zmiane
odlegtosci i zmniejszanie celu

6. Rzuty dotem (ruch wahadtowy) z miejsca do celu (4’)
e Organizacja, opis, ustawienie jw.
e Opisz wykonywanie rzutow do celu: miedzy pachotki, do obreczy, do
wiadra/kosza przy stopniowym zmniejszaniu celu
e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Czy wolicie najpierw sprobowac podrzucac
woreczkiem czy od razu pitkg? Mozecie sprobowac wykonac za-
danie jednym i drugim przedmiotem.

o Uczniowie decydujg o wyborze przedmiotu. Dzieci czujg, ze maja
wptyw na przebieg lekcji, co zwieksza ich zaangazowanie.

» Efekt: opanowanie umiejetnosci wypuszczenia przedmiotu
(woreczka/pitki) z dtoni, rzutu jednorgcz dotem, rozwijanie
koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz celnosci poprzez zmiane
odlegtosci i zmniejszanie celu

7. Gra rzutna Zespofowe kotko i krzyzyk (5°) [Alfabet s196]

CRE £ &
e

(OO @)~

Zespotowe R6tko i krzyzyk
¢ Organizacja

o Przygotuj plansze z 9 obreczy utozonych w kwadrat (3x3), imitujgca
plansze do gry w kétko i krzyzyk.
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o Przygotuj 8 woreczkow gimnastycznych, po 4 w dwdch kolorach
(jeden kolor oznacza kotko, drugi — krzyzyk).

o Ustaw dwa zespoty, najlepiej po cztery osoby. Jesli uczestnikow
jest wiecej, to utworz dodatkowe zespoty i plansze z obreczy.

o Zespoty ustawiajg sie w rzedach za wyznaczong linig startu,
naprzeciwko planszy.

e Przebieg gry

o Celem gry w kotko i krzyzyk jest utozenie linii z trzech woreczkéw
w kolorze danej druzyny (poziomo, pionowo lub po przekatnej).

o Na sygnat nauczyciela pierwsi zawodnicy z obu zespotow startuja
z woreczkiem, biegng do planszy i rzucajg go do wybranej obreczy.

o Nastepnie wracajg do swojego zespotu, a na trase wyrusza kolejna
osoba.

o Kolejni zawodnicy réwniez rzucajg woreczki, starajyc sie
® utworzy¢ linie z trzech woreczkéw swojego koloru,
® blokowac ruchy przeciwnika, uniemozliwiajgc mu stworzenie
takiej linii.
¢ Gra konczy sie, gdy
o jedna z druzyn utozy linie prosta z trzech woreczkow
o zadna z druzyn nie zdota tego zrobi¢ (wéwczas mamy remis).
e Modyfikacje
e Zespoty mozna ustawic naprzeciwko siebie, z planszg miedzy nimi.
e W przypadku czterech zespotéw
o przygotuj dwie plansze i woreczki w czterech réznych kolorach
O po pierwszej rundzie mozna rozegrac dodatkowa, zwyciezcy graja
Ze zwyciezcami, przegrani z przegranymi.
» Efekt: doskonalenie biegu z zadaniem rzutu dotem, rzutu do
celu, podejmowania szybkich decyzji pod presjg czasu

Wskazowka dla nauczyciela

> Chwal dzieci za celny rzut, dobry wybor obreczy, strategiczne myslenie
i wspotprace.

8. Rzuty jednoracz potgorne z miejsca (4°)

¢ Organizacja: kazde dziecko otrzymuje woreczek z grochem/pitke.
e Opisz technike rzutu jednoracz.
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e Zademonstruj rzut jednoracz.

o Ustaw dzieci w szeregu (lub dwdch szeregach na srodku sali plecami
do siebie).

o Wyjasnij wykonywanie rzutdw na odlegtosc (za linig): poczatkowo rzuty
za najblizsza linie, a nastepnie stopniowo zwiekszaj dtugosc rzutu.

o Obserwuj i poprawiaj postawe i technike rzutu dzieci: Dobrze, Janku,
ale wykonaj zamach, cofnij reke z pitka za siebie, ustaw z przodu prze-
ciwng noge do reki rzucajace;.

e Pytania kontrolne

o Dlaczego wazne jest, aby zrobi¢ zamach?
o Jak powinny by¢ ustawione nogi podczas wykonywania rzutu?
o Jaki sposéb rzutu zapewnia najlepsza celnos¢?

» Efekt: rozumienie ustawienia i ruchu ciata podczas wykonywania
rzutu, opanowanie umiejetnosci rzutu jednoracz, rozwijanie
koordynacji wzrokowo-ruchowej, doskonalenie podejmowania
decyzji pod presja czasu

9. Gra rzutna Bitwa (4’) [Alfabet s194]

e Zorganizuj dwa réwnoliczne zespoty, ustaw je na potowach boiska,
na ktorych porozktadane sa miekkie i lekkie pitki w liczbie co najmniej
rowne;j liczbie uczestnikdw.

o Wyjashnij: Na sygnat prowadzgcego kazda z druzyn stara sie przerzucic
na pole przeciwnika jak najwiecej pitek. Gra trwa do momentu wydania
przez prowadzacego komendy stop, wtedy wszyscy przestajg rzucac
(jesli ktos po komendzie stop przerzuci przedmiot, to druzyna przegrywa).
Wygrywa druzyna, ktora bedzie miata mniej pitek na swoim polu.

e Zastosuj rozne rodzaje miekkich i lekkich pitek.

e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze wspotpracujecie.

e Pochwal zaangazowanie uczestnikow.

o Wspieraj dostosowywanie sity i predkosci wyrzutu do rzucanej pitki.

» Efekt: rzucanie roznymi przedmiotami w wybranym kierunku,
przestrzeganie zasad oraz komendy stop

Wskazowki dla nauczyciela
> Doceniaj starania: Swietnie wam idzie, widze duzg poprawe.
> Poprawiaj delikatnie: Sprobujmy jeszcze raz, teraz zwrd¢ uwage na rece.
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Czesc koncowa (5’)

10. Relaksujacy masaz pitka (3’)
o Wyjasnij: w parach masujemy partnerowi pitka plecy, nogi i rece
w lezeniu przodem (na brzuchu), tytem (na plecach) i w siadzie.
» Efekt: rozluznienie miesni, wyciszenie i relaks, odpowiedzialnosc
za zdrowie swoje i innych

11. Podsumowanie (2’)

e Podsumuij: Dzisiaj nauczylismy sie prawidtowego toczenia, rzutu
dotem, rzutu oburacz i rzutu jednoracz. Jestem z was bardzo
dumnaly.

e Zachec do planowania codziennych zabaw i gier rzutnych na dostep-
nych boiskach. Umdwicie sie, aby pobawic sie lub pograc na
dworze.

o Prezentacja prawidtowego rzutu przez ucznidw.

e Rozmowy indywidualne: nauczyciel mowi, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazoéwek nad czym powinien popracowac.

e Autonomia refleks;ji

o Zapytaj czy ktos$ chce zadac jakies pytanie lub opowiedziec, co
mu sie najbardziej podobato.

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowka dla nauczyciela

> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali,
jestem pod wrazeniem waszego zaangazowania.
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@ Elzbieta Szymanska

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki chwytow: [Alfabet ss. 209-224]

1T

1. Chwyt gorny i potgorny (przybdr leci z gory lub na wysokosci gtowy)
1. 1 Jak sie ustawi¢?
e Stan przodem do pitki/przyboru.
e Patrz caty czas na lecacy przedmiot.
e Ugnij rece w tokciach, dtonie otwarte skierowane do pitki.
o Palce rozstaw szeroko, kciuki blisko siebie.
e Nogi lekko ugnij, stabilnie ustaw w rozkroku lub w pozycji
wykroczno-zakrocznej.
1. 2 Jak chwyci¢?
e Gdy pitka dotknie dtoni, ztap jg palcami i przyciagnij do siebie
zginajac rece.
o Jedlipitka jest ciezka lub leci szybko, cofnij jedna noge, by tatwiej
zamortyzowac site uderzenia.
e Uwaga! Nie zatrzymuj pitki na gtowie ani na klatce piersiowe;.
2. Chwyt dolny (przybor leci nisko, ponizej bioder lub toczy sie po
podtozu)
e ustawienie jw.
e palce skierowane w dét, kciuki na zewnatrz
o lekki wykrok lub pozycja wykroczno-rozkroczna, kolana ugiete

Zasady chwytu jednoracz

o Kiedy?
o Gdy pitka lub przybor jest maty i zmiesci sie w jednej dtoni.
o Jak sie ustawic?
o Stan przodem do pitki, tak by byta po stronie reki, ktorg bedziesz
chwytac.

o reka ugieta, dton otwarta, palce szeroko rozstawione
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© nogi jw. — lekko ugiete, w rozkroku lub w pozycji
wykroczno-rozkrocznej

Cel gtowny
Uczniowie poznaja zasady prawidtowego chwytu pitki (oburgcz i jednorgcz)
oraz stosujg je w praktyce podczas zabaw i ¢wiczen ruchowych.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie rozrdzniajg podstawowe rodzaje
chwytéw: gorny, pétgérny, dolny i chwyt z podtoza (oburacz i jednorgcz);
znajg zasady prawidtowego chwytu tj., jak ustawic ciato, rece i nogi;
wiedzg, ze dobry chwyt to podstawa bezpiecznej i skutecznej zabawy
Z pitka; podczas rzucania i chwytania w parach, w grach takich jak
W dwa ognie czy Rzut do celu; rozumiejg, ze umiejetnos¢ chwytania
przydaje sie takze w codziennym zyciu.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie potrafig prawidtowo
chwycic pitke oburacz i jedng reka w zaleznosci od tego, z jakiej
wysokosci i jak leci; rozwijajg koordynacje oko-reka oraz orientacje
W przestrzeni.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie chetnie biorg udziat w zajeciach
i podejmujg préby chwytania; uczg sie radzi¢ sobie z niepowodzeniami
i cieszyc sie postepami.

4. Zachowania codzienne: uczniowie planujg wykorzysta¢ poznane
zabawy i ¢wiczenia w czasie wolnym — na podworku, w domu lub
w szkole podczas przerw.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: 3 pojemniki na pitki, 6 pitek z ggbki lub gumowych, najlepiej o Srednicy
okoto 10-12 cm; pitki do tenisa po 1 dla kazdego ¢wiczgcego, mniejsze pitki
do pitki recznej (np. do goalchy*) lub inne, ktdre sq fatwe do chwytania, ewen-
tualnie pitki do siatkowki, 3 pitki sensoryczne (z kolcami) lub inne, 3 pitki do
koszykowki (Z chwytem wiekszych pitek dzieci moga miec problem.)

* Goalcha (ang. goalcha street handbal) to uproszczona, uliczna wersja pitki recznej dla dzieci
i mtodziezy.
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Plan zajec w pigutce

Czesc wstepna (13°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Zabawy ozywiajace i orientacyjno-porzadkowe Traf uciekajgcego
w stope (2x2)
3. Cwiczenia ksztattujace (w rozsypce) (7°)

Czesc gtowna (27°)

4. Nauka chwytu pitki odbitej od sciany (pokaz i objasnienie techniki
roznych rodzajow chwytéw) (8°)

5. Nauka chwytu pitki odbitej od $ciany na réznych wysokosciach,
zabawa Pitkg o sciane (7’)

6. Nauka chwytu réoznych pitek odbitych od sciany na réznych wyso-
kosciach, zabawa Pitkqg o sciane (6°)

7. Zabawa Chwytacze kontra biegacze (6°)

Czesc koncowa (5°)
8. Zabawa Zaganianie pitki-swinki (1’)
9. Przypomnij sobie i zapamietaj (2’)
10. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (127)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

e Powiedz: Dzien dobry dzieci! Dzisiaj bedziemy uczyc sie, jak prawi-
dtowo chwytac rézne pitki, jedna reka (jednoracz) i dwoma rekami
(oburacz).

o Wyjasnij: Dobry chwyt pitki jest podstawa do wykonania wszelkich
podan i rzutéw we wszystkich zabawach i grach z pitkami oraz w ta-
kich grach sportowych jak np. pitka reczna, koszykéwka. Dobry chwyt
pomaga w bezpiecznym wykorzystaniu réznych przedmiotow w wielu
sytuacjach w zyciu codziennym.

o Zapytaj dzieci
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o Czy ktos chciatby powiedziec, w jakich znanych wam zabawach
lub grach potrzebny jest dobry chwyt pitki? Czy potraficie podac
ich nazwy?

o Czy mozecie powiedziec, kiedy w réznych sytuacjach w domu lub
w szkole moze by¢ potrzebna umiejetnos¢ dobrego chwytu?

» Efekt: motywowanie dzieci do sSwiadomego i aktywnego udziatu

w lekcji oraz do zaangazowania sie w wykonywanie ¢wiczen
chwytu pitki (nawet gdy jest to trudne).

2. Zabawa Traf uciekajgcego w stope (2 x 2’)

o Opis zabawy

o Sprzet: pitki z gabki (1 pitka na ok. 5 dzieci)

o Nauczyciel rozdaje 3-5 uczniom pitki z gabki (w zaleznosci od
liczby ¢wiczacych).

o Zadaniem dzieci z pitka jest toczyc jg po podtodze, probujac trafi¢
w stope uciekajgcego kolegi/kolezanki.

o Osoba trafiona podnosi pitke i sama probuje trafi¢ kogos
innego.

o Uciekajgcy moga unikac trafienia, np. podskakujgc nad pitka lub
wykonujac szybki unik.

o Celem kazdego jest jak najrzadziej by¢ trafionym.

» Efekt: przygotowanie organizmu do intensywniejszego wy-
sitku, oswojenie z pitka, aktywizacja dtoni i ciata, ¢wiczenie
refleksu, koordynacji wzrokowo-ruchowej, orientacji w prze-
strzeni, podskokow i unikow

o Modyfikacja
o Sprzet: pitki ggbkowe (lub mate gumowe)
o Opis zabawy
® Nauczyciel wybiera 2-3 uczniéw, ktorzy otrzymujag po jednej
pitce ggbkowe;j.
® Na starcie wszystkie dzieci stojg na jednej potowie sali/
boiska.
® Uczniowie z pitkg maja za zadanie toczyc ja po podtodze, by
trafi¢ w stope innego uczestnika gry.
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® Osoba trafiona podchodzi do pojemnika z pitkami tenisowymi,
bierze pitke i przechodzi na drugq potowe sali, wykonuje tam
dowolne ¢wiczenia z pitkg (bez rzucania, tylko toczenie).

® Zabawa trwa, az wszystkie dzieci beda miaty swoja pitke teni-
sowa i znajda sie po drugiej stronie sali/boiska.

» Efekt: rozdanie pitek w formie zabawy, przygotowanie dzieci
do nauki chwytania mniejszych pitek, doskonalenie refleksu,
koordynaciji, orientacji w przestrzeni, wyrabianie nawyku
zZwracania uwagi na inne osoby

e Autonomia wyboru
o Dzieci wykonuja dowolne (wybrane przez siebie) cwiczenia z toczaca
sie pitka.

3. Cwiczenia ksztattujgce (w rozsypce) (7°)

e RR (w miejscu) — przektadanie, a potem przerzucanie pitki z reki do
reki. Najpierw pitke podrzucamy nisko, nastepnie coraz wyzej chwy-
tajac jg jednoracz na zmiane prawg i lewa reka.

e RR (w miejscu) — Czy potrafisz podrzucic pitke do gory, klasna¢ w dto-
nie i chwyci¢ pitke, zanim spadnie na podtoge? Sprdbuj klasnac dwa
lub wiecej razy, zanim pitka spadnie na podtoge.

e NNiB -siad ugiety, stopy oparte o podtoge, naprzemienne unoszenie
NN i przektadanie pitki raz pod jedng N, raz pod druga.

e RRi T - lezenie tytem, RR w bok, pitka trzymana w PR, wznos (unie-
sienie) PR z pitka z jednoczesnym skretem tutowia w lewg strone
i przekazaniem pitki do LR, powr6t do lezenia; jw. druga strona, czyli
wznos (uniesienie) LR ze skretem tutowia w prawaq strone i przeka-
zaniem pitki do PR (3-4 powtdrzenia)

e G- lezenie przodem (na brzuchu), RR w bok, pitka trzymana w jednej
rece — wznosy (uniesienia) tutowia z jednoczesnym przetaczaniem
pitki pod klatka piersiowa z reki do reki (4 powtdrzenia)

o Podskoki: Czy potrafisz odbi¢ pitke o podtoge, podskoczy¢ w gore
i chwycic pitke, zanim ponownie upadnie na podtoge? Sprébuj, na
pewno dasz rade!
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Wskazowki dla nauczyciela

» Powiedz dzieciom, zeby znalazty sobie w sali takie miejsce, by inna
osoba ¢wiczaca byta w odlegtosci nie mniejszej niz 2 duze kroki.

> Sprawdz, czy kazde dziecko ma duzo miejsca wokot siebie!

> Kontroluj i koryguj odlegtosci miedzy ¢wiczgcymi podczas wszystkich
cwiczen.

» Pokaz dzieciom kazde ¢wiczenie.

» Obserwuj ¢wiczacych i pochwal dzieci za starania, by jak najlepiej
wykonywaty ¢wiczenia (mimo niepowodzen).

> Zwroc uwage, aby dzieci chwytaty pitki jedna reka i uzywaty do chwytu
reki po tej samej stronie, z ktorej pitka leciata do chwytajgcego.

> Zachecaj dzieci do podejmowania préb wykonania kolejnych, coraz
trudniejszych ¢wiczen.

» Chwal préby pokonania kolejnych poziomdéw trudnosci.

» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Jesli ¢wi-
czenie nie uda sie od razu, probuj dalej.

» Efekt: cwiczenie miesni rak przygotowujace do panowania nad
pitka podczas chwytu, doskonalenie koordynacji wzrokowo-ru-
chowej i orientacji przestrzennej

Czesc gtéwna (28°)

¢ Przygotowanie

o Dzieci odnosza mate pitki do pojemnika wskazanego przez na-
uczyciela i ustawiajg sie w dwuszeregu wzdtuz linii bocznej
boiska.

o Nauczyciel rozdaje mniejsze pitki do pitki recznej uczniom z pierw-
szego szeregu.

o Dzieci stojgce w dwuszeregu jedno za drugim tworzg pare, ktora
ma jedna pitke.

4. Nauka chwytu pitki odbitej od sciany (pokaz
i objasnienie techniki réznych rodzajow chwytéw) (8’)
e Opis ¢wiczenia

o Kazda para ustawia sie przodem do sciany, w odlegtosci ok. 2 m.
Najlepiej, aby dzieci cwiczyty wzdtuz linii koricowej boiska, gdzie
jest pusta sSciana.
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o Zadbaj o bezpieczne odstepy miedzy parami.

Nauczyciel demonstruje i omawia technike chwytow

e Chwyt z podtoza
o Pozycja wykroczno-rozkroczna, nogi ugiete.
o Potocz pitke po podtodze w kierunku sciany.
o Rece w dole, dtonie otwarte, palce skierowane w dot, kciuki na
zewnatrz (jak koszyczek).
o Po chwycie unies pitke do bioder lub klatki piersiowej.
o Wyjasnij: ten chwyt stosujemy do pitek toczacych sie lub lezacych
na podtozu.
e Chwyt dolny (ponizej bioder)
o Rzut pitka po koZle o sciane (wysokosc kolan/bioder).
o Rece i dtonie jak w chwycie z podtoza.
o Po kontakcie z pitkg ztap jg i ugnij rece, przyciggajac pitke do
bioder.
e Chwyt potgdrny (na wysokosci gtowy)
o Rzut pitka o Sciane na wysokos¢ gtowy.
o Rece na wysokosci twarzy, dfonie otwarte, palce skierowane
w gore, kciuki blisko siebie (jak koszyczek).
o Po chwycie przyciagnij pitke do klatki piersiowe;.
e Chwyt gorny (wysoko nad gtowaq)

o Rzut pitkg wysoko nad gtowe.
o Rece nad gtowa, tokcie lekko na zewnatrz, dtonie jak w chwycie
potgornym.
e Zapytaj dzieci: kiedy uzywamy chwytu dolnego, kiedy potgdrnego,
a kiedy gdrnego.
e Zadania uczniow
Dzieci w parach wykonuja kolejno ponizsze ¢wiczenia, zamieniajgc
sie po kazdej serii
o chwyt toczace; sie pitki po odbiciu od Sciany
o chwyt dolny
o chwyt pétgorny
o chwyt gérny
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Wskazowki dla nauczyciela

» Obserwuj i poprawiaj postawe oraz technike chwytu.

> Jesli ktorys z chwytow jest zbyt trudny dla ucznia, pozwodl mu dtuzej
powtarzac dane c¢wiczenie, nie pospieszaj; w kolejnych lekcjach
bedziemy powtarza¢ poznane elementy, tak aby kazdy uczen na
miare swoich umiejetnosci opanowat rézne rodzaje chwytéw
i podan.

» Zachecaj dzieci do angazowania sie i powtarzania ¢wiczen, nawet
jesli poczatkowo ,,nie wychodzg”.

> Stosuj pozytywne komunikaty, np. bardzo dobrze wam idzie, Swietnie
probujesz, jeszcze raz, zwro¢ uwage na rece — trzymaj je gotowe do
chwytu, widze duzg poprawe.

» Efekt: nauka roznych rodzajow chwytow pitki, rozwoj koordy-
nacji wzrokowo-ruchowej i orientacji przestrzennej, umiejetnos¢
rozpoznawania sytuacji i dostosowywania rodzaju chwytu,
wzrost pewnosci siebie i sprawnosci w chwytaniu pitki

5. Nauka chwytu pitki odbitej od sciany na réznych
wysokosciach, zabawa Pitkg o sciane (7°)
o Ustawienie: pary ustawione w rzedzie przodem do sciany, jedna
osoba za drugg
o Przebieg ¢wiczenia

o Pierwsza osoba rzuca pitke oburgcz o sciane, celujac na rézng
wysokos¢ (nisko, Srednio, wysoko).

o Zaraz po rzucie ustepuje miejsca partnerowi z pary, szybko prze-
chodzac za partnera.

o Druga osoba chwyta odbita pitke i rdwniez rzuca jg o sciane, po

Czym zamienia sie miejscem z partnerem.

o Co jakis czas dzieci rzucajg pitke toczgca sie po podtodze, aby
partner mogt przecwiczy¢ chwyt z podtoza.
o Cwiczenie odbywa sie w rytmie: rzut—chwyt—zamiana rol.

» Efekt: nauka i doskonalenie réznych rodzajow chwytow: dol-
nego, pétgdornego, gérnego, chwytu z podtoza, rozwijanie
koordynacji wzrokowo-ruchowej i orientacji w przestrzeni;
uczniowie uczg sie reagowac na rézne tory lotu pitkii dobiera¢
odpowiedni chwyt.
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e Autonomia wyboru
o Uczniowie sami decydujg, na jakg wysokos¢ rzucaja pitke, tym
samym wybierajg dla partnera rodzaj chwytu.
» Efekt: dzieci czuja, ze majg wptyw na przebieg zajec, wzrasta
ich motywacja i zaangazowanie; uczg sie odpowiedzialnosci
za wspotéwiczacego

6. Nauka chwytéw roznych pitek odbitych od Sciany na
réznych wysokosciach, zabawa Pitkg o sciane (6’)
¢ Organizacja

o Podziel dzieci na dwie réwne grupy, jedna osoba z pary idzie na
jedng potowe boiska a druga na druga.

o Na kazdej potowie uczniowie ustawiajq sie w szeregu wzdtuz linii
koricowej boiska do siatkowki.

o Wzdtuz linii Srodkowej boiska ustaw 3 pojemniki z pitkami
® 1 pojemnik: 2 pitki z gabki, gumowe, sensoryczne (do

wyboru)

® 2 pojemnik: 2 mniejsze pitki do pitki recznej lub siatkowki
® 3 pojemnik: 2 pitki do tenisa ziemnego

o Dzieci odliczajg do 3 i zapamietujg swoj numer
® dzieciznr1 = grupa1
® dzieciz nr 2 » grupa 2
® dzieciznr3 = grupa 3

o Na kazdej stronie boiska tworzymy 3 rzedy (grupy 1, 2, 3), przodem
do sciany, ok. 2 m od niej i 2,5 m miedzy rzedami.

Przebieg ¢wiczenia

o Pierwsza osoba w rzedzie podchodzi do odpowiedniego pojemnika
i wybiera pitke
o grupa 1= pojemnik 1 (dowolna pitka)
o grupa 2 = pojemnik 2 (pitka mniejsza do pitki recznej lub siatkowki)
o grupa 3 = pojemnik 3 (pitka do tenisa)

e Dzieci kolejno
o Rzucaja pitke o Sciane na rézne wysokosci.
o Chwytaja pitke po odbiciu.
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o Przekazujqg jg kolejnej osobie i przechodzg na koniec swojego
rzedu.
e Zasada chwytu
o Duze pitki (np. do siatkdwki) chwytamy oburgcz.
o Mate pitki (np. tenisowe, sensoryczne, gumowe) chwytamy jednoracz,
na zmiane prawa i lewaq reka.
o Kazde dziecko wykonuje 6 rzutow i chwytow zmieniajac rece.
e Zabawa sktada sie z trzech rund. W kazdej rundzie dana grupa
pobiera pitki z innego pojemnika, np,
o grupa 1=runda 1 = pojemnik 1
© grupa 2 = runda 2 » pojemnik 2
o grupa 3 = runda 3 = pojemnik 3
itd. w kolejnych rundach grupy cyklicznie zmieniajg pojemniki.

Wskazowki dla nauczyciela
> Zachecaj do rzutéw na roznej wysokosci, aby wyprobowac rézne
Chwyty.
> Przypominaj: mate pitki chwytamy raz prawa, raz lewq reka.
> Motywuj pozytywnie: Bardzo dobrze! Fajny chwyt, a teraz sprébu;j
druga reka.
» Efekt: cwiczenia: nauka i doskonalenie techniki réznych rodza-
jow chwytéw, doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowej
i orientacji przestrzennej. Uczniowie poznaja rézne rodzaje
pitek i dostosowujg chwyt do ich wielkosci i wysokosci
odbicia.

e Autonomia wyboru
o Uczniowie decydujg o rodzaju pitki uzywanej do ¢wiczen (dotyczy
pojemnika 1).
» Efekt: Dzieci czujg sprawczos¢, co zwieksza ich zaangazowanie
i motywacje do dziatania

1. Zabawa: Chwytacze kontra biegacze (7°) [Alfabet $.199]
¢ Organizacja: Przygotuj 3 pojemniki z pitkami. W kazdym umiesc ten
sam zestaw rdznych pitek (4-6): 1 pitka do siatkdwki, 1 pitka do tenisa,
1 pitka z gabki, 1 pitka gumowa, 1 pitka sensoryczna, 1 pitka do pitki
recznej lub koszykdowki. Jesli nie masz konkretnej pitki, zastap jg inna
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Chwytacze kontra biegacze

lub umies¢ mniej pitek, np. 4 zamiast 6 w kazdym pojemniku, jesli
szkota nie dysponuje innymi rodzajami pitek).
o Utworz z dzieci 3 grupy, kazda ztozona z uczestnikow o tych samych
numerach ( ,,jedynki” tworzg grupe 1itd.).
¢ Rozstawienie pojemnikow
o pojemnik srodkowy: na linii sSrodkowej boiska, 3 m od linii
bocznej
o dwa pozostate: po przekatnej od sSrodkowego, po jednym na
kazdej potowie boiska (ok. 3 m od linii koncowej i bocznej)

o Przebieg zabawy pokazowej (grupa 2)

o Grupa ustawia sie w okregu wokot pojemnika srodkowego (sred-
nica okregu ok. 5 m).

o Dzieci stojg w rownych odstepach, przodem do srodka kota.

o Pozostate grupy (1i 3) obserwujg pokaz z bezpiecznej odlegtosci
(ok. 2 m od kota).

e Nauczyciel demonstruje zabawe

o Wybierz pitke (np. siatkowg).

o Rzu¢ jg do dowolnego ucznia z kota.

o Nastepnie obiegnij koto z zewnetrznej strony i powrd¢ na swoje
miejsce.

o Wtym czasie uczniowie podaja pitke miedzy sobg po wewnetrznym
obwodzie kota, liczac gtosno podania.

o Gdy biegacz wrdci do punktu startu, zapamietuje liczbe podan.
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o Osoba, ktéra ma pitke w momencie powrotu biegacza, zostaje
kolejnym biegaczem.

e Zmiana kierunku

o Biegacze i podajacy zmieniaja kierunek po dwdch rundach.
o Po kazdej zmianie kierunku wymien pitke na kolejng z pojemnika.
e Zabawa wiasciwa (wszystkie grupy)

o Grupy 1i 3 ustawiaja sie tak samo jak grupa 2, tj. w okregach
o srednicy 6 duzych krokdw wokdt swoich pojemnikdw.

o Grupy rozpoczynajg zabawe jednoczesnie.

o Zabawa konczy sie po 2 rundach dla kazdej pitki (po 1 rundzie
w kazdg strone) lub po uptywie wyznaczonego czasu.

Wskazowki dla nauczyciela
> Podchodz kolejno do kazdej grupy, motywuj do szybkich i celnych
podan. Cwiczenia w warunkach ,lekkiej” rywalizacji sprzyjaja zaan-
gazowaniu i zabawie.
> Zwracaj uwage na prawidtowy chwyt i przygotowanie rak.
> Zachecaj pozytywnymi komunikatami: Super, dobrze podajecie!
Pamietajcie, ze tatwiej chwycic pitke, gdy podanie jest celne
> Wyjasnij: Nie poréwnujemy liczby podan, poniewaz kazda pitka jest
inna!
> Zapytaj dzieci: Ktorg pitke fatwiej byto podawac i chwytad, a ktdrg
trudniej? Dlaczego?
» Efekt: nauka i doskonalenie techniki réznych rodzajéw podan
i chwytdow, rozwdj koordynacji wzrokowo-ruchowej i orientacji
przestrzennej, umiejetnos¢ dostosowania chwytu do réznych
rodzajow pitek i kierunku ich poruszania sie

e Autonomia wyboru

o Uczniowie sami wybieraja pitke z pojemnika (na poczatku kazdej
rundy).

» Efekt: dzieci czuja, ze majg wptyw na przebieg zajec, co wzmac-
nia ich motywacje i zaangazowanie.
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Czesc koncowa (5’)

8. Zabawa uspokajajaca, kompensacyjna i korektywna
Zaganianie pitki-swinki (2)
¢ Organizacja
o Dzieci pozostajg w tych samych grupach i ustawieniu jak wczesniej.
o Zostawiajq tylko pitke do siatkdwki — pozostate pitki wraz z po-
jemnikami odnoszg na wyznaczone przez nauczyciela miejsce.
e Pokaz i objasnienie
o Na przyktadzie jednej grupy pokaz przebieg zabawy.
o Ustawienie: grupa w lezeniu przodem (na brzuchu) tworzy okrag.
o Dzieci wyciggaja ramiona w bok i dostosowujg odlegtosci tak, aby
dotykaty dtorimi rak sasiadow, tworzgc zagrode dla pitki-swinki.
e Przebieg zabawy

o Jedna osoba dostaje pitke i toczy jg oburacz po podtodze w kie-
runku zagrody, starajqc sie, aby pitka-Swinka uciekta poza krag.
o Reszta dzieci probuje zatrzymac pitke, by nie wydostata sie
z zagrody.
o Pozostate grupy ustawiajg sie tak samo.
o Zabawe powtarzamy kilka razy przez ok. 2.
» Efekt: wyciszenie i uspokojenie, rozciggniecie miesni klatki
piersiowej, wyréwnanie napiecia miesniowego przodu i tytu
tutowia, odcigzenie kregostupa i poprawa krazenia krwi

9. Przypomnij sobie i zapamietaj (1°)

o Ustawienie
o dzieci pozostajg w swoich kregach lezac na plecach
O nogi ugiete, stopy oparte o podtoge
o rece wzdtuz tutowia
o oczy zamkniete

o Przebieg
o Dzieci wykonuja 4-5 gtebokich oddechow, koncentrujac sie na

spokojnym wdechu i wydechu.

o Nauczyciel cicho przypomina
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® Jak prawidtowo wykonac¢ chwyt pitki toczacej sie po
podtodze.
® Jak wykonac chwyt dolny, potgorny i gérny (mozna przeczytac
opisy ¢wiczenia 4 z niniejszego scenariusza).
o Na koniec dzieci w ciszy probujq powtorzyc sobie w myslach zasady
kazdego chwytu.

10. Podsumowanie (2’)

e Zbidrka w dwuszeregu (w szeregu, jesli w klasie jest tylko kilkanascie
0sdb) lub na okregu.

e Podsumuij: Dzisiaj nauczyliSmy sie chwytac rézne pitki w rdzny sposéb,
w zaleznosci od wysokosci lotu chwytanej pitki. Bardzo sie ciesze, ze
aktywnie angazowaliscie sie w wykonywanie wszystkich zadan pod-
czas zajec.

e Zapytaj, zachecajac rozne dzieci do odpowiedzi

o O czym nalezy pamieta¢ chwytajgc pitke toczaca sie po
podtozu?

o 0 czym nalezy pamieta¢ chwytajgc sposobem dolnym pitke lecgca
na wysokosci bioder i ponizej?

o 0 czym nalezy pamieta¢ chwytajgc sposobem potgdrnym pitke
lecaca na wysokosci gtowy?

o 0 czym nalezy pamieta¢ chwytajgc sposobem gérnym pitke lecaca
powyzej gtowy?

o Jak chwytamy duzg pitke, a jak matg?

o Jaki rodzaj chwytu byt dla was najtatwiejszy, a jaki najtrudniejszy?

o 0d czego zalezy udany chwyt? Czy tylko od osoby chwytajacej,
czy takze od podajgcego pitke?

e Pochwal: Gratuluje wszystkim dzieciom, ktdre staraty sie jak najlepiej
wykonywac zadania, pomimo zdarzajacych sie niepowodzen w chwy-
taniu pitki.

e Zachec dzieci do wspdlnych zabaw z pitkg w czasie wolnym, po
lekcjach, na podwdrku.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia, wzrost motywacji do
aktywnosci fizycznej

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!
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i pewnos¢ siebie - fizyczne
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by bYe.- A KTYWNYM
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Magdalena Krol-Zielinska

RZUTY | CHWYTY

W PARACH 1 GRUPACH

scenariusz G



Q Magdalena Krol-Zielinska

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki rzucania: [Alfabet s. 185, 212; scenariusz 15]

I -

Przypomnienie zasad wykonywania rzutu jednoracz

1. Rzucaj prawa i lewa reka.

2. Ustaw sie bokiem do kierunku rzutu (celu), z przodu ustaw noge
przeciwng do reki, ktdrg bedzie wykonywany rzut.

3. Cofnij ramie maksymalnie do tytu i przenie$ ciezar ciata na noge
zakroczna (tylng).

4. Plynnie przenies do przodu reke z przyborem, przenies ciezar ciata
na noge wykroczng (przednig), nastepnie, podazajac za ruchem,
przenies noge zakroczng (tylng) do przodu.

5. Im wiekszy zamach (dalej odprowadzona reka), tym wieksza sita
i predkos¢ wyrzutu przedmiotu.

6. Im szybciej wykonany rzut, tym wiekszy ped zostanie nadany wyrzucanemu
przedmiotowi (przyborowi).

7. W rzutach na odlegtos¢ istotne jest wykonanie tzw. tuku napietego, tj.
tancucha kinematycznego przebiegajgcego od stopy, przez biodro,
tutow, bark, do dfoni rzucajacej przedmiotem.

Cel gtowny

Uczniowie powtarzajg zasady prawidtowego rzutu oraz stosuja je w praktyce
podczas zajec ruchowych zwracajgc uwage na wykonanie zamachu i prze-
niesienia ciezaru ciata podczas wykonywania rzutu.

Cele szczegotowe
1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie powtarzaja podstawowe zasady rzutu
jednoracz (ustawienie ciafa, ruchy rak, tutowia i ndg), wiedza jak wy-
konac zamach (odprowadzenie reki z pitkg do tytu) i przenosic ciezar
ciata podczas wykonywania rzutu oraz stosuja te zasady w praktyce,
dostosowujac szybkosc i site wykonania rzutu do zmieniajacych sie
warunkow (np. rodzaj przedmiotu, ciezar przedmiotu, odlegtosc, cel).
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2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstruja
prawidtowq technike rzutu jednoracz zachowuijac poprawng pozycje
wyjsciowq, wzrok kierujg na cel, wykonujg zamach odprowadzajgc reke
z pitkg maksymalnie za siebie, skrecajgc tutdw i przenoszac ciezar ciata
do tytu, druga reka wskazuje cel, przenoszg ciezar ciata do przodu
podczas wykonywania rzutu.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujy sie
w zajecia, doskonalg technike rzutu jednorgcz, wykazujg wiare we
wiasne mozliwosci i wspotpracuja w parach, w grupach, oceniajac oraz
korygujac wzajemnie technike rzutu.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnos¢ ruchowa w zyciu
codziennym, np. zabawy i gry rzutne.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: roznej wielkosci pitki (duze i mate np. do siatkdwki/pitki reczneji do
tenisa) w liczbie=liczbie ¢wiczacych, duza pitka fitball (obwdd powyzej 65
cm) lub kinball (lekka pitka o Srednicy 122 cm z bardzo odpornego nylonu),
jedna miekka pitka, dowolny kosz do wrzucania pitek, kreda/tasma/obrecze,
szarfy, tasmy podtogowe/linie poziome (do wyznaczania linii)

Plan zajec w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (8’): zabawa ozywiajgca Chwyc i wotaj (3’), cwiczenia
ksztattujgce (5)
Czesc gtowna (307)

Nauczycielu! W czesci gtéwnej jest az 7 zabaw/gier rzutnych. Jesli
masz ograniczony czas trwania zajec, wybierz 4 lub 5 z zapropono-

wanych, ktére najbardziej beda odpowiednie dla twoich ucznidw.
(Zanotuj, ktore zrealizowates.)

3. Zabawa Rzut pitkg do celu (5’)
4. Zabawa Dogori pitke (4’)
5. Gra Rzucanka zespotowa (5°)
6. Gra Bombardowanie (4)
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7. Gra Obrona twierdzy (4’)
8. Zabawa Indiana Jones (4)
9. Zabawa Jeden na wszystkich (4’)

Czesc koncowa (5’)
10. Zabawa Kolory (3’)
11. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA
Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

o Powiedz: Czes¢ dzieci! Dzisiaj bedziemy doskonalic technike rzutu
pitka. Ostatnio doswiadczytyscie, jak rzuca sie réznymi pitkami. Na-
uczytyscie sie toczenia pitki, rzutu dotem oraz rzutu jednoracz. Celo-
watyscie juz do nieruchomego celu. Dzis bedziemy doskonali¢ umie-
jetnosc rzucania zwracajac szczegdlng uwage na wykonanie zamachu
i przenoszenie ciezaru ciafa z tytu do przodu podczas wykonywania
rzutu. Bedzie dzis tez nowe wyzwanie — celowanie do ruchomego celu.

o Wyjasnij: Ta umiejetnos¢ bedzie wykorzystywana w zabawach, grach
ruchowych i grach druzynowych np. w grze W zbijaka lub W dwa
ognie, w ktore bedziemy grac na kolejnych lekcjach.

e Zache¢: W zabawach i grach rzutnych trafienie do celu decyduje
0 zwyciestwie.

o Wyjasnij: Umiejetnosc rzucania jest podstawa wielu gier druzynowych
i zespotowych gier sportowych oraz w innych dyscyplinach sportowych,
m.in. w lekkiej atletyce, tenisie i réznych sportach rakietowych.

e Pokaz ponownie poprawng technike rzutu jednoracz i wskaz kon-
kretne elementy, ktore chcemy doskonali¢, np. wzrok skierowany
na cel, zamach, odprowadzenie reki z pitkag maksymalnie do tytu,
przeniesienie ciezaru ciata na noge zakroczng, druga reka skierowana
na cel, przeniesienie ciezaru ciata do przodu (za pitka), podczas
wykonywania rzutu.

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Kto z was przypomni technike rzutu jednorgcz
z ostatniej naszej lekgji?
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» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazowania
W proces nauczania-uczenia sie

2. Rozgrzewka (8’)
Rozgrzej palce dtoni przed zabawami z podawaniem pitki: uczniowie w po-
stawie stojgcej nasladujg gre na pianinie.

Zabawa ozywiajgca Chwyc i wotaj (3’) [Alfabet s.197]

¢ Organizacja: Ustaw dzieci na obwodzie kota, daj pitke jednemu
uczniowi.

o Wyjasnij: Uczen z pitka stoi w Srodku kofa i rzuca pitke w gére, jed-
noczesnie wywotujgc imie innego uczestnika, ktory ma chwycic pitke,
a pozostate osoby w tym czasie rozbiegajq sie jak najdalej. Gdy wy-
wotana osoba chwyci pitke, wota stop, wtedy wszyscy pozostali
uczestnicy zatrzymuja sie. Nastepnie wywotany prébuje trafi¢ pitka
w najblizszego uczestnika. Jesli nie trafi, idzie do srodka kofa i roz-
poczyna zabawe od poczatku, a jesli trafi, to do srodka kota wchodzi
osoba trafiona.

» Efekty: ozywienie, doskonalenie wyrzutu pitki w gore, podbie-
gania pod pitke w celu jej chwycenia, amortyzacji podczas
chwytu pitki, celowania do nieruchomego celu, reagowania na
sygnaty, biegania

Cwiczenia ksztaltujace (5°)
o Cwiczenia ksztattujace w parach, 1 pitka na pare (¢wiczymy obie
konczyny gdrne)

o RR - ustawienie na odlegtosc¢ ramion, twarzg do siebie, przeka-
zywanie pitki oburgcz miedzy wspotéwiczgcymi w parach: wyprost
ramion, chwyt pitki, ugiecie ramion, przyciggniecie pitki do klatki
piersiowej

o Tw pfaszczyznie strzatkowej — w parach ustawienie tytem do siebie
w rozkroku, przekazywanie pitki miedzy nogami robigc skton tutowia
w przod, oraz nad gtowa robigc skton tutowia w tyt

o NN - ustawienie twarzg do siebie, nogi na szerokos¢ bioder, pitka
trzymana oburacz przez wspotéwiczacych, wykonywanie jedno-
czesnie przysiadéw

o T w ptaszczyznie poprzecznej — w parach ustawienie tytem do
siebie w rozkroku, przekazywanie pitki przez skret tutowia
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o RR,NNi T -toczenie pitki do wspétcwiczacego po prostej (po lub
wzdtuz linii)

o RR, NN i T — toczenie pitki miedzy nogami wspdtcwiczacego sto-
jacego w rozkroku, ktéry chwyta pitke oburacz/jednoracz; zmieniaj
odlegtosci miedzy ¢wiczacymi, uwazaj na innych.

» Efekt: doskonalenie kluczowego elementu, tj. toczenia pitek
po podtozu, w roznych kierunkach, po wyznaczonych liniach,
do nieruchomego celu, rozwijanie koordynacji, rozwijanie od-
powiedzialnosci, wspdtpraca z wspotcwiczgcym

o Cwiczenia réwnowazne

o Ustawienie w parach naprzeciw siebie, stanie na jednej nodze,
druga noga z przodu, stopa przytrzymuje pitke (zmiana nogi).

» Efekt: rozwijanie rownowagi

o Podskoki
o Toczenie pitki w kierunku wspotéwiczacego, ktdry przez nig prze-
skakuje (np. rozkrokiem), uwazaj na innych i na inne pitki! Bez-
pieczenstwo jest najwazniejsze!
» Efekt: rozwijanie skocznosci, przewidywanie toru ruchu pitki

o Cwiczenia oddechowe
o W parach w lezeniu przodem naprzeciw siebie, dmuchanie w pitke,
tak aby przesuneta sie w kierunku wspotéwiczacego (wplataj w inne
cwiczenia).
» Efekt: uspokojenie oddechu, koncentracja na pitce

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwroc¢ uwage, czy dzieci wspdtpracuja ze sobg w parach wykonujac
¢wiczenia.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze
wspotpracujecie, pomagacie sobie wzajemnie!

3. Zabawa Rzut pitkq do celu (5’)
e Zorganizuj (w zaleznosci od liczby dzieci) odpowiednig liczbe celdw,
zeby dzieci nie czekaty w kolejce. Cele moga by¢ rézne i roztozone
w rdznych miejscach z zaznaczong ling rzutu. Dzieci przechodza
kolejno od celu do celu wykonujac rzuty do kazdego. Gdy cele sa
roznej wielkosci i znajdujg sie w réznych odlegtosciach, mozna im
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nadac rozng, w zaleznosci od stopnia trudnosci, punktacje za
trafienie.

Wyznacz: cel/cele na Scianie na wysokosci oczu dzieci (tarcza lub
narysuj kredq, wyklej tasma) lub w Swietle bramki (zawies obrecze)
oraz linie rzutu, zza ktdrej dzieci bedg wykonywaty rzut. Zmieniaj
odlegtosc do celu.

Wyjasnij: Zabawa polega na trafieniu pitka do celu. Dzieci moga liczyc,
ile razy udato im sie trafi¢ (zdoby¢ punkt!).

Opisz: przypomnij zasady prawidtowego sposobu wykonania rzutu
jednoracz.

Zademonstruj rzut pitkg jednoracz do celu.

Pochwal prawidtowo wykonany rzut jednoracz oraz celnie wykonane
rzuty.

Zapytaj, ile punktéw dzieci zdobyty.

e Autonomia wyboru

o Kazde dziecko wybiera pitke, ktdrag bedzie rzucato do celu.
o Uczniowie decydujg o wyborze pitki.

» Efekt: Dzieci czujq, ze majg wptyw na przebieg lekgji, co zwiek-
sza ich zaangazowanie. Uczg sie dostosowywac ruch rzucania
do réznego rodzaju pitek.

Obserwuj i poprawiaj postawe i technike rzutu dzieci: Dobrze, ale
skieruj wzrok na cel, wykonaj zamach, przenies ciezar ciata na tylng
noge, cofnij reke z pitka za siebie, skrec tutéw, druga reka wskazuje
na cel, przenies ciezar ciat z tytu do przodu podczas wykonywania
rzutu.

» Efekt: doskonalenie rzutu jednoracz do nieruchomego celu,
radosc i satysfakcja z trafienia, rozwijanie poczucia kompetencji
i sprawczosci

Pytania kontrolne

o Dlaczego wazne jest, aby zrobi¢ zamach?

o Dlaczego nalezy przenosic ciezar ciata do tytu, a nastepnie do
przodu podczas wykonywania rzutu?

o Dlaczego nalezy skrecic tutow?

» Efekt: zrozumienie ustawienia i ruchu ciata podczas wykony-
wania rzutu
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4. Zabawa Dogon pitke (4)

Dogori pitke

e Zorganizuj tyle pitek, ile jest cwiczgcych dzieci.

e Ustaw dzieci po jednej stronie boiska, prowadzacy staje pomiedzy
pustg czescig boiska a dziecmi, trzyma kosz z pitkami.

o Wyjasnij: Za chwile rozsypie pitki tak, aby potoczyty sie jak najdalej,
jak najszerzeji ustawie kosz. Wy wybiegacie za pitkami, kazdy chwyta
jedna pitke i zatrzymuje sie w miejscu, w ktérym jg dogonit. Nastepnie
na sygnat staracie sie wrzuci¢ pitke do kosza. Jesli sie nie uda za
pierwszym razem, to biegniecie za pitka i probujecie ponownie trafi¢
do kosza z miejsca, w ktérym chwycicie pitke.

o Pochwal celne wykonanie rzutu.

» Efekt: doskonalenie biegania i rzucania z réznych odlegtosci
do celu

5. Gra Rzucanka zespotowa (5’) [Alfabet s. 201]

e Zorganizuj: podziel ucznidw na dwa zespoty. Przygotuj dwie pitki,
najpierw wprowadz do gry jedna pitke, pdZniej mozesz wprowadzi¢
druga.

e Wyznacz boisko do gry podzielone na potowy.

e Ustaw zespoty na dwoch potowach boiska, oddalone od siebie o0 6
metrow.

o Wyjasnij: Zawodnik jednej druzyny rzuca pitka, probujac trafi¢ w pole
przeciwnej druzyny i zdoby¢ punkt. Jesli wyrzuci pitke poza pole
przeciwnika, to traci punkt. Zawodnicy przeciwnej druzyny prdbuija
chwyci¢ pitke i nie straci¢ punktu. Jesli chwyca pitke, gra toczy sie
dalej i moga rzucac pitke na strone przeciwnika. Z pitkg nie mozna
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sie przemieszczac, nalezy oddac rzut z miejsca, w ktorym zostata
chwycona.

e Pochwal celne wykonanie rzutu, zwtaszcza w puste miejsca boiska
druzyny przeciwnej, (gdzie nie ma zawodnikéw), co wymaga obser-
wacji pola gry przeciwnika.

» Efekt: rzucanie na odlegtos¢ w roznych kierunkach i z r6zna
predkoscia, rzuty wykonywane w ruchu, chwytanie pitki zbli-
zajacej sie pod réznymi katami, lecacej na rédznej wysokosci
i z rozng, predkoscia, obserwacja pola przeciwnika, rzucanie
pitki w niepokryte (puste) miejsca na boisku, wspétpraca na
boisku w celu chwycenia pitki, pokrycia przestrzeni boiska

6. Gra Bombardowanie (4’) [Alfabet s. 203]

e Organizacja jw., podziat na dwa zespoty, kazde dziecko ma mata
pitke (np. tenisowa).

e Ustaw zespoty w szeregach naprzeciw siebie rozdzielone dwoma
rownolegtymi liniami, pomiedzy liniami prowadzacy ustawia duza
pitka (np. fitball).

o Wyijasnij: Kazdy z zawodnikéw probuje celnym rzutem matq pitka
przepchnac duza pitke za linie druzyny przeciwnej. Rzucajgcym nie
wolno przekraczac linii podczas rzucania, ale moga poruszac sie po
catym boisku w celu odzyskania matej pitki do rzutu. Gre mozna
przeprowadzi¢ miedzy czterema druzynami ustawionymi wzdtuz
bokéw kwadratu.

o Modyfikacja: Prowadzgcy toczy pitke Srodkiem pomiedzy liniami, za
ktdrymi stojg zawodnicy obu druzyn.

o Pochwal wspoétprace w druzynie. Spytaj, ile razy dzieci trafity w po-
ruszajgca sie pitke.

» Efekt: doskonalenie biegania, celowania do ruchomego celu,
przewidywania kierunku przemieszczania sie ruchomego celu,
rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej

1. Gra Obrona twierdzy (4°) [Alfabet s. 194]
e Organizacja: dwa réwnoliczne zespoty, jedna pitka
e Ustaw zespoty na obwodach dwdch wspétsrodkowych kot, twarzg
do siebie. Wewnatrz kota jest twierdza. Na obwodzie kota wewnetrz-
nego stojg w odlegtosci 2 krokéw od siebie obrorcy, natomiast na
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ﬂ‘x

TWIERDZA
\

Gra Obrona twierdzy

obwodzie kota zewnetrznego, oddalonego o 8-10 krokdw, stoja
atakujacy.

o Wyjasnij: Atakujacy twierdze staraja sie wrzucic pitke do sSrodka kota.
Obroncy staraja sie nie dopusci¢ do wrzucenia pitki, ale nie moga
poruszac sie do przodu ani do tytu. Jesli atakujgcym uda sie wrzuci¢
pitke do twierdzy, to zdobywajag punkt i nastepuje zamiana rol. Wy-
grywa zespot, ktéry w wyznaczonym czasie zdobedzie wiecej
punktow.

e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze wspotpracujecie.

» Efekt: doskonalenie rzutow, chwytéw, wspétpracy w zespole

8. Zabawa Indiana Jones (5’) [Alfabet s. 204]

o Organizacja: minimum 16 osdb, ustawienie jw. w dwdch kregach —
mniejszy (wewnetrzny, uczestnicy zwrdceni twarzami na zewnatrz)
i wiekszy (zewnetrzny, uczestnicy zwrdceni twarzami do wewnatrz).
Duza pitka fitball lub kinball.

e Wyznacz sposrdd uczestnikdw Indiane Jonesa (mozna wyznaczy¢
kilka osob).

o Wyjasnij: Indiana Jones (jedna osoba lub wiecej) bedzie uciekac
dookota pomiedzy okregami. Pozostali uczestnicy toczg lub przerzu-
cajg miedzy soba pitki w taki sposdb, by trafic pitka w uciekajgcego
(niedozwolona jest zmiana kierunku przekazywania pitki miedzy
uczestnikami toczonej/przerzucanej pitki w trakcie tury). Trafiony
dotacza do okregu zewnetrznego.
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Rzuty i chwyty w parach i grupach @

e Pochwal szybkie i doktadne podania, przewidywania ruchu ucieka-
jacego, wspotprace miedzy uczestnikami.
» Efekt: doskonalenie biegania, rzucania do ruchomego celu,
podan i chwytdw, unikanie trafien

9. Zabawa Jeden na wszystkich (5°)
(modyfikacja zabawy Wszyscy na jednego [Alfabet s. 206))

e Organizacja: wyznacz jednego ucznia, ktory bedzie rzucajacym,
pozostali uczniowie beda uciekajgcymi; 1 miekka pitka

e Wyznacz boisko, bezpieczne pole do biegania.

o Wyjasnij: Rzucajacy prébuje trafic pitkg uciekajacych (nie wolno
celowac w gtowe!). Trafiona osoba staje sie rzucajgcym i w ten sposéb
zwieksza sie liczba 0sob rzucajgcych. Rzucajgcy musi szybko trafic
pierwszg osobe (mozna w poczatkowej fazie zmniejszy¢ obszar po-
ruszania sie lub pozwoli¢ pierwszej osobie wykonac trzy kroki z pitkg),
ktdra staje sie réwniez rzucajgcym. W miare zwiekszania sie liczby
rzucajycych, gra transformuje sie do podstawowej wersji Wszyscy na
jednego. Z pitka nie mozna biegac, natomiast zawodnicy bez pitki
moga sie swobodnie poruszac po boisku.

e Pochwal celny rzut wykonany z odpowiednig, dostosowang (nie za
duza) sitg/predkoscig pitki.

» Efekt: doskonalenie biegania, rzutdw i chwytow wykonywanych
w ruchu oraz celowania do poruszajgcego sie celu, unikanie
trafienia (skucia)

Wskazowki dla nauczyciela
» Doceniaj starania: Swietnie wam idzie, widze duza poprawe.
> Poprawiaj delikatnie: Sprobujmy jeszcze raz, teraz zwro¢ uwage na
zamach i przemieszczanie sie ciezaru ciata podczas rzutu.

Czesc koncowa (5’)

10. Zabawa uspokajajgca Kolory (3’)
o Ustawienie: dzieci stojg w pdtkolu twarza do prowadzacego.
e Opisz: Bede rzucac pitke po kolei do kazdego z was wypowiadajgc
jednoczesnie nazwe koloru. Waszym zadaniem jest chwycenie pitki,
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gdy wypowiem nazwe dowolnego koloru z wyjatkiem czarnego. Gdy
powiem czarny, pitki nie nalezy chwytac.

» Efekt: uspokojenie fizjologiczne, wyciszenie

11. Podsumowanie (2’)

o Podsumuij: Dzisiaj doskonalilismy rzuty. Wykonywaliscie rzuty z miej-
sca i w ruchu do nieruchomego oraz ruchomego celu. Jestem z was
bardzo dumnaly.

e Zachec do planowania codziennych zabaw i gier rzutnych na dostep-
nych boiskach. Umdwicie sie z innymi dzie¢mi, aby pobawic sie lub
pograc na dworze.

¢ Prezentacja prawidtowego rzutu przez ucznidw.

e Rozmowy indywidualne: nauczyciel mowi, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazéwek nad czym powinien popracowac.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia, zachecanie do aktyw-
nosci fizycznej (motywacja)
e Autonomia refleks;ji

o Zapytaj, czy ktos ma jakies pytania lub chce opowiedziec, co mu
sie najbardziej podobato.

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!
Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, jestem

pod wrazeniem waszego zaangazowania. Duzo lepiej trafialiscie do
celu.
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Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki chwytow i podan: [Alfabet ss. 209-224;
technika rzutéw réznymi pitkami scenariusz 15; rodzaje chwytéw i zasady

prawidtowego ich wykonania scenariusz 16] ( ;:] ( :]

Zasady prawidtowego wykonywania rzutow

1. Stan w pozycji wykroczno-zakrocznej z lekko zrotowanym tutowiem (bark
od strony nogi wykrocznej, tej z przodu), noga wykroczna to noga
przeciwna do reki, ktérg bedzie wykonywany rzut; rzucasz PR to LN
z przodu.

2. Cofnij ramie maksymalnie do tytu i przenies ciezar ciata na noge

zakroczna (tylng).

3. Plynnie przenies do przodu reke wraz z przyborem, przenoszac ciezar
ciata na noge wykroczng (przednig), nastepnie podazajac za ruchem,
przenies$ noge zakroczng (tylng) do przodu.

4. Im wiekszy zamach (dalej odprowadzona reka), tym wieksza sita
i predkos¢ wyrzutu przedmiotu.

5.Im szybciej wykonany rzut, tym wiekszy ped zostanie nadany
wyrzucanemu przedmiotowi.

6. Staraj sie rzucac prawa i lewa reka.

Zasady prawidtowego wykonywania chwytu oburacz

Jak sie ustawic?
1. Stan przodem do pitki/przyboru.
2. Patrz caty czas na lecacy przedmiot.
3. Ugnij rece w tokciach, dtonie otwarte, skierowane do pitki.
4. Palce szeroko rozstawione, kciuki blisko siebie.
5. Nogi lekko ugiete, stabilnie ustawione w rozkroku lub w pozycji
wykroczno-zakrocznej.

Jak chwyci¢?
6. Gdy pitka dotknie dtoni, ztap jg palcamii przyciggnij do siebie zginajac rece.
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Doskonalenie rzutéw i chwytow w ruchu @

7. Jesli pitka jest ciezka lub leci szybko, cofnij jedng noge, by fatwiej
zamortyzowac site uderzenia.

Cele lekcji

Cel gtowny
Uczniowie doskonalg podania na rézng odlegtosc i chwyty w ruchu; dosto-
sowuja site i precyzje rzutu do celu.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wiedzg, ze poprawne podania i chwy-
ty zwiekszajg szanse na sukces w grach i zabawach ruchowych. Potrafig
dostosowac technike chwytu do réznych sytuacji (np. do wysokosci
lecacej pitki i rozmiaru pitki). Rozumieja tez, ze sita i precyzja podania
wptywajq na celnos¢ oraz bezpieczeristwo osoby chwytajace;.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie potrafig wykonac
podania i chwyty pitki oburagcz oraz jednoracz, uzywajac réznych pitek.
Starajg sie podawac celnie i z odpowiednig sitg, aby umozliwi¢ chwyt
partnerowi. Poznajg zabawe Podawanka numerowana oraz gry: Do 5
podarii Przerzucanka, ktdre rozwijajg koordynacje wzrokowo-ruchowa
i orientacje przestrzenna.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie uczestnicza w zajeciach,
starajac sie jak najlepiej wykonac zadania. Dbajg o bezpieczenstwo
wiasne i kolegéw. Uczg sie wspdtpracy w parach i zespotach.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg wykorzystanie poznanych
zabaw i ¢wiczen w czasie wolnym, np. na podworku lub podczas dtugich
przerw.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: 12 pachotkdéw (6 w jednym kolorze, 6 w drugim), 8 stozkéw, szarfy
w liczbie rownej 'z liczy ¢wiczgcych ucznidw, pitki do siatkdwki w liczbie rownej
"4 liczby ¢wiczacych ucznidw, ringo iflub frisbee (tyle samo co pitek do siatkdwki),
pitki do pitki recznej (tyle samo co pitek do siatkdwki), 2 pitki gumowe (Srednica
ok. 10-12 cm lub wieksze), 2 pitki tenisowe, kosz na pitki
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Plan zaje¢ w pigutce

Czesc¢ wstepna (12°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Zabawy
2.1.Zahawa ozywiajqca i orientacyjno-porzadkowa Gonigca para (1);
2.2. Zabawa ozywiajgca Berek-para (3’)

3. Cwiczenia ksztattujace (w parach z pitka) (6°)

Czesc gtowna (30°)
4. Podania pitki toczacej sie w marszu, potem w truchcie (5’)
5. Podania pétgorne pitki w marszu, potem w truchcie (5°)
6. Zabawa Podawanka numerowana (2’)
7. Zabawa Podawanka numerowana z przybiciem dwdch pigtek (2°)
8. Zabawa Podawanka numerowana z przybiciem dwoch pigtek i zmiang
pitek (4°)
9. Gra druzynowa Do pieciu podari (7’)
10. Gra druzynowa Przerzucanka (3’)
11. Gra kompensacyjno-korektywna Przesuri pachotek na pole przeciw-
nika (2’)

Nauczycielu, w czesci gtdwnej jest 8 zabaw/¢wiczen rzutnych. Jesli masz

ograniczony czas, to wybierz 4-6 z zaproponowanych, ktdre najbardziej
beda odpowiednie dla twoich uczniéw. (Zanotuj, ktére zrealizowates.)

Czesc koricowa (5°)
12. Cwiczenie uspokajajace, korektywne i oddechowe Aniofek (1’)
13. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (12°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
e Powiedz: Dzien dobry dzieci! Dzisiaj ¢wiczac i bawiac sie bedziemy
doskonali¢ podania réznych pitek oraz ich chwyty w marszu
i w biegu.
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o Wyjasnij: Dobry chwyt pitki jest podstawg do wykonania wszelkich
podan i rzutéw we wszystkich zabawach oraz grach sportowych z
pitkami. Chwyty pitek w ruchu nie sg tatwe, poniewaz wymagajg nie
tylko umiejetnosci podawania i chwytania pitki, ale tez dostosowania
kierunku i sity podania do osoby chwytajgcej pitke zmieniajgcej miej-
sce z rozng predkoscia.

» Efekt: Motywowanie dzieci do swiadomego i aktywnego udziatu
w lekcji oraz do zaangazowania sie¢ w wykonywanie ¢wiczen
chwytu pitki, pomimo zdarzajgcych sie niepowodzen.

2. Zabawy ozywiajqce i orientacyjno-porzadkowe (4’)
Zabawa 2.1. Gonigca para (2°)

e Zabawa odbywa sie na potowie lub 2/3 boiska do siatkdwki, w zalez-
nosci od liczby ucznidw (dla grupy powyzej 20 oséb uzyj wiekszego
pola).

o Nauczyciel wyznacza 2 osoby, ktdre tworzg pare gonigca (trzymajac
sie za rece).

e Zadaniem tej pary jest ztapanie uciekajgcego ucznia.

e Ztapana osoba dotgcza do pary tworzac tréjke gonigca.

o Po ztapaniu czwartej osoby, grupa dzieli sie na dwie pary gonigce.

e Zabhawa trwa, az wszystkie dzieci potacza sie w pary.

Zabawa 2.2. Berek-para (2’)

e Przed zabawa nauczyciel rozktada kotka ringo lub frisbee (poza i-
niami bocznymi), w liczbie rownej liczbie ¢wiczacych par. Kdtka
powinny byc rozmieszczone w réwnych, duzych odstepach.

o Kazda para wybiera jedna pitke do pitki recznej lub siatkowki z kosza
i zanosi jg do dowolnego wolnego kétka. Potem uczniowie wracaja
na swoje miejsce.

e Nauczycielu dobierz pitki takie, ktére nie bedq sprawiaty uczniom
trudnosci w chwytach i rzutach.

e Nauczycielu pamietaj o indywidualizacji: mate dtonie — mniejsze pitki,
a duze dtonie — wieksze pitki!

o Przebieg zabawy

o Nauczyciel wybiera 2 pary, w kazdej parze jedno dziecko otrzymuje
szarfe (zatozong jak tornister).
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o Te 2 pary zostajg gonigcymi, ich zadaniem jest ztapanie innych
par przez dotkniecie pary uciekajycej.

o Ztapana para udaje sie do swojej pitki i wykonuje 6 podan
pitka.
® ztapani po raz pierwszy podania przodem do siebie
® ztapani po raz drugi podania bokiem do siebie

o Po wykonaniu zadania para wraca do zabawy.
o Co minute nastepuje zmiana par gonigcych.
» Efekt: rozgrzanie organizmui przygotowanie do intensywniej-
szego wysitku, oswojenie sie z pitka i doskonalenie podan
w parach w réznych ustawieniach, rozwijanie wspotpracy i ko-
munikacji w parze

Wskazowka dla nauczyciela
> Jesliliczba ucznidw jest nieparzysta, wyznacz jedng pare gonigca
i jednego ucznia solo. Wszyscy gonigcy powinni by¢ oznaczeni
szarfami.

3. Cwiczenia ksztattujgce (w parach, z pitka) (6’)
¢ Organizacja

o Uczniowie w parach, jedna osoba na jednej linii bocznej boiska
do siatkéwki, druga na przeciwlegtej linii.

o Pary rozstawione w réwnych odstepach.

o Jesli liczba ucznidw jest nieparzysta, nauczyciel ¢wiczy w parze
Z uczniem.

o Uczniowie stojacy po jednej stronie boiska biorg po jednej pitce
do pitki recznej lub siatkdwki z dowolnego ringo (lub frisbee).

o Sprawdz, czy kazda para ma wystarczajgco duzo miejsca i w razie
potrzeby skoryguj odlegtosci.

e Zasady prowadzenia ¢wiczen

o Kazde ¢wiczenie pokaz i omow przed rozpoczeciem.

o Uczniowie zaczynaja i koriczg ¢wiczenie na sygnat nauczyciela.

o Obserwuj, chwal starania, zachecaj do préb mimo ewentualnych
trudnosci.

o Kazde ¢wiczenie pary wykonujg 4-6 razy, a potem zamien role
w parach.
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Proponowane ¢wiczenia
e RR, NN, T - toczenie pitki stojgc w miejscu na linii bocznej
o Osoba z pitka toczy jg po podtodze do partnera.
o Partner chwyta pitke i toczy jg z powrotem.
e RR, NN, T — toczenie z dobiegnieciem i powr6t tytem
o Osoba z pitkg toczy jg do przodu. Partner dobiega (ok. 2-3 m) do
pitki i chwyta ja.
o Nastepnie biegnie tytem do swojej linii boczne;j.
o Zmiana rol.
e RR, NN, T - toczenie pitki miedzy nogami (tytem do partnera)
o Osoba z pitkg odwraca sie tytem do partnera, staje w rozkroku
podaje pitke miedzy nogami, wykonujgc skton tutowia w przdd.
o Partner chwyta pitke i wykonuje to samo ¢wiczenie.
e Podanie koztem + skipA z pitka

o Obie osoby podchodza ok. 2 m przed linie boczna.

o Osoba z pitkg podaje koztem, a nastepnie obie osoby biegng
tytem do linii z wysokim unoszeniem kolan.

o Osoba z pitkg trzyma jq z przodu i stara sie dotykac kolanami
pitki podczas biegu.

o Nastepnie zmiana — druga osoba wykonuje podanie i podskoki.

o Podskoki z podaniem pitki: podrzut i chwyt w wyskoku + pajacyki

o Osoba z pitka podrzuca ja do gory i tapie w wyskoku, zaczyna
od niskich rzutéw, stopniowo je zwiekszajac (5 powtdrzen).

o Wtym czasie partner wykonuje 5 pajacykow z usmiechem. Potem
nastepuje zmiana rol.

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwracaj uwage, czy dzieci chwytaja pitke oburacz, ustawiajg sie
przodem do niej na ugietych nogach.
» Chwal uczniow za doktadnosc, wspotprace w parze i starania.
> Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzisz. Super. Sprébuj
jeszcze raz, dobrze wspotpracujecie.

» Efekt: przygotowanie do wykonywania podan i chwytéow
w miejscu; rozwoj koordynacji wzrokowo-ruchowej, orientacji
przestrzennej i umiejetnosci dostosowania ruchu; wzmacnianie
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motywacji; doskonalenie wspdtpracy w parach i odpowiedzial-
nosci za wykonanie zadania

Czesc gtéwna (30°)

o Ustawienie poczatkowe

o Dzieci ustawiaja sie w dwurzedzie (para za parq) przy jednej z linii
konicowych boiska.

o Kazda para powinna sta¢ w odlegtosci ok. 4 m od kolejnej, w row-
nych odlegtosciach od linii bocznych.

o Rzad z prawej strony otrzymuje pitki do siatkdwki lub do pitki
recznej (1 pitka na pare).

o Za pomoca 2 pachotkdw wyznacz linie startowa, z ktdrej pary
beda rozpoczynac ¢wiczenie.

4. Podania toczacej sie pitki w marszu i w truchcie (5°)
e Pary wykonujg podania i chwyty pitki toczacej sie po podtodze,
poruszajac sie razem do przeciwnej linii koncowej boiska.
e Po dotarciu na koniec boiska, uczniowie wracajg marszem wzdtuz
linii bocznych.
e Osoba, ktéra na koricu ma pitke, odktada jg na miejsce startu.
e Schemat powtorzen

o Cwiczenie wykonujemy 2 razy w marszu.
o To samo c¢wiczenie wykonujemy 2 razy w truchcie (wolnym
biegu).

Wskazowki dla nauczyciela

> Wyijashnij: Podczas podan w ruchu, pitke nalezy podawac lekko przed
partnera, aby madgt ja fatwiej chwycic.

> Obserwuj i poprawiaj postawe ciata, technike podania oraz chwytu.

> Zachecaj uczniéw do zaangazowania i staran, nawet jesli nie wszystko
wychodzi od razu (motywacja).

» Uzywaj pozytywnych komunikatow: Bardzo dobrze wam idzie. Coraz
lepiej podajecie i pewniej chwytacie pitke. Brawo!

» Doceniaj postepy: Swietnie, widze duza poprawe!

> Zwroc uwage na dzieci, ktore maja trudnosci, wspieraj je indywidu-
alnie, pokazuj ruch i daj szanse na kolejne préby.
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> Poprawiaj z empatig: Sprébujmy jeszcze raz, postaraj sie podac
doktadniej, patrz na pitke i przygotuj rece do chwytu.

5. Podania pétgorne w marszu i w truchcie (5’)
¢ Organizacja

o Ustawienie i przebieg ¢wiczenia taki sam jak w ¢wiczeniu 4, ale
tym razem dzieci wykonuja podania potgorne oburacz.

o Chwyt pitki potgorny oburacz (pitka do pitki recznej lub inna, ktéra
uczniowie z tatwoscig potrafig chwycic).

o Najpierw wykonujemy ¢wiczenie w marszu, a nastepnie
w truchcie.

» Efekt (Cwiczen 4 i 5): doskonalenie techniki réznych rodzajow
podan i chwytdw pitki w marszu i truchcie, rozwijanie wspot-
pracy w parze oraz umiejetnosci dostosowania sity i precyzji
podania do ruchu partnera, ksztattowanie koordynacji wzroko-
wo-ruchowej, orientacji przestrzennej i dostosowania moto-
rycznego, doskonalenie podan i chwytow pitki podawanej na
roznych wysokosciach w marszu i w truchcie

e Po zakonczeniu ¢wiczen dzieci odktadajq pitki do kosza. Do kolejnych
zabaw nauczyciel pozostawia 2 pitki do pitki recznej lub do
siatkowki.

6. Zabawa Podawanka numerowana (2’)

¢ Jedna osoba z pary przechodzi na jedna potowe boiska do siatkdwki,
druga na druga potowe.

o Nauczyciel objasnia i demonstruje przebieg zabawy.

e Obie grupy ustawiaja sie na swoich potowach boiska na obwodzie
kota.

e Wzdtuz linii Srodkowej boiska ustawiamy 12 pachotkow (naprze-
miennie w dwoch kolorach).

e Numerowanie

o Nauczyciel wyznacza w kazdej grupie osobe z numerem 1.

o Dzieci odliczajq kolejno, zapamietujgc osobe z numerem o jeden
nizszym oraz osobe z numerem o jeden wyzszym.

o Osoba z najwyzszym numerem pamieta osobe z numerem o jeden
nizszymiznr1.
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e Przebieg zabawy
o Po odliczeniu dzieci rozbiegaja sie swobodnie na swojej potowie
boiska.
o Zabawa rozpoczyna sie od osoby nr 1, ktdra podaje pitke do nr 2,
potem nr 2 do nr 3 itd., az pitka wroci do nr 1.
o Po kazdym podaniu ¢wiczacy zmieniaja miejsce.

7. Podawanka numerowana z przybiciem dwoch pigtek (2°)
e Zabawa jw., ale po kazdym podaniu ¢wiczacy podbiega do osoby,
od ktdrej otrzymat pitke i przybija z nig dwie piatki.

8. Podawanka numerowana z przybiciem dwoch pigtek
i zmiang pitek (4°)
e Przebieg zabawy jw., z modyfikacjg
o Po kazdej serii podan osoba z nr 1zamienia pitke na inng (pitke do pitki
recznej, pitke gumowa, ggbkowa, tenisowa, pitke do koszykowki itp.)
» Efekty (Cwiczen 6-9): doskonalenie techniki podan i chwytow
réznych pitek w marszu i truchcie, wspétpracy w parze i w ze-
spole, umiejetnosci dostosowania sity i precyzji podan do
sposobu oraz kierunku poruszania sie partnera, do wielkosci
i masy pitki; rozwoj koordynacji wzrokowo-ruchowej, orientacji
przestrzennej i sprawnosci motorycznej, utrwalanie wiedzy, jak
podawac i chwytac rézne pitki w ruchu i na réznych wyso-
kosciach

9. Gra druzynowa Do pieciu podan (7’)
¢ Organizacja
o Kazda grupe ¢wiczaca na jednej potowie boiska podziel na 2
réwne druzyny.
o Jesli liczba ucznidw jest nieparzysta, to w jednej druzynie moze
byc o jedng osobe wiecej.
o Jedna druzyna w kazdej grupie otrzymuje szarfy, ktore dzieci
zaktadaja jak plecaki.
e Przebieg gry

o Druzyna posiadajgca pitke (atakujgca) stara sie wykonac 5 kolej-
nych podan i chwytow.
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Doskonalenie rzutéw i chwytow w ruchu @

o Po kazdym podaniu osoba podajgca gtosno wykrzykuje numer
podania.

o Po wykonaniu 5 podan druzyna zdobywa 1 punkt.

o Druzyna przeciwna (obroricy) probuje przeszkodzi¢ w zdobyciu
punktu, ale nie wolno faulowac.

o Pitke mozna przechwycic (przejgc) po zakonczeniu akgcji pun-
ktowej.

o Po zdobyciu punktu pitke wprowadza do gry druzyna przeciwna
zza linii bocznej lub koncowe;j.

o Wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie wiecej punktow.

e Autonomia wyboru

o Zapytaj dzieci: Ktorg pitke najtatwiej wam sie podaje? Ktora chcie-
libyscie wykorzystac do gry?

o Uczniowie sami wybierajq pitke, ktorej uzyja podczas gry.
» Efekt: doskonalenie podan, chwytdw, wspdtpracy oraz strategii

zespotowej; dzieci czujg sprawczosc i wieksze zaangazowanie.

10. Gra druzynowa Przerzucanka (3’)
¢ Organizacja

o Na jednej potowie boiska ustawiaja sie wszystkie dzieci w szarfach,
na drugiej — bez szarf tworzac dwie druzyny.

o Pachotkami (w dwdch kolorach, stojacymi na linii Srodkowej boiska)
wyznacz pole neutralne o szerokosci 2 m, przesuwajgc co drugi
pachotek (jednego koloru) 0 1m w jedna strone od linii Srodkowe;j,
a pachotki (w drugim kolorze) o 1 m w przeciwng strone.

Uwaga! Nie wolno przerzucac pitki na pole druzyny przeciwnej z pola
neutralnego.
e Przebieg gry

o Kazda druzyna otrzymuje 4 rozne pitki: 1 do siatkowki, 1do pitki
recznej, 1 gumowa, 1tenisowa.

o Gre rozpoczyna sygnat gwizdka nauczyciela, po ktérym dzieci
przerzucajg pitki na pole przeciwnika stojgc poza polem
neutralnym.

o Gra trwa 1. Gre konczy sygnat gwizdka nauczyciela, po ktérym
nie wolno juz rzucac pitkami.

o Po zakonczeniu gry druzyny zliczajg pitki na swoich potowach.
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o Pitki, ktore zatrzymaty sie w polu neutralnym, nie sg liczone.
o Wygrywa druzyna, ktéra ma mniej pitek po swojej stronie.

e Rewanz
o Rozdaj ponownie po 4 pitki kazdej druzynie.
o Powtorz gre, zamieniajac role druzyn, aby da¢ szanse na rewanz.
o Po zakonczeniu gry druzyny zliczajq pitki na swoich potowach.

Wskazowki dla nauczyciela

> Motywuj dzieci do aktywnego chwytania i przerzucania pitek.

> Chwal i wspieraj szczegolnie te dzieci, ktdre majag trudnosci
z chwytem.

» Stosuj pozytywne komunikaty: Coraz lepiej wam idzie! Swietnie
chwytacie i podajecie pitki, brawo!

> Poprawiaj delikatnie, np.: Obserwuj pitke, przygotuj rece do chwytu,
sprobuj jeszcze raz.

» Efekty: doskonalenie podan i chwytow réznych pitek w wa-
runkach wspétzawodnictwa; doskonalenie wspétpracy zespo-
towej, koordynacji wzrokowo-ruchowej, orientacji przestrzennej,
dostosowania sity, precyzji; uczniowie ucza sie podawac i chwy-
tac rézne pitki w marszu, w truchcie, w biegu i na réznych
wysokosciach.

11. Gra kompensacyjna i korektywna
Przesun pachotek na pole przeciwnika (2’)
¢ Organizacja
o Na kazdej potowie boiska ustaw po 4 stozki w odlegtosci ok. 3
m od linii koncowej.
o Dzieci pozostajg w tych samych druzynach, co w poprzednich
grach.
o Kazda druzyna ustawia sie w szeregu na linii wyznaczonej przez
stozki.
o Kazda druzyna otrzymuje 4 pitki (takie same jak w grze Prze-
rzucanka).
e Przebieg gry

o Na sygnat gwizdka nauczyciela dzieci starajq sie trafia¢ pitkami
w stozki, aby przesunac je na potowe przeciwnika.
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Doskonalenie rzutéw i chwytow w ruchu @

o Gratrwa 1,5’

o Po sygnale koricowym nauczyciela nastepuje liczenie pachotkéw.

o Wygrywa druzyna, ktéra ma mniej pachotkéw na swojej
potowie.

e Zakonczenie

o Zwycieska druzyna odktada pitki do kosza.
o Przegrana druzyna sprzata stozki i uktada je wedtug kolorow,
spietrzone w dwdch stosach.

Czesc koncowa (3’)

12. Cwiczenie uspokajajace, korektywne i oddechowe
Aniotek (3’)
e Przebieg

o Dzieciw rozsypce ktadg sie tytem (na plecach) na podtodze, rece
wzdtuz tutowia.

o Na podtodze wykonuja ruch ramion przypominajgcy rysowanie
skrzydet aniotka: rece przesuwajg sie po podtodze z dotu do
gory, az dfonie znajda sie nad gtowa, blisko siebie.

o Nastepnie rece wracaja po podtodze do pozycji wyjsciowej
(wzdtuz tutowia).

e Oddech (5 powtorzen)

o Przy unoszeniu rgk w gore — wdech nosem.
o Przy opuszczaniu ragk w dét — wydech ustami.

13. Podsumowanie (2’)
e Zbiorka
Ustaw ucznidw w dwuszeregu (jesli grupa jest liczniejsza) lub w jed-
nym szeregu/ kole (w przypadku mniej licznej grupy).
e Podsumuij lekcje
o Dzisiaj doskonalilismy rézne rodzaje podan i chwytow pitki, w mar-
szu, w truchcie, w biegu. Poznaliscie zabawe Podawanka nume-
rowana oraz gry Do 5 podan, Przerzucanka.

o Bardzo sie ciesze, ze aktywnie uczestniczyliscie w zajeciach. Wiele
0s0b Swietnie radzi sobie juz z podaniami i chwytami.
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o Pamietajcie, ze podczas tych ¢wiczen bardzo wazna jest wspot-
praca zaréwno w parze, jak i w druzynie. Dzi$ pokazaliscie, ze
potraficie swietnie wspotpracowac.

o Umiejetnosc wspotpracy to nie tylko klucz do sukcesu w grach ze-
spotowych, ale takze bardzo cenna cecha w codziennym zyciu.

o Zadaj pytania (do odpowiedzi zachecaj rézne dzieci)

o Jak chwytamy duzg pitke, a jak matg?

o Ktory chwyt byt dla was najtatwiejszy, a ktory najtrudniejszy?

o Jakirodzaj podania sprawiat wam najwieksza przyjemnosc, a ktory
byt trudniejszy?

o 0d czego i od kogo zalezy wykonanie prawidtowego podania
i chwytu?

e Pochwal ucznidow: Gratuluje wszystkim, ktdrzy dzis starali sie jak
najlepiej ¢wiczy¢. Jestem z was bardzo dumna.

e Zachec¢ do aktywnosci poza lekcjg: Zachecam was do wspolnych
zabaw z pitkg po lekcjach na podwdrku, w ogrodzie, w parku. Wyko-
rzystujcie poznane gry i zabawy, grajcie i bawcie sie w nie z kolegami
i rodzina.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia celéw lekcji; wzmocnie-
nie motywacji do podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym

e Zakoncz lekcje pozytywnie: Dziekuje za wspolne zajecia i do zoba-
czenia na nastepnych!
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@ Magdalena Krol-Zielinska

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki: rzucania [Alfabet s. 185], chwytania [Afabet s. 212]
T JT J1L X
Cele lekgji

Cel gtowny

Uczniowie stosujg prawidtowa technike rzucania i chwytania w praktyce
podczas zabaw, gier ruchowych, gier druzynowych, zwracajgc uwage na
ptynnosc ruchu i dostosowanie sity/predkosci rzutu do sytuacji (rodzaju celu
np. osoby chwytajacej i odlegtosci do celu).

Cele szczegotowe
1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie znajg zasady wykonania rzutu jed-
noracz i stosujq je w praktyce, dostosowujgc szybkos¢ i site wykonania
rzutu do zmieniajgcych sie warunkow.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie stosujg prawidtowa
technike rzutu jednoracz w praktyce, wykonujgc ruch ptynnie i optymal-
nie (odpowiedni tor lotu, prawidtowa sekwencja ruchdéw, optymalny
zakres ruchu).

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujg sie
w zajecia, doskonalg technike rzutu jednorgcz, wykazujg wiare we
wiasne mozliwosci oraz wspotpracuja i rywalizujg w zespotach
doskonalgc technike rzutu, dokonujg samokontroli i autokorekty.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planuja aktywnosc ruchowg w zyciu
codziennym, np. zabawy, gry rzutne i gry druzynowe.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: miekkie pitki, pitki, szarfy, ew. kreda/tasmy podtogowe/linie poziome
(do wyznaczania linii)

Plan zaje¢ w pigutce

Czesc¢ wstepna (8’)
1. Przywitanie i wprowadzenie (3’)
2. Rozgrzewka (8’) Berek z cwiczeniami (5’)
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https://www.youtube.com/watch?v=0vXVhO2gyJ8
https://vimeo.com/211489230?fl=pl&fe=sh
http://kiddo.edu.au/school/skills/overarm-throw

Rzuty i chwyty w grach zespotowych @

Czesc giowna (32°)
3. Zabawa W krzyzowym ogniu (4’)
4. Gra Dotknij pitkg (4’)
5. Zabawa Strzelec (4)
6. Zabawa Zbijak zapamietywany (5’°)
7. Gra druzynowa W dwa ognie (15°)

Czesc koncowa (5’)
8. Zabawa Prgd (3’)
9. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (87)

1. Przywitanie i wprowadzenie (3’)

e Powiedz: Czes¢ dzieci! Dzisiaj bedziemy doskonalic technike rzutu
pitka. Przez ostatnie lekcje uczylismy sie rzucania i chwytania, a dzis
bedziecie mogli te umiejetnosci wykorzysta¢ w zabawach i grach oraz
grach druzynowych. Kilka lekcji temu rozpoczelisSmy nauke rzucania
i chwytania od oswojenia sie z roznymi pitkami. Nauczyliscie sie to-
czenia pitki, rzutu dotem oraz rzutu jednoracz i réznych chwytow.
Zwiekszalismy odlegtos¢ do celu i zmniejszalismy cel. Celowaliscie
do nieruchomego, a nastepnie do ruchomego celu.

e Wyjasnij: Dzis wykorzystacie umiejetnosc rzucania, chwytania i tra-
fiania do ruchomego celu w zabawach, grach ruchowych i grach
druzynowych, m.in. w grze W dwa ognie, w ktdrg bedziemy grac na
dzisiejszej lekc;ji.

e Zachec: W zabawach i grach rzutnych trafienie do celu decyduje
0 zwyciestwie.

o Wyjasnij: Umiejetnosc rzucania jest podstawa wielu gier druzynowych
i zespotowych gier sportowych oraz innych dyscyplin sportowych, jak
np. lekka atletyka, tenis i inne sporty rakietowe.

e Pokaz ponownie poprawng technike rzutu jednoracz i wskaz kon-
kretne efekty, ktére chcemy osiggnac: prawidtowa sekwencja ruchu,
ptynnosc ruchu, wykonanie optymalnego zamachu i ruchu obro-
towego ciata.
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e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Kto z was przypomni technike rzutu jednoracz
z ostatniej naszej lekgji?

» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazowania
W proces nauczania-uczenia sie

2. Rozgrzewka, zabawa Berek z cwiczeniami (5’)

e Zorganizuj zabawe Berek z cwiczeniami. Wyznacz obszar zabawy

i daj szarfe jednemu uczniowi, ktdry bedzie berkiem jako pierwszy.

o Przebieg: Berek pokazuje wybrane przez siebie ¢wiczenie i gonigc

innych caty czas je wykonuje (np. krazenie ramion, wymachy, skipy,

podskoki). Uciekajacy nasladuja to samo ¢wiczenie. Osobie ztapanej

berek przekazuje szarfe i ona staje sie berkiem. Uciekajacy caty czas

s w ruchu i wykonujg ¢wiczenie, nawet kiedy berek ich bezposrednio

nie goni.

» Efekt: stopniowe przygotowanie organizmu do dalszych
cwiczen
Wskazowki dla nauczyciela

> Nauczyciel reaguje, jesli zaproponowane przez berka ¢wiczenie staje
sie niebezpieczne lub nieodpowiednie.

> Nauczyciel podpowiada, gdy uczen nie ma pomystu na ¢wiczenie.

» Nauczyciel podpowiada pilnujac, by w propozycjach berkdw zna-
lazty sie ¢wiczenia na kazdq partie miesniowa (takze w pozycji na
czworakach).

> Zwroc uwage, czy wszystkie dzieci wykonujg ¢wiczenia; motywuj do
wykonywania ¢wiczen.

> Stosuj pozytywne komunikaty: Bardzo dobry wybor ¢wiczenia!
Swietne ¢wiczenie!

Czesc gtowna (32’)

3. Zabawa W krzyzowym ogniu (4’)
e Zorganizuj pole gry ograniczone z dwadch stron rownolegtymi liniami.
Przygotuj pitke.
e Wyznacz dwoje dzieci, ktore beda strzelcami. Jednemu strzelcowi
przekaz pitke.
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Rzuty i chwyty w grach zespotowych @

o Ustaw dzieci na polu gry miedzy réwnolegtymi liniami, a obu strzelcow
za dwoma liniami, z obu stron; uczestnicy znajduja sie pomiedzy liniami
i strzelcami.

o Przebieg: Strzelec, ktory posiada pitke, rzuca jg w kierunku uczest-
nikow starajac sie kogos trafic. Jesli kogos trafi (skuje), osoba ta staje
sie strzelcem, przechodzi za linie i pomaga strzelcowi, ktéry go
trafit.

e Zaznacz: Strzelcom wolno celowac tylko ponizej pasa (mozna wpro-
wadzi¢ zasade, ze trafienie w gtowe jest niewazne). Za skutego
(trafionego) uwaza sie kazdego, kogo dotknie pitka.

e Pochwal wykonywanie efektywnych unikéw i celnych rzutéw.

» Efekt: celowanie do ruchomego celu, przewidywanie kierunku
przemieszczania sie ruchomego celu, uniki

4. Gra Dotknij pitkg (4°) [Alfabet s. 205]

e Organizacja: Podziel dzieci na dwa réwnoliczne zespoty, oznacz
szarfami. Przygotuj pitke.

e Wyjasnij: Celem gry jest dotkniecie pitka uciekajgcego od niej
przeciwnika.

o Przebieg: Uczestnicy podzieleni s na dwa zespoty i poruszajq sie
po wyznaczonym boisku. Zadaniem druzyny, ktéra posiada pitke, jest
dotkniecie przeciwnika pitka. Jednak zawodnik, ktéry trzyma pitke,
nie moze z nig biegac, natomiast pozostate osoby z druzyny atakujacej
moga sie przemieszczad, aby znaleZc sie blisko przeciwnika i chwyci¢
pitke od swojego zawodnika. Kiedy uczestnikowi uda sie chwycic¢
pitke blisko przeciwnika, moze go dotknac pitka w tutéw, nie wolno
rzucac pitka w przeciwnika. Zawodnicy druzyny bez pitki nie moga
wybijac pitki z rgk zawodnikéw druzyny przeciwnej, ale moga ja
przechwytywac. Zmiana podajacych pitke nastepuje po zdobyciu
punktu (kiedy pitka dotknie przeciwnika) lub gdy zostanie przechwy-
cona albo opuszczona na podtoge.

e Pochwal wspétprace w zespole, szybkie i doktadne podania, prze-
chwytywanie pitki, obserwacje przemieszczania sie uciekajacych
i przewidywanie kierunku ich przemieszczania sie.

» Efekt: doskonalenie podan, chwytow, unikéw, biegania i wspot-
pracy w zespole
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5. Zabawa Strzelec (4’)

¢ Organizacja: Ustaw dzieci w rozsypce na wyznaczonym polu zabawy.

e Wyznacz jedno dziecko, ktdre bedzie strzelcem, daj mu szarfe dla
oznaczenia oraz miekka pitke.

o Przebieg: Strzelec probuje trafi¢ w najblizej stojgca osobe. Jesli rzuci
celnie, to trafiony zostaje rowniez strzelcem (dostaje szarfe), w ten
sposdb bedzie coraz wiecej strzelcow, ktérzy mogq ustawiac sie
w réznych miejscach pola zabawy i podajac pitke miedzy soba coraz
tatwiej beda mogli sku¢ (trafic) wszystkie osoby. Z pitka nie wolno
biegac, mozna tylko ja podawac, ale strzelcy bez pitki moga sie prze-
mieszczac w celu zblizenia sie do uciekajacych.

o Wyjasnij: Opuszczenie wyznaczonego pola zabawy jest rownoznaczne
ze skuciem, osoba ta staje sie strzelcem.

e Zaznacz: Nalezy uzywac adekwatnej sity podczas rzucania. Nie wolno
rzucac pitkag w gtowe.

e Pochwal wykonanie ptynnego, dostosowanego pod wzgledem sity,
predkosci i toru lotu rzutu.

» Efekt: doskonalenie rzucania do ruchomego celu z réznych
odlegtosci, unikdw, biegania, podejmowania szybkich decyz;ji
(wybor celu)

6. Zabawa Zbijak zapamietywany (5’) [Alfabet s. 207]

e Organizacja: ustaw uczestnikow na wyznaczonym polu. Przygotu;j
kilka miekkich pitek; najpierw wprowadz do gry jedna pitke, pdzniej
mozesz wprowadzic kolejne pitki w zaleznosci od liczby osob.

o Przebieg: Uczestnicy biegajg po wyznaczonym boisku i starajqg sie
uniknac trafienia/zbicia/skucia przez osoby, ktdre majq pitke.

o Wyjasnij: Skuc/zbi¢ moze kazdy, kto posiada pitke. Skucie nastepuje
przez trafienie pitka w zawodnika znajdujgcego sie na boisku, ktdéry
nastepnie schodzi z boiska na wyznaczone miejsce zapamietujac, kto
trafit w niego pitka. Gdy ta osoba zostanie trafiona/skuta, wtedy
zawodnik wraca na boisko i dalej uczestniczy w zabawie. W ten
sposdb nastepuja ptynne zmiany uczestnikdw na boisku.

e Pochwal wspétprace, tworzenie sie grup oséb wspotpracujacych,
ktore wymieniajg ze soba podania w celu trafienia/skucia innego
uczestnika.
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» Efekt: doskonalenie umiejetnosci rzucania do ruchomego celu,
wykonywania rzutu z biegu, podan i chwytdw, biegania, unikania
trafienia, poruszania sie w przestrzeni boiska, rozwijanie koor-
dynacji wzrokowo-ruchowej, obserwacja pola gry

1. Gra druzynowa W dwa ognie (15’)

Organizacja: Podziel dzieci na dwa réwnoliczne, zrdwnowazone pod
wzgledem sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych zespoty
(mozesz wykorzystac podziat z gry Dotknij pitkq). Kazda druzyna
wybiera swojego kapitana/matke. Potrzebna bedzie jedna pitka.
Wyznacz prostokatne boisko do gry, najlepiej z zaznaczonymi liniami
i podzielone na dwie rowne czesci. Gracze podzieleni na dwie druzyny
ustawiajg sie na potowach boiska, a kapitanowie poza polem prze-
ciwnej druzyny.

Wyjasnij: Zawodnicy jednej druzyny wraz z kapitanem/matka wykonuija
rzuty pitkg — biorg przeciwng druzyne w dwa ognie.

Opisz: Celem gry jest trafienie pitka/skucie/zbicie zawodnikéw druzyny
przeciwnej. Gre mozna rozpoczac podrzucajgc pitke na linii Srodkowej
pomiedzy dwoma zawodnikami przeciwnych druzyn. Gracz, ktory
przechwyci pitke rzuca w kierunku przeciwnikow, ktdrzy staraja sie
uniknac trafienia. Jesli pitka dosiegnie zawodnika jest on skuty/zbity,
wtedy zabiera pitke, idzie do swojego kapitana/matki i stamtad wzna-
wia gre. Gra toczy sie do momentu skucia wszystkich zawodnikdw
jednej druzyny. Wtedy na boisko wchodzi kapitan/matka, ktory/a moze
miec trzy zycia, czyli gdy zostanie trzykrotnie skuty/a, wygrywa prze-
ciwna druzyna. Mozna pomingc te czesc i gre toczy¢ do momentu
trafienia ostatniego zawodnika jednej z druzyn.

Zaznacz: Nie wolno rzucac w gtowe (mozna wprowadzic zasade, ze
trafienie w gtowe jest niewazne). Zawodnicy, ktorzy zostali skuci/
trafieni, czynnie uczestnicza dalej w grze pomagajac kapitanowi/
matce, rowniez chwytajq i rzucajg pitke.

Pochwal celny rzut wykonany z odpowiednig, dostosowang (nie za
duzg) sita/predkoscig pitki, szybkie i doktadne podania (wymiana
miedzy zawodnikami a kapitanem/matkg), przewidywania ruchu
uciekajgcego, wspotprace w zespole, stosowanie podstawowe;j taktyki
np. wykonywanie rzutéw po prostej przez kapitana/matke i zawod-
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nikdw pomagajgcych, aby nie narazac sie na utrate pitki (wyrzut pitki
na aut) w przypadku chybienia.
» Efekt: doskonalenie rzutéw, chwytéw, unikow, poruszania sie
po polu gry, ¢wiczenie wspotpracy w zespole

Wskazowki dla nauczyciela
> Jesli pitka znajdzie sie poza boiskiem danej druzyny (aut), to nalezy
do kapitana/matki druzyny przeciwne;.
> Skucie/trafienie jest wazne, gdy pitka trafi zawodnika z powietrza
(nie odbita sie od podtoza).
> Jedlipitka trafi jednego zawodnika, a nastepnie kolejnego z tej same;j
druzyny i spadnie na podtfoze, to skuty jest tylko pierwszy
zawodnik.
> Jedli pitka trafi zawodnika, a inny zawodnik tej samej druzyny jg
chwyci przed upadkiem na podtoze, to pierwszy zawodnik jest ura-
towany i nie ma skucia.
> Jeslilekcja odbywa sie na dworze, pamietaj o zmianie stron boiska.
> Mozna réwniez gra¢ na czas i na punkty, czyli trafiony zawodnik
pozostaje na boisku, a za skucie przyznawany jest punkt. Po wyzna-
czonym czasie wygrywa druzyna, ktora zdobyta wiecej punktow.
e Modyfikacja W dwa ognie z tarczami
o Kazda druzyna na swojej potowie boiska stawia na dtuzszym brzegu
i przytrzymuje pionowo materac = tarcze, ktdra stuzy do ochrony
przed trafieniem, jak i do przechwytywania lecacej pitki. Trafienie
w rece zawodnika trzymajgcego materac jest niewazne.

Czesc koncowa (5’)

8. Zabawa uspokajajaca Prgd (3’)
¢ Organizacja
o Wyznacz jedno dziecko, ktdrego zadaniem bedzie odgadniecie,
gdzie aktualnie przebiega prgd.
o Pozostate dzieci siadajg w siadzie skrzyznym na obwodzie kofa
i chwytaja sie za rece.
o Wyjasnij: Prgd ptynie wtedy, kiedy uczestnik mocniej uscisnie trzy-
mang dton sasiada.
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e Przebieg: Osoba, ktdra bedzie szukata, gdzie ptynie prad, odwraca sie,
aw tym czasie nauczyciel wskazuje dziecko, ktre uruchamia przeptyw
pradu Gdy prad juz ptynie, szukajacy pradu odwraca sie i stara sie
dostrzec, w ktérym miejscu aktualnie ptynie prad. Jesli odgadnie, na-
stepuje zmiana osoby odgadujace;.

» Efekt: uspokojenie fizjologiczne, wyciszenie

9. Podsumowanie (2’)

e Podsumuj: Dzisiaj doskonalilismy rzuty poprzez stosowanie ich w rz-
nych zabawach, grach ruchowych i grach druzynowych. Wykonywa-
liscie rzuty bedac w ruchu i prébujac trafi¢ do ruchomego celu, co nie
jest tatwe. Jestem z was bardzo dumnaly.

e Zachec do planowania codziennych zabaw i gier rzutnych na dostep-
nych boiskach: Umdwicie sie z innymi dzie¢mi, aby pobawic sie czy
pograc na dworze.

e Prezentacja prawidtowego rzutu przez uczniow.

e Rozmowy indywidualne: nauczyciel mowi, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazowek nad czym powinien popracowac.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia, zachecanie do aktyw-
nosci (motywacja)
e Autonomia refleks;ji

o Dowiedz sie, czy ktos ma jakies pytania lub chce opowiedziec, co
mu sie najbardziej podobato.

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, jestem
pod wrazeniem waszego zaangazowania.
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Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie nauczania kopniec: [Alfabet ss. 249-260]

Zasady wykonywania kopniec

1. Ustawienie: Stan za pitka, lekko z boku (po stronie nogi kopigcej).

2. Skupienie: Skieruj wzrok na pitke.

3. Krok przygotowawczy: Zrob krok do przodu i ustaw stope
podporowa (niekopigca) tuz obok pitki.

4. Przygotowanie do kopniecia: Odchyl noge kopigca do tytu. Powinna
byc zgieta i odwiedziona w stawie biodrowym oraz kolanowym.

5. Kopniecie: Szybko wyprostuj noge kopigcg w biodrze i kolanie,
doprowadzajgc do kontaktu z pitkg. W momencie kontaktu stopa
powinna by¢ napieta i usztywniona.

6. Kopniecie po ziemi: Uderz pitke wewnetrzng czescia stopy, jesli
chcesz jg podac lub kopna¢ po podtozu.

7. Kopniecie w powietrze: Uderz pitke prostym podbiciem (gorna
czesc stopy, nad palcami), jesli chcesz podac jg w powietrzu, na
wiekszg odlegtos¢.

8. Zakonczenie: Po kopnieciu stopa powinna naturalnie podazy¢ za
pitkg — wykonaj wymach w kierunku celu.

Cele lekgji

Cel gtowny
Uczniowie poznaja zasady prawidtowego kopniecia-uderzenia pitki oraz
stosujg je podczas zabaw i gier z pitka.

Cele szczegotowe
e Wiedza i zrozumienie: Uczniowie znajg i potrafig opisac podstawowe
zasady techniki kopniecia (ustawienie ciata, praca ndg, tutowia i rak);
rozumiejg co oznacza usztywnienie/napiecie stopy w momencie kop-
niecia pitki; wiedzg i potrafig wskazac czesci stopy ktore stykaja sie
z pitkg w momencie kopniecia, tj. wewnetrzna czesc stopy i wyprosto-
wane podbicie; rozumieja jak réznicowac site i dynamike ruchu kopiac
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pitke na mate i duze odlegtosci; znajg zaleznos¢ pomiedzy kierunkiem
ruchu nogi a celnoscig kopniecia.

o Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie prezentujg prawi-
dtowe ustawienie stopy przy kopnieciach wewnetrzng czescia stopy
i prostym podbiciem; prezentujg prawidtowg technike rozbiegu do
pitki i kontrolujg ruch stopy za pitka; potrafig réznicowac site i dyna-
mike ruchu kopigc pitke na mate i duze odlegtosci.

o Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie uczestniczg w ¢wi-
czeniach, chetnie podejmuja préby poprawy techniki, chetnie wspot-
pracuja i rywalizujg podczas ¢wiczen.

e Zachowania codzienne: Uczniowie potrafig zaplanowac aktywnosc ru-
chowa poza zajeciami — organizujg zabawy, gry i prostg rywalizacje
w kopaniu pitki do celu; zapraszajg rodzine do wspdlnej gry w pitke
nozna.

Miejsce zajec: sala sportowa lub boisko zewnetrzne

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: woreczki gimnastyczne, pitki z ggbki lub gumowe, duze gumowe pitki
rehabilitacyjne, obrecze, 16 pachotkdéw, bramki (liczba woreczkow i pitek
zgodna z liczbg ¢wiczacych)

Plan zaje¢ w piguitce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Zabawa ozywiajgca Berek z zadaniami (4’)
3. Cwiczenia ksztattujace (4')

Czesc gtowna (307)
4. Zabawa Wichura przewraca domki (5°)
5. Wyrzuty woreczka utozonego na stopie na odlegtosc i w gére (4°)
6. Strzelanie do celu pitkami z gabki (4’)
7. Przekopywanie duzej pitki gimnastycznej (lub miekkiej) na drugq czesc
sali, w dwdjkach (5’)
8. Gra w pitke nozng 2 x 2 (12))

Czes¢ koricowa (5°)
9. Cwiczenia rozciggajace z pitka (3’)
10. Podsumowanie (2’)

243



@ Zbigniew Tyc

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

o Powiedz: dzisiaj bedziemy uczyc sie prawidtowo i celnie kopac pitke,
na odlegtosc i do bramki, dzieki temu bedziecie mogli lepiej grac
w pitke nozna.

o Wyjasnij: kopac pitke mozemy na dwa sposoby, chcac podac pitke
dotem, na matg odlegtosc, stosujemy uderzenie wewnetrzng czescia
stopy, a kiedy chcemy kopngc¢ gdrag na duzg odlegtosc lub silnie
strzeli¢ do bramki, to stosujemy uderzenie wyprostowanym
podbiciem.

e Zachec do samodzielnej rywalizacji w konkursach i zawodach kto
trafi do celu.

e Pokaz gdzie znajduje sie wewnetrzna czesc stopy a gdzie podbicie.
Zaprezentuj proste podbicie oraz prawidtowy ruch kopniecia.

2. Zabawa ozywiajgca Berek z zadaniami (4’)

e Wyznacz pole zabawy w ksztatcie kwadratu ok. 18x18 m, na kazdym
jego boku ustaw 4 pachotki lub inne przybory o wysokosci ok. 30-40
cm. Pachofki rozstawione sg symetrycznie w rownych odlegtosciach
od siebie tworzac kwadrat.

e Wyznacz 2 lub 3 osoby, ktdre beda berkami; berek trzyma szarfe lub
koszulke-znacznik w rece; zmieniaj berki co 30”- 40”.

e Przebieg zabawy

o Berek goni pozostatg czes¢ ucznidw, dotknieta przez berka osoba
biegnie do najblizszego pachotka i wykonuje zalecone zadanie,
dopiero potem moze wréci¢ do zabawy.

o Przyktadowe zadania do wykonania przy pachotku (zmieniaj za-
dania co kilkadziesiat sekund)

® wysoki wymach na zmiane nogi prawej i lewej ponad
pachotkiem

® dotkniecie na zmiane stopg prawa i lewa szczytu pachotka

® trzy przysiady

® imitacja kopniecia w niewidzialng pitke
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Wskazowki dla nauczyciela
> Dobieraj takie ¢wiczenia do wykonania przy pachotku, zeby ruch
imitowat lub zblizony byt do ruchu kopniecia (wymachy/przemachy
ramion, wypady ndg itp.).
> Zwracaj uwage na obszernos¢ i swobode w wykonywaniu ruchu.
» Efekt: aktywizacja dzieci, doskonalenie koordynacji pracy ndg,
powiekszenie mobilnosci w stawach biodrowych

3. Cwiczenia ksztattujace (4)
Dzieci ustawione w rozsypce

e RRiNN - marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

e NNiT-wypadyw przéd na zmiane noga prawg i lewa, skret tutowia
na noge wykroczng

e RRiNN - na zmiane dotkniecie kolanem do tokcia reki przeciwnej

o Cwiczenia réwnowazne - stanie na jednej nodze i ,,rysowanie” réz-
nych figur w powietrzu stopg nogi przeciwnej

e RRi NN -wymach nogiw przdd tak, aby dotkngc stopa do dtoni reki
przeciwnej

e T - sktony na wyprostowanych nogach

o Cwiczenia oddechowe: stanie w rozkroku z RR w bok — wdech
z jednoczesnym przeniesieniem RR w tyt, wydech z jednoczesnym
przeniesieniem RR w przdd (4 powtdrzenia)

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwro¢ uwage na zachowanie odlegtosci pomiedzy ¢wiczacymi tak,
aby kazde dziecko mogto wykonywac zalecone zadania z duzg ob-
szernoscig i swoboda ruchu.
> Zachecaj i chwal dzieci, wskazuj bardzo dobre wykonanie.

Czesc gtdwna (307)

4. Zabawa Wichura przewraca domki (5°)
¢ Organizacja ¢wiczenia
o Kazde dziecko pobiera pachotek.
o Uczniowie rozstawiajg pachotki w dowolnej konfiguracji, na wy-
znaczonym obszarze ok. 20 x 20 m, zachowujgc podobne odle-
gtosci pomiedzy pachotkami.
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Wichura przewraca domRi

o Nauczyciel dzieli ¢wiczacych na dwa zespoty o réwnej lub zblizonej
liczbie oséb.

® Pierwszy zespot jest wichurg, ktéra przewraca domki =
pachotki.
® Drugi zespot to ratownicy odbudowujgcy domki.
o Przebieg ¢wiczenia
o Uczniowie, ktdrzy sg wichurg biegajg pomiedzy pachotkamii prze-
wracajq je, ale tylko lekko uderzajgc wewnetrzng czescig stopy.
o Uczniowie, ktérzy sg ratownikami, starajg sie postawi¢ przewro-
cone pachoftki uzywajac tylko stop.
o Po 2’ zabawy nastepuje zamiana rol.
» Efekt: rozwoj koordynacji pracy ndg, doskonalenie precyzji,
réznicowania sity ruchu, ruchu kopniecia stopa

Wskazowki dla nauczyciela
> Wyjashij

o Instrukcja dla zespotu wichura: podbiegamy do pachotka, usta-
wiamy jedng stope obok pachotka, druga noga wykonujemy za-
mach i kopiemy w pachotek wewnetrzng czescig stopy nie uzy-
wajac za duzo sity, wystarczy, ze pachotek sie przewrdci.

o Instrukcja dla zespotu ratownikdw: podbiegamy do przewrdconego
pachotka i lekko dociskajgc go stopg wykonujemy taki ruch, ktdry
spowoduje jego postawienie pionowo, tj. odbudowanie domku.
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> Obserwuj i poprawiaj: zwracaj uwage, aby dzieci nie kopaty z catej
sity w pachotki, kontroluj i zachecaj, zeby ruch przewracania pachotka
byt podobny do uderzenia pitki wewnetrzng czescig stopy. Przypo-
minaj, ze do postawienia pachotka uzywamy tylko stop.

> Zakonczenie ¢wiczenia: Ogtos konkurs kto nazbiera najwiecej
pachotkdéw, pochwal dzieci za szybkie dziatanie. Wskaz miejsce
odtozenia pachotkow.

5. Wyrzuty woreczka utozonego na stopie na odlegtosc
i wgore (4°)
¢ Organizacja: Kazde dziecko pobiera woreczek z grochem, uczestnicy
ustawiajg sie w luznej rozsypce na catym boisku.
e Przebieg zabawy

o Zadanie 1. Dzieci ukfadajg sobie woreczek na dowolnej stopie
i wykonuja kilka krokéw tak, aby woreczek nie spadt; nastepnie
zmiana — ¢wiczenie wykonujemy drugq stopa. Kto zrobi jak naj-
wiecej krokéw utrzymujgc woreczek na stopie?

o Zadanie 2. Zabawa w trzy kroki. Pozycja wyjsciowa — stanie
W miejscu, woreczek utozony na dowolnej stopie, rozpoczynamy
¢wiczenie od kroku w przéd noga, na ktdrej jest woreczek i gtosno
krzyczymy JEDEN, kolejny krok wykonujemy drugg noga gtosno
krzyczac DWA, po czym wykonujac trzeci krok wyrzucamy wore-
czek ze stopy jak najwyzej, krzyczac gtosno TRZY.

o Zadanie 3. Ustaw dzieci w jednej linii. Zorganizuj zawody, kto po
wykonaniu trzech krokdw z woreczkiem na stopie wyrzuci go
najdalej w przdd.

Wskazowki dla nauczyciela

» Pochwal dzieci za utrzymanie woreczka jak najdtuzej na stopie w za-
daniu 1.

» Zachecaj uczestnikdw do gtosnego liczenia JEDEN, DWA, TRZY w za-
daniu 2.

> Ogtos konkurs, kto wyrzuci woreczek najwyzej. Mozna to zrobic
przy scianie sali.

> Ogtos konkurs, kto wyrzuci woreczek najdale;j.

> Zwracaj uwage na jak najobszerniejsze wykonanie ruchu i daleki
wymach nogi za woreczkiem.

247



@ Zbigniew Tyc

> Pochwal dzieci za osiggane rezultaty.

» Efekt: ¢wiczenie imitacji ruchu kopniecia, naturalne wymuszenie
obszernosci ruchu nogi, przygotowanie do skoordynowania
trzech ostatnich krokéw do pitki i ruchu kopniecia

6. Strzelanie do celu (bramki) pitkami z gabki (4°)
¢ Organizacja

o pitki miekkie, najlepiej z gabki lub plazowe, ewentualnie duze
pitki rehabilitacyjne; pitka dla kazdego ucznia

o Uczestnicy podzieleni na grupy, liczba grup uzalezniona od liczby
bramek, ktdrymi dysponuje nauczyciel.

o Strzaty powinny by¢ oddawane do bramki, ale celem moze by¢
rowniez przewrdcenie kilku pachotkdw ustawionych w pewnej
odlegtosci od ¢wiczagcych.

o Przebieg

o Uczniowie ustawiajg pitki nieruchomo w jednej linii ok. 3 m przed
bramka, strzat do bramki poprzedzony jest rozbiegiem z odlegtosci
dwdch lub wiecej metrow.

o Cwiczenie wykonuje po kolei kazdy uczenr lub cata podgrupa
jednoczesnie.

» Efekt: doskonalenie ruchu kopniecia z duzg sitq i obszernoscia
oraz wykonywania strzatu prostym podbiciem

Wskazowki dla nauczyciela

> Do tego cwiczenia dobieramy pitki miekkie lub plazowe, tak aby nie
ograniczac sity wykonywanych kopniec.

> Przed rozpoczeciem ¢wiczenia wyjasnij jeszcze raz, ktdrg czescig
stopy wykonujemy kopniecie, tj. wyprostowang przednig powierzchnig
stopy — prostym podbiciem (podbicie to czesc stopy powyzej nasady
palcow).

> Zachecaj do strzatow silnych, ale przede wszystkim celnych. Ogtos
konkurs, kto wiecej razy trafi do bramki.

> Zadaj pytanie: co zrobic, aby trafic pitka w cel. Zwrd¢ uwage dzieci
na koncentracje i wlasciwe prowadzenie stopy za pitka.
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Nauczanie kopnigé @

7. Przekopywanie duzej pitki gimnastycznej
(lub miekkiej) na drugg czesc sali w dwajkach (5’)
¢ Organizacja ¢wiczenia
o Dzieci samodzielnie dobierajq sie w dwajki i pobieraja jedna
pitke.
o Wszyscy ustawieni sg pod sciang sali.
e Przebieg zabawy

o Cwiczenie wykonywane jest w dwdjkach.

o Pozycja wyjsciowa: obie osoby z pary trzymajg dowolng stope na
swojej pitce.

o Na sygnat nauczyciela, uczestnicy na przemian kopig w pitke, zeby
jak najszybciej dotrzec do okreslonego celu (linia koricowa boiska,
druga sciana sali) i przyjac taka samg pozycje jak na poczatku.

o Jezeli sala, w ktdrej odbywa sie lekcja, ma zamontowane bramki,
to celem tej zabawy moze byc jak najszybsze strzelenie gola do
przeciwlegtej bramki.

» Efekt: doskonalenie kontrolowania pitki, wspotpracy w dwdj-
kach, celnosci strzatu, réznicowania sity kopniecia

Wskazowki dla nauczyciela
> Daj dzieciom autonomie wyboru partnera do dwdjki.
> Zachecaj do gtosnego dopingu w czasie zabawy.
> Po drugim powtdrzeniu ogtos konkurs, ktéra dwojka wykona szyhciej
to zadanie.

8. Gra w pitke nozna 2 x 2 miekkimi pitkami z gqbki (12’)
¢ Organizacja

o Dzieci samodzielnie dobierajg sie w dwdjki, tworza mini zespoét
rywalizujgcy z innymi zespotami.

o Wyznacz za pomoca stozkdw mate boiska w sali, w ktorej odbywa
sie lekcja. Stozki powinny miec ksztatt prostokata, a ich liczba
i wielkos¢ uzalezniona jest od liczby zespotdw.

o Zamiast bramek ustaw trzy pachoftki blisko siebie.
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@ Zbigniew Tyc

e Przebieg

o Mini turniej pitki noznej, gra 2 x 2 z bramkami ustawionymi z trzech
pachotkow.

o Celem jest trafienie pitkg w pachotki przeciwnika.

o Jeden mecz trwa 2’.

o Uczestnicy grajag kazdy mecz z inny przeciwnikiem.

Wskazowki dla nauczyciela
> Daj autonomie wyboru partnera do zespotu, mozesz wykorzystac
dobdr dwojek z poprzedniego ¢wiczenia.
> Dzieci same sedziujg sobie mecz, przed rozpoczeciem przypomnij
o0 zasadach fair play i szacunku dla przeciwnika.
» Po zakonczeniu policz wszystkie gole zdobyte w turnieju podkreslajac,
ze zdobycie tak duzej liczby goli jest naszym wspdlnym osiggnieciem.

Czesc koncowa (5’)

9. Cwiczenia rozciggajace z pitka (3’)

e Dzieciwrozsypce w siadzie rozkrocznym z pitkg w dtoniach, zataczajg
duze kota wokdét wyprostowanych ndg i za siebie, po 2 powtdrzenia
w lewq i w prawa strone.

e Ustawienie jw.: dzieci w lezeniu tytem (na plecach) z ugietymi nogami,
uniesienie (wznos) bioder z jednoczesnym przetoczeniem pitki z PR
do LR i z powrotem (6-8 powtdrzen).

e Ustawienie jw.: dzieci w lezeniu tytem (na plecach) z pitkg trzymang
w dtoniach na wysokosci bioder, uniesienie (wznos) RR w gére
z pitka z jednoczesnym wdechem, nastepnie opuszczenie (opust)
RR w dét z jednoczesnym wydechem (4 powtdrzenia).

10. Podsumowanie (2’)
e Pochwal dzieci za zaangazowanie
e Zapytaj
o Gdzie znajduje sie na stopie wewnetrzna czesc i podbicie, czyli
czesci stopy ktore stykajq sie z pitkg w czasie kopniecia?
o Jaka czescig stopy wykonasz strzat do bramki z duzej odlegtosci?
o Czy w czasie strzatu lub podania stopa ma byc rozluzniona czy
usztywniona?
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Nauczanie kopnigé @

» Efekt: utrwalenie wiedzy, informacja zwrotna od ucznidw, po-
twierdzenie zrozumienia zagadnien/cwiczen, swiadomosc
uczestnictwa w lekcji

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!
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@ Zuzanna Mazur

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki uderzen: [Alfabet s. 225]

1T A1 A1 A1 4

1. Postawa ciata: stopy sq rozstawione na szerokos¢ bioder, kolana lekko
ugiete, ciato stabilne.

2. Chwyt: prawidtowy chwyt rakiety/kija zapewnia kontrole i precyzje
uderzenia.

3. Zamach: ruch rozpoczyna sie od cofniecia przyboru, przeniesienia
ciezaru ciata na tylna stope.

4. Moment uderzenia: kontakt z pitkg nastepuje przy petnym wyproscie
ramion, wzrok skupiony na pitce.

5. Podazanie za uderzeniem: po kontakcie z pitkg ruch przyboru koniczy
sie w kierunku zamierzonego celu.

Cele lekgji

Cel gtéwny

Uczniowie potrafig przyjac prawidtowa pozycje i wykonac¢ uderzenie pitki
rakietq lub kijem z kontrolg kierunku, sity i precyzji zaréwno w miejscu, jak
i w ruchu.

Cele szczegotowe
1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wymieniajg trzy podstawowe zasady
uderzania (stabilnos¢, wytwarzanie sity, doktadnos¢) oraz rozumiejq
ich znaczenie w kontrolowaniu obiektu.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstruja
poprawne uderzenie przyborem (rakieta, kij), uwzgledniajac prawidtowy
chwyt, postawe i ruch ciata.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie angazujg sie w zajecia,
podejmujq proby doskonalenia techniki uderzen, wspotpracujg w parach
oraz zespotach.
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Nauka uderzen z wykorzystaniem przyboru @

4. Zachowania codzienne: Uczniowie rozumieja, ze umiejetnosc
kontrolowania obiektu za pomocq przyboru moze byc¢ przydatna
w codziennych aktywnosciach.
Miejsce zajec: sala gimnastyczna/boisko szkolne
Czas trwania zajec: 45’
Sprzet: rakiety/kije, pitki, pachotki, obrecze

Plan zaje¢ w pigutce

Czesc¢ wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (8’)
2.1. Zabawa ozywiajgca Nie daj sie ztapac — przyjmij postawe (3’)
2.2. Cwiczenia ksztattujace, rownowazne i oddechowe (5’)

Czesc gtdwna (30°)
3. Odkrywamy uderzenie rakietg (5’)
4. Cwiczenie w parach — uderzenie do partnera (5)
5. Mini turniej par (5’)
6. Zadanie Traf do celu (5’)
7. Zabawa ruchowa Wywotaj gracza (5’°)
8. Zabawa zespotowa Sztafeta z rakietg (5°)

Czesc koncowa (5)
9. Rakietowy spacer w rytmie (3’)
10. Podsumowanie i refleksja ucznidw (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

Uwaga: W zaleznosci od dostepnego sprzetu nauczyciel wybiera rakiete (np.
do badmintona) lub kij (np. do softballa).

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
o Wyjasnij temat lekcji: Cze$¢ dzieci! Dzisiaj nauczymy sie, jak poprawnie
uderzac pitke przyborem. Bedziemy pracowac nad technika, aby

uderzenia byty doktadne i skuteczne.
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@ Zuzanna Mazur

e Omow znaczenie stabilnej postawy, generowania sity i kontrolowaniu
kierunku uderzenia.

e Powiedz: Zanim zaczniemy uderzac pitke, chce wam powiedziec
o trzech bardzo waznych rzeczach. Dzieki nim fatwiej wam bedzie
dobrze trafic i postac pitke tam, gdzie chcecie.

o Po pierwsze, nasza postawa. Staricie wygodnie, na lekko ugietych
nogach. Nogi powinny byc rozstawione troche szerzej niz biodra.
Takie ustawienie daje dobrg rdwnowage — nie przewrdocicie sie,
nawet gdy zrobicie silny zamach.

o Po drugie, sita. W uderzeniu nie chodzi o to, zeby wzig¢ zamach
tylko reka. Uzywamy catego ciata! Jak? Przenosimy ciezar z jednej
nogi na druga i obracamy delikatnie tutéw — wtedy uderzenie jest
mocniejsze, ale nie meczy nas tak bardzo.

o Potrzecie, kierunek. Jesli chcemy, zeby pitka poleciata tam, gdzie
stoi kolega albo do wyznaczonego celu, musimy dobrze patrzec
i ustawic reke albo rakiete w odpowiednig strone. Patrzymy na
pitke i cel, nie na sufit ani nie na podtoge.

o Pamietajcie: dobra postawa + odpowiednia sita + patrzenie w cel
= celne uderzenie! Gotowi, zeby sprobowac?

e Pytanie do uczniow: Czy ktos z was grat juz w tenisa, badmintona
lub hokeja? Jakie s réznice w uderzeniach w tych sportach?

2. Rozgrzewka (8’)

2. Zabawa Nie daj sie ztapac — przyjmij postawe (3’)
e Przebieg

o Uczniowie poruszajg sie swobodnie po wyznaczonym obszarze
(np. potowie sali gimnastycznej), trzymajqc rakiete/kij oburacz,
blisko ciata.

o 1-2 osoby sg berkami.

o Zadaniem berka jest dotknac rakiety/kija innego gracza, nie
ciata.

o Dzieci mogq uniknac ztapania, jesli w momencie zagrozenia szybko
przyjma prawidtowg postawe do wykonania uderzenia

® stopy na szerokosc bioder
® kolana lekko ugiete
® tutéw pochylony
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Nauka uderzen z wykorzystaniem przyboru @

® wzrok skierowany przed siebie
© rakietka/kij trzymanaly oburacz z przodu ciata

o Uczen w tej pozycji ma ,,ochrone” — przez 3” nie moze zostac¢
ztapany.

o Osoba dotknieta bez przyjecia postawy staje sie nowym
berkiem.

o Zabawa trwa ok. 3.

o Mozna wprowadzac¢ dodatkowe warianty (np. poruszanie sie bo-
kiem, tj. krokiem odstawno-dostawnym, zatrzymanie na sygnat).

» Efekty: przyjmowanie prawidtowej postawy gotowosci do ude-
rzenia w sytuacji dynamicznej, rozwijanie refleksu, zwinnosci
i szybkiej reakcji, ksztattowanie Swiadomosci ciata i umiejet-
nosci kontrolowania pozycji, utrwalanie elementow technicz-
nych: chwyt, ugiecie kolan, pozycja ciata; integracja grupy
i rados¢ z ruchu w formie zabawy

2.2. Cwiczenia ksztattujace (5°)
o Cwiczenia w rozsypce z rakieta

o RR i NN Maszeruj jak tenisista — marsz, na sygnat nauczyciela
dzieci ustawiajg sie w pozycji gotowosci (nogi na szerokosc bioder
lub nieco szerzej, kolana lekko ugiete, tutéw lekko pochylony do
przodu, stopy cate na podtozu, ciezar ciata roztozony réwnomiernie
(lub nieco bardziej na przedniej czesci stép). Gtowa uniesiona,
wzrok skierowany do przodu, rakieta trzymana oburgcz przed
soba.

» Efekt: nauka aktywnej postawy, doskonalenie koordynaciji ru-
chow rak i ndg

o T Krecimy smigtem — dzieci wykonuja skrety tutowia w prawo
i lewo z rakietg/kijem trzymang/ym poziomo oburacz.

» Efekt: rozwdj mobilnosci tutowia i kontroli nad przyborem,
przygotowanie do rotacyjnych ruchéw w uderzeniu

o RR Przenies rakiete/kij pod nogg — stojgc w miejscu, dziecko
przekfada rakiete raz z jednej, raz z drugiej strony pod ugietg noga.

» Efekt: doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowej, stabilizacji
tutowia, pracy barkow
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@ Zuzanna Mazur

o Cwiczenie réwnowazne z rakiety
o Rakietowy flaming — stanie na jednej nodze, rakieta w gorze lub
przed osobg stojgcy, druga noga zgieta
» Efekt: poprawa réwnowagi i stabilizacji tutowia, kontrola
postawy

Czesc gtowna (30’)

3. Odkrywamy uderzenie rakietg (5’)

e Powiedz: Zaczniemy od nauki uderzania pitki rakieta/kijem. Na po-
czatek sprawdzimy, czy umiemy nig/nim dobrze operowac.

o Cwiczenia
o Balansowanie pitkg na rakiecie w miejscu i w marszu.
o Podbijanie pitki w miejscu, raz jedng, raz druga reka.
o Odbijanie pitki o podtoze w marszu (wolne tempo).

o Pytania kontrolne

o Jak trzymasz rakietke? (chwyt, kontrolowanie)
o Czy twoje oczy sg skierowane na pitke?
o Co sie dzieje, gdy uderzysz za mocno?

» Efekt: rozwoj koordynacji reka-oko, nauka kontrolowania przy-
boru, ksztattowanie czucia pitki

4. Cwiczenie w parach — uderzenie do partnera (5’)
o Powiedz: Teraz sprébujemy odbic pitke tak, aby dotarta do partnera.
Cwiczcie uwaznie!
o Cwiczenia
o Podanie pitki po podtozu rakietg (turlanie), dzieci stojg naprzeciw
siebie w odlegtosci 2-3 m.
o Uderzenie z lekkim zamachem, partner tapie pitke po jednym
odbiciu od podtoza.

o Pytania kontrolne

o Czy uderzytes pitke stojgc bokiem do celu?
o Jak ustawione byty twoje stopy?
o W ktdrg strone patrzyta rakieta przy uderzeniu?
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Nauka uderzen z wykorzystaniem przyboru @

» Efekt: doskonalenie techniki uderzenia, nauka nadawania pitce
kierunku lotu i doktadnosci ruchu

5. Mini turniej par (5’)

Uczniowie stojg w parach naprzeciw siebie (w odlegtosci ok. 2-3 m). Odbijaja
pitke po podtozu lub w powietrzu, w zaleznosci od umiejetnosci. Zliczaja, ile
razy uda im sie wymienic pitke bez upuszczenia (utracenia) je;j.

6. Zadanie Traf do celu (5’)

o Powiedz: Sprébuijcie teraz tak uderzy¢ pitke, by trafita w wyznaczony
cel. To nie wyscig, ale zadanie wymagajgce skupienia i precyzji. Liczy
sie doktadnosc, nie sita!

e Organizacja

o Ustawienie: dzieci stojg pojedynczo w rzedzie za linig startu
(wyznaczong np. tasma lub kredg).

o Cele: w odlegtosci ok. 3-4 m naprzeciw kazdego dziecka ustaw
obrecz, maty materac, linie z tasmy, klocek/pianke/lezaca pitke,
zaleznie od poziomu trudnosci zadania.

o Przybory: kazdemu dziecku daj 1 rakiete/kij oraz 3 pitki (np. gab-
czaste, tenisowe lub balony).

o Tor: kazde dziecko ma wyznaczony wtasny tor uderzenia, by
¢wiczy¢ samodzielnie i unikac kolizji.

o Przebieg ¢wiczenia
o dziecko ustawia sie bokiem do celu w pozycji gotowosci: nogi

rozstawione, kolana lekko ugiete, wzrok na pitce.

o Wykonuje zamach rakietg/kijem, uderza pitke w kierunku celu (3
powtorzenia).

o Po 3 prdobach dziecko odktada rakiete/kij i siada lub staje za linig,
a nastepna osoba wchodzi na jego miejsce.

7. Zabawa ruchowa Wywofaj gracza (5’)
e Powiedz: Zagramy w gre, ktéra wymaga uderzania pitki w gore
i szybkiego reagowania.
e Opis

o Dzieci stojg w kole. Jedno dziecko na srodku podrzuca pitke w gore
rakietg/kijem i wota imie wybranego gracza.
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@ Zuzanna Mazur

o Wywotany gracz wbiega do srodka i musi podbi¢ pitke, zanim ta
upadnie na podtoze.

o Pytania kontrolne
o Czy udato ci sie przewidziec tor lotu pitki?
o Jakie byto twoje ustawienie ciata?
o Czy uderzenie byto kontrolowane?

» Efekt: poprawa czasu reakcji, doskonalenie pracy zespotowe;j
i orientacji przestrzennej

8. Zabawa zespotowa Sztafeta z rakietg (5°)

e Powiedz: Teraz zagramy druzynowo! Kazdy z was bedzie poruszat

sie z pitka na rakiecie. Waszym zadaniem jest bezpiecznie dotrzec

do wyznaczonego punktu i wrdci¢, nie tracac przy tym pitki.
¢ Organizacja

o Podziel klase na 4-5 osobowe druzyny.
o Kazda druzyna ustawia sie w rzedzie za linig startu.

o W odlegtosci ok. 5-6 m ustaw pachotek stanowigcy punkt zawra-
cania.

o Przebieg ¢wiczenia

o Pierwszy gracz z danej druzyny umieszcza pitke na rakiecie i rusza

marszem lub truchtem w strone pachotka, utrzymujac przez caty
czas pitke na rakiecie (pitka nie moze spasc!).
o Okraza pachotek i wraca do linii startu.

o Przekazuje pitke na rakiecie kolejnemu zawodnikowi, bez doty-
kania pitki rekami.

o Gratoczy sie do momentu, az wszyscy cztonkowie druzyny wyko-
najq zadanie.

e Punktacja i rywalizacja

o Druzyna zdobywa 1 punkt za kazda osobe, ktdra pokona trase bez
upuszczenia pitki.

o Jesli pitka spadnie, to mozna jg podniesc i kontynuowac, ale bez
punktu za te runde.
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Nauka uderzen z wykorzystaniem przyboru @

Czesc koncowa (5’)

9. Zabawa uspokajajgyca Rakietowy spacer w rytmie (3’)

o Przebieg

o Powiedz: Teraz zwolnimy tempo. Bedziemy spacerowac po sali
z rakietg w dtoni i wykonywac proste zadania, ktére pomoga nam
sie wyciszy¢ i skupic.

o Kazde dziecko trzyma swojq rakiete/kij.

o Na sygnat nauczyciela dzieci spacerujg swobodnie po sali w rytmie
wyklaskiwanym lub wystukiwanym (np. raz wolno, raz szybciej —
rytm zmienia sie co 30”).

¢ Na kolejne sygnaty dzieci

o zatrzymuja sie i przyjmuja postawe gotowosci do uderzenia,

o wykonujg zamach bez pitki (na sucho) powoli, w skupieniu,

o zmieniajg kierunek marszu lub przechodzg do spaceru w parze,
dostosowujac sie do tempa partnera.

e Zakonczenie: dzieci zatrzymujq sie na Srodku sali, wykonujg gteboki
wdech i wydech z rakietq uniesiong do gdry, jakby oddajac napiecie
do nieba.

» Efekty: wyciszenie po dynamicznej czesci lekgji. rozluznienie
miesni i uspokojenie oddechu, utrwalenie elementéw postawy
i zamachu w spokojnym tempie, rozwijanie Swiadomosci ciata
i kontroli nad ruchem

10. Podsumowanie i refleksja uczniow (2’)

e Powiedz: Dzi$ nauczylismy sie, jak uderzac pitke z wykorzystaniem
rakiety/kija. Potrafimy juz balansowac pitka, trafiac do celu i podawac
do partnera.

e Pytania do uczniow

o Ktore ¢wiczenie najbardziej ci sie podobato?
o Z czym miates/tas dzis najwiekszy problem?
o Kto z was czuje, ze zrobit dzi$ duzy postep?

e Zached: Jesli macie w domu rakiete lub kij, to sprébujcie poc¢wiczyc
z rodzenstwem lub rodzicem. Mozecie tez wykorzystac balon, jezeli
nie macie pitki. Nawet kilka minut zabawy z pitkq i rakietg po szkole
to Swietna aktywnosc!
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@ Zuzanna Mazur

» Efekt: utrwalenie elementéw zaje¢, wzmocnienie motywacji
wewnetrznej i poczucia sprawczosci dziecka

o Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Jestem z was bardzo dum-
naly — Swietnie dzis pracowaliscie!
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@ Agnieszka Kurek-Paszczuk

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajace.

Zasady prawidtowych kopniec i uderzen oraz przypomnienie techniki
kopniec i uderzen: [Alfabet s.249, scenariusze 20, 21]

T AT AT X

Cel gtowny
Uczniowie stosujg kopniecia i uderzenia w zadaniach praktycznych podczas
lekcji.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie wiedzg, ktdre zadania, w tym gry
i zabawy, doskonalg ich umiejetnosc kopniecia i uderzenia pitki, rozu-
mieja, ze technika (jakos¢) wykonanego kopniecia wptywa na osiggnie-
cie zamierzonego celu.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie potrafig w taki
sposob wykonac kopniecia i uderzenia pitki, aby osiggnac zamierzony
cel; potrafig dobrac rodzaj kopniecia do sytuacji podczas zadan/zabaw/
gier.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie swobodnie stosujg kopniecia,
z radoscig i satysfakcjg podchodzg do zadan z przyborem oraz
w konfrontacji z rowiesnikami, staraja sie kazde zadanie wykonac lepiej,
doktadniej, skuteczniej.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie namawiajg rowiesnikow oraz
cztonkdow rodziny na wspolne gry i zabawy w czasie wolnym (pozaszkolnym).

Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania zajec: 45’
Sprzet: pitki ggbczaste, pitki do siatkdwki, pachotki, mate bramki

Plan zaje¢ w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (8’)
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Doskonalenie kopniec i uderzen @

° Zlabawa ozywiajaca z pitkami Polowanie (3’)
e Cwiczenia ksztattujgce z pitkami (5°)

Czesc gtowna (30°)
3. Wymijanka - ¢wiczenie prowadzenia pitki noga (5’).
4. Przesurimy sciane — doskonalenie kopniecia pitki do celu
(w miejscu) (7°)
5. Dogori pitke — ¢wiczenie doskonalace kopniecia pitki (w ruchu) (8’)
6. Celni strzelcy — gry zespotowe doskonalgce trafianie pitkami do
celu (10°)

Czesc koncowa (5’)
1. Masazyki — zabawa relaksujgca w parach (2’)
8. Mistrzowie porzgdku — uporzadkowanie miejsca ¢wiczen (1))
9. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA
Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

e Przywitaj uczniow znakiem migowym dzier dobry i poinformuj, ze
osoby niestyszace, ktdre nie potrafig mowic, gdyz nie stysza od
wczesnego dziecinstwa, komunikuja sie w jezyku migowym; naucz
ucznioéw znaku dzieri dobry oraz znaku dobrze. Poinformuj, ze znaku
dobrze bedziesz dzisiaj uzywac na okreslenie dobrze wykonanego
zadania. Powiedz uczniom, ze dzisiaj bedg doskonali¢ kopniecia
i uderzenia, ktére umozliwig im skutecznie i z satysfakcjg grac w rozne
gry, a szczegolnie w pitke nozng. Zadania te poprawia réwniez ich
koordynacje wzrokowo-ruchowaq, co moze wptyngc na lepsze wyniki
w liczeniu, pisaniu i czytaniu, a takze wzmocnic site miesni ndg, dzieki
czemu beda w lepszej kondyc;ji fizycznej na co dzien.

o Wyjasnij: Skupcie sie na prawidtowym wykonywaniu kopnie¢ i uderzen
pitki noga, na prawidtowym ustawianiu sie wzgledem przyboru (dzis
to bedzie pitka), prawidtowym ustawianiu stopy oraz catego ciata,
gdyz to wtasnie umozliwi wam osiggniecie zamierzonego celu w kaz-
dym zadaniu; pospiech i niedoktadnos¢ nie sprzyja osigganiu celu,
a tylko utrwala zte nawyki.
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e Zachec do aktywnosci w czasie wolnym (z rowiesnikami i/lub czton-
kami rodziny) zwigzanej z kopaniem réznych przyboréw w zabawny,
wesoty i kreatywny sposéb; niech uczniowie powiedzg, jakimi przy-
borami i w jakich sytuacjach moga bezpiecznie doskonali¢ te umie-
jetnosc¢ poza szkotg; zweryfikuj pomysty, docen kreatywnosc.

e Ponownie pokaz poprawng technike kopniecia pitki wewnetrzng
czescig stopy i prostym podbiciem; moze to zrobi¢ réwniez uczen,
ktdry uczeszcza na treningi pitki noznej, przypomnij technike razem
z nim.

Wskazowki dla nauczyciela
» Do nauki znakéw jezyka migowego wykorzystaj darmowa
aplikacje Migaj z nami: PIM
» Znaki jezyka migowego

\'/

~

. A \
DZIEN DOBRY *4 3 DO WIDZENIA * DOBRZE

2. Rozgrzewka (8’)
e Zabawa ozywiajgca Polowanie + Reaguj na sygnat (3’)

o Kazdy ¢wiczacy otrzymuije pitke — potowa pitke ggbczastq, druga
potowa (lub 1/3) siatkowa. Wyznacz obszar zabawy. Uczniowie
poruszajyc sie w dowolnym kierunku probuja ,,upolowac” jak naj-
wieksza liczbe innych uczestnikow trafiajgc pitka w ich stopy i uni-
kajac jednoczesnie trafienia. Jednego ucznia mozna trafic tylko raz.

o Uwaga: pitke gabczastg moze otrzymac kazdy z ucznidw, o ile
nauczyciel dysponuje wystarczajgcg liczba takich pitek.

o Przed zabawa wyttumacz uczniom, ze w grach zespotowych se-
dziowie stosujg rézne znaki, jednym z nich jest przerwa w grze
(litera T ustawiona z dwdch dtoni).

o Wprowadz do zabawy znak sedziowski przerwa w grze, na ktory
uczniowie majg reagowac, przyjmujac dowolng nieruchomg po-
zycje ze wzrokiem skierowanym na nauczyciela.
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Doskonalenie kopniec i uderzen @

o Przerywaj zabawe co 30” pokazujac dtorimi znak przerwa w grze,
a na hasto polowanie uczniowie kontynuujg zabawe.

o Na zakonczenie zabawy zapytaj komu udato sie nie zostac upo-
lowanym oraz sprébuj wytoni¢ przynajmniej trzech ucznidw, ktorzy

~upolowali” najwieksza liczbe wspotéwiczacych.
» Efekt: ozywienie, pozytywne nastawienie do zajec, oswojenie
z przyborem, przygotowanie organizmu do zadan w dalszej
czesci lekgji
o Cwiczenia ksztattujace z pitkami (5’)

o Uczniowie ustawieni przodem do nauczyciela w luznej rozsypce

o RR - uczniowie stojg w rozkroku, uniesienie (wznos) RR w gore
z pitka trzymang oburacz, nastepnie skton, pitka dotyka do podtogi,
NN proste w stawach kolanowych (3 powtdrzenia)

o T — uczniowie ustawieni jw., skton, pitka toczona po podtodze
0semka miedzy NN (2 powtdrzenia w kazdg strone)

o RR,NN, T - uczniowie ustawieni jw., skton, pitka toczona do przodu,
przejscie do podporu przodem z zatrzymaniem pitki, powrdt do
stania (3 powtdrzenia)

o T-uczniowie w siadzie prostym, pitka toczna po podtodze wokét
ciata raz w prawa, raz w lewa strone, wyrazne skrety T w prawa
i w lewa strone

o miesnie B — uczniowie jw., uniesienie NN do siadu réwnowaznego,
pitka przetoczona pod NN z prawej na lewaq strone, opuszczenie
NN, a nastepnie powtdrzenie z toczeniem pitki z lewej na prawa
strone (1 powtdrzenie)

o miesnie B —uczniowie jw., skton do NN, wtozenie pitki miedzy NN
na wysokosci stawdw skokowych (kostek), przejscie do lezenia
przewrotnego, wypuszczenie i chwyt pitki w dtonie, przejscie do
siadu prostego (3 powtdrzenia)

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwrdc uwage na bezpieczenstwo w zabawie Polowanie. Przypomnij,
aby dzieci wykorzystywaty uniki podczas mijania innych uczestnikdw
zabawy oraz innych pitek i rzucaty pitkg w stopy ¢wiczacych z nie-
wielka sitq, szczegdlnie przy uzyciu pitki innej niz ggbczasta. Zwrdc
uwage na doktadnosc¢ wykonywania ¢wiczen ksztattujgcych, szcze-
gdlnie na utrzymanie prostych ndg podczas sktondw.
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> Stosuj pozytywne komunikaty: Ciesze sie, ze dbacie o bezpieczenstwo
i uczciwie liczycie punkty w zabawie! Widze, ze staracie sie doktadnie
wykonywac ¢wiczenia ksztattujgce bez uginania nég w stawach kla-
nowych i o to wtasnie chodzi, dzieki temu bedziecie bardziej gibcy!

Czesc gtéwna (30°)

3. Wymijanka éwiczenie prowadzenia pitki noga (5°)

e Uczniowie poruszaja sie po sali w dowolnym kierunku prowadzac
pitke nogg wewnetrznym podbiciem i/lub prostym podbiciem w taki
sposob, aby unikac kontaktu z innym uczniem. Wyznacz pole ¢wiczenia
(mozliwie jak najwieksza przestrzen).

e Przypomnij technike kontaktu z pitkg wewnetrzng czescig stopy oraz
prostym podbiciem. Na sygnat nauczyciela zatrzymanie pitki jakas
czescig ciata np. podeszwa, kolanem, tokciem. Na znak sedziowski
przerwa w grze (litera T jw.) uczniowie zatrzymujq sie w bezruchu
z pitka przy nodze kierujgc wzrok na nauczyciela.

e Po zatrzymaniu uczniowie, wymieniaja sie pitkami, jesli mieli inne niz
gabczaste.

o Nauczyciel pyta: Jakq inng czescig ciata mozna jeszcze zatrzymac
pitke? Zaproponujcie prosze, a ja bede z wami wykonywat/a te
zadania.

» Efekt: dzieci czuja, ze majg wptyw na przebieg lekgji, co zwiek-
sza ich zaangazowanie.

4. Przesunmy sciane doskonalenie kopniecia pitki do
celu (w miejscu) (7°).
e Uczniowie ustawieni w szeregu (lub dwdch szeregach jeden za drugim)
w odlegtosci 4-5 m od Sciany sali gimnastycznej
e Zadania
o Kopniecie pitki z podtogi wewnetrzng czescig stopy, po dtugim
kroku i zamachu noga uderzenie pitki w kierunku sciany, po odbiciu
pitki od Sciany zatrzymanie pitki podeszwag, powrdt na miejsce
i zmiana nogi uderzajycej (po 3 powtdrzenia na kazda noge).
o Pitka trzymana oburgcz — wykonanie kozta pitka (uderzenie pio-
nowe o podtoge) kopniecie pitki wyprostowanym podbiciem (gérna
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czescia stopy/buta) w kierunku sciany; po odbiciu od Sciany chwyt
pitki w obie rece, powrdt na miejsce i proba wykonania zadania
druga N (3 powtdrzenia).

o Wyjasnij: zadaniem jest trafienie stopg pitki doktadnie tak, aby ude-
rzyta w sciane na wprost, w pierwszym zadaniu pitka powinna lecie¢
nisko, aby zatrzymac jg stopa, a w drugim zadaniu wysoko, by ztapac
ja rekami.

e Zachecaj: Pokaz znak dobrze w jezyku migowym! Widze, ze staracie
sie doktadnie trafiac¢ w pitke i sprawnie jg zatrzymywac/chwytac!

» Efekt: doskonalenie kopniec, rozwijanie koordynacji wzroko-
wo-ruchowej, precyzji ruchu, powsciggliwosci

5. Dogon pitke ¢wiczenie doskonalgce uderzenie pitki
noga w ruchu (8’)

e Uczniowie ustawieni w dwoch szeregach na linii koicowej boiska.

e Na sygnat nauczyciela, uczniowie z pierwszego szeregu wykonuja
kopniecie pitki (wewnetrzng czescig stopy lub wyprostowanym podbi-
ciem) z taka sita, by potoczyta sie nie dalej niz do potowy boiska, probuja
dogoni¢ pitke i jg zatrzymac podeszwa, nastepnie uderzajgc pitke
wysytajq ja za linie koricowa boiska i tam ustawiajg sie w szeregu.

o Nastepnie zadanie wykonuje drugi szereg.

e W druga strone boiska uczniowie wykonuja zadanie drugg N.

6. Celni strzelcy gra zespotowa doskonalgca trafianie
pitkami do celu (10°)

e Podziel klase na 4 zespoty np. odliczajac od 1do 4 przy ustawieniu
w szeregu (uczniowie z takimi samymi numerami stanowig jeden
zespot) lub 2 szeregi uczniow z poprzedniego zadania podziel na
potowy.

e Kazdy zespot ustawia przybory/przyrzady za linig boczng boiska w bez-
piecznej odlegtosci (pod sciang): dwa zespoty po jednej matej bramce,
dwa zespoty po 6 pachotkdw ustawionych w trojkat (jak kregle).

o Zespot ucznidw ustawia sie w rzedzie naprzeciwko bramek/pachotkow
w odlegtosci 4-5 m.

e Zadanie z bramkami

o Gracze kolejno wykonujg rzut pitki jednorgcz (dowolng reka),
starajgc sie trafi¢ w bramke, chwyci¢ pitke po rzucie i wrécic jak

269



@ Agnieszka Kurek-Paszczuk

najszybciej na koniec rzedu. Na sygnat start zesp6t wykonuje
zadanie przez 1°. Gracze gtosno licza celne rzuty.

o Gracze kolejno wykonujg kopniecie pitki dowolnym sposobem,
starajqc sie trafic pitkg do bramki. Na sygnat start zespdt wykonuje
zadanie przez 1

o Zespot gtosno liczy celne trafienia do bramki.

e Zadanie z pachotkami

o Kazdy gracz (po kolei) wykonuje rzut lub toczenie pitki jednoracz
tak, aby przewrdcic¢ pachotek/pachotki, po rzucie biegnie po swojg
pitke i wraca na koniec rzedu, wtedy rzuca kolejny gracz.

o W przypadku, gdy wszystkie pachotki zostang przewrdcone, ucznio-
wie moga je ponownie ustawic i kontynuowac rzuty.

o Gracze kolejno wykonujg kopniecie pitki dowolnym sposobem,
aby trafic pitkg w pachofki.

o Zespot gtosno liczy celne trafienia (przewrdcone pachofki).

o Wykonywanie zadania przerywa sygnat stop po uptywie 1°.

e Zmiana zespotow na boiskach, druzyny wykonujgce zadania z bramka
przechodza do zadan z pachotkami i odwrotnie; zespoty powtarzaja
zadania.

» Efekt: uczniowie sami uczciwie licza punkty dla swojej druzyny,
dbaja o kolejnos¢ i doktadnos¢ wykonywania zadar (celnosc,
stawianie pachotkdw), dokonujg wyboru najskuteczniejszej
techniki rzutu i uderzenia pitki noga, uczg sie odpowiedzialnosci,
wzrasta ich zaangazowanie.

Czesc koncowa (5°)

1. Masazyki zabawa relaksujgca w parach (2’)

e Uczniowie dowolnie dobierajqg sie w pary. Jeden uczer z pary lezy przo-
dem (na brzuchu), drugi uczer masuije pitka jego ciato toczac-przyciskajac
ja do réznych czesci ciata (plecy, NN, RR); zmiana rél w parach.

8. Mistrzowie porzgdku uporzadkowanie przyboréw

i przyrzadow (1°)

e Uczniowie odkfadaja pitki, pachotki i bramki na wyznaczone miejsce.

9. Podsumowanie (2’)
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e Podsumuj: Dzisiaj doskonaliliSmy kopniecia i uderzenia pitki nogq do
celu wewnetrznym podbiciem, tj. wewnetrzng czescig stopy oraz
prostym” podbiciem, tj. wyprostowang gorna czescia stopy. Sq to dla
was nowe umiejetnosci, terminy/okreslenia, postarajcie sie je zapa-
mietac. Czesc zadan byta dla was trudna, ale staraliscie sie je wyko-
nywac poprawnie i doktadnie, a o to wtasnie chodzi, by robic postepy!
Moze niektdrzy z was zechcq trenowac pitke nozna; jest to mozliwe
zarowno dla chtopcdw, jak i dla dziewczat. Porozmawiajcie o tym
z rodzicami.

e Zapytaj: Ktore zadanie, ktdra gra byty dla was najatrakcyjniejsze,
a ktdre najtrudniejsze? Ktdra technika uderzenia jest dla was fatwiejsza,
skuteczniejsza: wyprostowanym podbiciem czy wewnetrzng czescia
stopy?

e Wybierz do odpowiedzi przynajmniej 3 ucznidw, ktorzy sie zgtosili
podnoszac reke.

e Zachec ponownie do gier i zabaw z pitkg na Swiezym powietrzu,
w czasie wolnym, z réwiesnikami i/lub cztonkami rodziny oraz do
rozmowy z rodzicami o mozliwosciach uprawiania gier zespotowych,
takich jak pitka nozna itp. w klubach sportowych.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i umiejetnosci, zachecanie do aktyw-
nosci (motywacja)

e Zakonczenie: Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowki dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia dziekujac dzieciom w jezyku migowym i pokaz dzie-
ciom znak dziekuje (niech powtorzg), a na koniec pozegnaj sie zna-
kiem migowym do widzenia (niech dzieci powtorzg). Popros, aby
zapamietali poznane znaki i nauczyli swoich bliskich znakéw jezyka
migowego: dzieri dobry, do widzenia, dobrze, dziekuje.

i,
r ) ™~ Q /( \ C |
| ™ | m~ € . ™~

DZIEN DOBRY DO WIDZENIA DOBRZE DZIEKUJE
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Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajace.

Przypomnienie techniki kopniecia: [Alfabet s. 253]

1 J1T J1T A

Zasady prawidtowego kopniecia: [scenariusze 20, 22]

1. Stan za pitka, lekko z boku.

2. Skoncentruj wzrok na pitce.

3. Zréb krok do przodu i ustaw stope niekopigca obok pitki.

4. Odwiedz noge kopigcq do tytu, zgieta w kolanie.

5. Kopnij pitke dynamicznie prostym podbiciem.

6. Podazaj za pitka w kierunku celu, nie zatrzymuj sie po kopnieciu.

Cele lekgji

Cel gtowny
Doskonalenie kopnie¢ w ruchu i stosowanie ich w prostych grach/zabawach
z pitka.

Cele szczegotowe
1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie potrafig wymienic 3 kluczowe elementy
techniki kopniecia. Wiedzg, ze dobra technika pomaga w skutecznej grze.
2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie wykonujg kopniecia
w biegu z poprawng koordynacjg ramion i ndg. Oddajq celne strzaty
do bramki lub partnera.
3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujg sie
w zadania praktyczne, podejmujg proby poprawy techniki kopniecia
w ruchu, wspotpracuja ze soba i wspierajq sie, oceniajac oraz korygujac
wzajemnie technike kopniecia.
4. Zachowania codzienne: Zachecajg kolegdw lub rodzine do wspdlnej
gry w pitke nozng poza lekcjami.
Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania zajec: 45’
Sprzet: szarfy, pachotki, tawki, mini bramki, pitki, grzybki (niskie pachotki)
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Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (8’)

e Zabawa ozywiajgca berek Pitkg w bramke (4’)
e Zabawa Przejmij pitke (4°)

Czesc gtowna (30°)
3. Kopniecia do wspotéwiczacego (4))
4. Omin przeszkode — slalom (4)
5. Sprint do mety (4’)
6. Kopniecia pitki nad grzybkiem w parach (4’)
7. Kopniecia pitki nad tawka (5’)
8. Podania w rzedach Strzat na bramke (5°)
9. Zabawa Strgc pitke (4')

Czesc koncowa (5°)
10. Cwiczenia relaksujace z pitka (2))
11. Zabawa oddechowa Balon (1')
12. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA
Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

e Powiedz: Dzisiaj bedziemy doskonali¢ kopniecia pitki w ruchu. Sta-
rajcie sie robic to precyzyjnie i szybko. Bedziecie pitke podawac
miedzy sobg i strzelac na bramke.

o Wyjasnij: Precyzyjne kopniecia, wykonane poprawnie technicznie,
pozwalajg na wygranie meczu. Doskonalg koordynacje ruchowa.

e Zachec: W biegu powinniscie by¢ szczegodlnie skupieni, skoncentro-
wani. Poprawi sie wowczas wasza celnosc i precyzja.

o Pokaz jeszcze raz poprawng technike kopniecia pitki.

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Czy wolicie, abym najpierw pokazat/a technike,
czy chcecie sprobowac sami?
o Uczniowie decyduja o kolejnosci prezentac;ji.
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2. Rozgrzewka (8’)

e Zabawa berek Pitkg w bramke (4’): Wyznacz obszar zabawy. Dzieci
oznaczone szarfami gonig (2-3). Dzieci ztapane = dotkniete przez
berka stajg w szerokim rozkroku.

e Zabawa Przejmij pitke (4°): Dzieci z pitka (2-3) uwalniajg ztapanych
poprzez kopniecie pitki pomiedzy ich nogami (3 powtdrzenia). Zmiany
dzieci fapigcych i uwalniajgcych.

» Efekt: rozgrzanie organizmu, rozwdj koordynacji i skupienie na
precyzji ruchu

o Cwiczenia ksztattujace (ustawienie w rozsypce)

o RRiNN -w pozycji stojgcej z RR w przdd, naprzemienne unoszenia
wyprostowanych NN do przeciwlegtych RR (PN do LR, LN do PR)

o NN - w pozycji zasadniczej z RR na biodrach, naprzemienne wy-
pady NN w bok

o RRiNN - skipy A z dotykaniem kolanami dtoni z przodu

o T (w ptaszczyznie ztozonej) — postawa w rozkroku z RR w bok,
naprzemienne skretosktony z dotknieciem dtoni przeciwlegtej
stopy

o Cwiczenia oddechowe
o Dzieci w rozsypce siedzg w siadzie skrzyznym z wyprostowa-
nymi plecami, wykonujg wdech z uniesieniem (wznosem) RR

bokiem w gére i wydech z opuszczeniem (opustem) RR bokiem
w dot (4 powtdrzenia).

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwroc uwage, czy dzieci podajg pitke po podtozu. Przypominaj
o prowadzeniu pitki tylko wewnetrzng czescig stopy.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie!
> Zachecaj do precyzji w podaniach.

Czesc gtéwna (30°)

3. Kopniecia do wspotéwiczacego (4’)
e Ustaw ¢wiczacych w dwdch rzedach twarzg do siebie, w odlegtosci
4 krokdw.
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o Powiedz: Kopiecie pitke do siebie. Po kolejnych dziesieciu kopnieciach
kazdy robi krok w tyt zwiekszajgc odlegtos¢ miedzy cwiczacymi.
Cwiczenie skoriczy sie, gdy nie bedzie juz mozna zwiekszy¢ odlegtosci
miedzy ¢wiczacymi.

o Pamietaj o zamianie ndg — noga niedominujaca rowniez powinna
kopac pitke.

4. Omin przeszkode - slalom (4’)

e Nauczyciel ustawia pachotki na obwodzie kota w odstepie 2-3
krokow.

o Wyjasnij: Dobieracie sie parami. Biegngc dookota, po dwoch stronach
pachotkow, kopiecie do siebie pitke tak, aby nie dotknac pitka pa-
chotka. Na klasnigcie zmiana kierunku biegu. Na gwizdek zmiana
w parach.

e Uczniowie reaguja na sygnaty dzwiekowe i dostosowujg tempo
biegania do swoich mozliwosci.

e Obserwuj czy uczniowie poprawnie wykonujg podania.

5. Sprint do mety (4’)

e Opis zadania

o Uczniowie ustawiajg sie w dwoch rzedach na jednym koricu sali,
kazdy ze swoja pitka.

o Na sygnat, dwdch ¢wiczacych (po 1z kazdego rzedu) wykonuje
dynamiczne sprinty z pitkg w strone mini bramek.

o Na wyznaczonej linii oddajq strzat do bramki.

o Po strzale obaj uczniowie wykonuja krdtkie ¢wiczenie ruchowe,
ktére wybierajg wspdlnie. Moze to by¢ np. skok w gore, kilka
pajacykow, obrdt, klaskanie nad gtows itp. Traktujemy to jako
element zabawy i kreatywnosci ruchowej.

e Zabhawe powtarzamy kilka razy, stopniowo zwiekszajgc odlegtosc¢ od
punktu kopniecia do bramki.

e Obserwuij, czy uczniowie poprawnie wykonujg kopniecie i czy po
kopnieciu noga jest kierowana do przodu zgodnie z technika.

e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze kontrolujecie pitke. Swietne tempo
biegu i celny strzat. Fajny pomyst na ¢wiczenie, w kolejnej rundzie
sprébuijcie czegos innego.
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6. Kopniecia pitki nad grzybkiem w parach (4’)

e Ustaw posrodku na catej dtugosci sali kolorowe grzybki (niskie
pachofki).

o Wyjasnij: Dobierzcie sie w pary i staiicie po obu stronach grzybka jak
najdalej od niego. Jedno z was podbiega do grzybka z pitkg i przed
grzybkiem kopnieciem podaje pitke do kolegi, a nastepnie wraca
truchtem tytem na miejsce. Pitka nie moze dotknac grzybka. Zwiek-
szamy odlegtos¢ kopniecia.

» Efekt: poprawa techniki kopniecia i doktadnosci ruchéw

7. Kopniecia nad tawka (5’)

o Ustawienie jak poprzednio. Popros dzieci o ustawienie tawek w jed-
nej linii na sSrodku sali. Tak jak staty w poprzedniej zabawie grzybki.
Dzieci stojg na poczatku sali po obu stronach w dwdch rzedach.

e Opisz: Wasze zadanie polega na kopnieciu pitki do partnera ponad
tawka, w kierunku lekko do przodu, po skosie. Przesuwacie sie kro-
kiem odstawno-dostawnym w kierunku bramki. Na koniec jedna
osoba oddaje strzat na bramke.

8. Podania w rzedach Strzat na bramke (5’)

e Dzieci odstawiajq tawki pod sciany. Ustawienie jak wczesniej w dwdch
rzedach.

e Opisz: Teraz ¢wiczymy podania w lekkim truchcie. Koriczymy strzatem
na bramke po zatrzymaniu sie. Pamietajcie o uderzaniu pitki we-
wnetrzng czescia stopy w czasie podan.

» Efekt: poprawa koordynacji motorycznej i orientacji
przestrzennej

9. Zabawa Strqgc pitke (5°)

e Podziel ucznidow na dwa zespoty stojgce na obwodzie kota, kazdy
zespot na swojej potowie. Na srodku kazdego kota stoi pachotek
(skrzynia, karton), na ktérym umieszczona jest pitka.

o Wyjasnij: Zadanie polega na straceniu pitki z podwyzszenia kopigc
W nig innymi pitkami. Kazde dziecko ma tylko jedng prébe. Wygrywa
ten zespot, ktory pierwszy straci pitke; otrzymuje wtedy 1 pkt. Zabawa
konczy sie, gdy jeden z zespotow uzbiera ustalong liczbe punktow.
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» Efekt: poprawa techniki kopniecia i doktadnosci ruchow oraz
ekonomii wysitku

Wskazowki dla nauczyciela
> Dzieci powinny kopac nie za mocno i nie za stabo (dostosowywac
site kopniecia do sytuacji).
» Doceniaj starania: Swietnie wam idzie, widze duzg poprawe.

Czesc koncowa (5’)

10. Cwiczenia relaksujace z pitka (2’)

e Opisz: lezenie tytem (na plecach), RR za gtowa trzymaja pitke. Z wy-
dechem przechodzimy do siadu prostego, a nastepnie do sktonu
przenoszgc pitke do stop. Z wdechem powrdét do lezenia (3-4 pow-
torzenia).

e Opisz: lezenie przodem, RR wyprostowane trzymaja pitke. Na sygnat
unosicie pitke i stopy nad podtoge. Utrzymujecie te pozycje liczac do
3. Nastepnie opuszczacie pitke i stopy (3-4 powtorzenia).

11. Zabawa oddechowa Balon (1’)
o Wyijasnij: Dzieci z nauczycielem stojg w kole trzymajac sie za rece.
Kiedy nauczyciel powie balon rosnie, dzieci idg w tyt biorgc wdech.
Gdy nauczyciel powie stop dzieci sie zatrzymujg i zatrzymuja powietrze
w sobie. Nastepnie nauczyciel mowi balon sie kurczy i wszyscy robig
powolny wydech jednoczesnie idac do przodu (2-3 powtdrzenia).

12. Podsumowanie (2’)
e Podsumuj
o Dzisiaj doskonalilismy technike prowadzenia pitki i kopniecia.
o Zrobiliscie duze postepy — gratulacje!
o Podobato mi sie wasze zaangazowanie i energia podczas lekgji.
e Zachec do aktywnosci poza lekcja
o Sprobujcie namowic rodzicow lub rodzenstwo na wspdlne granie
w pitke.
o Pamietajcie, aby jak najczesciej cwiczyc to, czego dzis sie nauczy-
liscie.
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o Utrwalanie techniki

o Krétka prezentacja prawidtowego kopniecia przez chetne
osoby.
o Mozesz wybrac kilku uczniéw do pokazania réznych sposobow

kopniecia.
e Rozmowy indywidualne
o Nauczyciel podchodzi do uczniéw i udziela krétkiej, pozytywnej
informacji zwrotnej: Swietnie prowadzisz pitke, popracuj jeszcze
nad doktadnoscia strzatu.
» Efekt: utrwalenie wiedzy, lepsze zrozumienie gry, budowanie
motywacji do dalszej aktywnosci
e Zakoncz pozytywnie: Wszyscy sie postaraliscie — jestem pod
wrazeniem.
e Do zobaczenia na kolejnych zajeciach.!

Wskazowki dla nauczyciela
> Zakoncz lekcje pozytywnie: Dziekuje wam za wspdlng zabawe,
kazdy z was wnidst cos wyjatkowego.
> Daj uczniom przestrzen na refleksje
o Czy ktos chce powiedziec, co najbardziej mu sie dzis podobato?
o Macie jakie$ pytania lub pomysty na kolejne zajecia?
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@ Zbigniew Tyc

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki kopnie¢ i uderzen: [Alfabet ss. 249-260]

Doskonalenie kopnie¢

1. Doskonalenie kopniec rozpoczyna sie, gdy dziecko opanuije juz kopniecia
pitki nieruchomej lub w utatwionych warunkach, bez presji czasu i bez
przeciwnika.

2. Doskonalenie bedzie zwigzane z ciggle zmieniajaca sie sytuacja,
wykonywaniem strzatow i podan pod presjg przeciwnika,

w niestandardowych sytuacjach.

3. Najlepszym sposobem doskonalenia tej umiejetnosci jest gra
sportowa lub inny rodzaj rywalizacji pod presjg czasu (np. wyscigi,
tory przeszkaod).

Cele lekcji

Cel gtowny

Doskonalenie umiejetnosci kopnie¢, tj. podan pitki i strzatdw pitka, poprzez
udziat w grach, wyscigach i rywalizacji, ukierunkowanych na szybkos¢ i pre-
cyzje wykonania zadan w warunkach presji czasu, przeciwnika lub zmienia-
jacej sie sytuacji na polu gry.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie rozumiejg, czym jest presja przeciwnika
w grze; wiedzg, ze skuteczne podania i strzaty wymagajg szybkosci dzia-
tania oraz radzenia sobie z obecnoscia przeciwnika; rozumieja, ze podczas
meczu nalezy podejmowac préby strzatu na bramke z rdznych pozycji — po
przyjeciu pitki, po jej prowadzeniu lub bez przyjecia.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie potrafig wykonac strzat
na bramke z réznych pozycji i w réznych sytuacjach boiskowych; stosujq
prawidtowa technike podan i strzatéw mimo presji przeciwnika; kontroluja
tor lotu pitki w trakcie wykonywania zagran.
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3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie uczestniczg w proponowanych
¢wiczeniach i grach; z zaangazowaniem podejmujg wyzwania zwigzane
z rywalizacjg z réznymi przeciwnikami; chetnie wspotpracuja w zespole
i uczestniczg w rywalizacji w formie zabawowej i zadaniowe;j.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie potrafig zaplanowac aktywnosc fizyczna
poza zajeciami szkolnymi, samodzielnie lub z réwiesnikami organizuja za-
bawy, gry i proste formy rywalizacji z wykorzystaniem kopniec pitki do celu.

Miejsce zajec: sala sportowa lub boisko zewnetrzne

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: 16 pachotkdw, bramki 3x2 m

Plan zaje¢ w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Zabawa ozywiajgca — berek Traf w pitke (4’)
3. Cwiczenia ksztattujace (4)
Czesc gtéwna (307)
4. Zabawa Wyscigi rzedow (7’)
5. Dwa tory przeszkod zakonczone strzatem do bramki (7°)
6. Gra w pitke nozna Mini pitka nozna 2 x2i3 x 3 (16°)
Czesc koncowa (57)
7. Strzaty po podaniu z boku lub zza bramki (3’)
8. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

e Powiedz: Dzisiaj bedziemy uczyc sie wykonywania réznych zadan
pitkarskich jak najszybciej, rywalizujgc w wyscigach, pokonujac spe-
cjalny tor przeszkod i grajac mecze 2 x 2 oraz 3 x 3. Dzieki temu be-
dziecie jeszcze lepiej gra¢ w pitke nozna.
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e Wyjasnij: W prawdziwym meczu przeciwnik zawsze chce odebrac
nam pitke, dlatego musimy dziata¢ szybko i skutecznie podawac oraz
strzela¢ nawet pod presja przeciwnika.

e Zachec: Zachecam was do gry z kazdym przeciwnikiem, nawet jesli
wydaje sie silniejszy. Szybka gra, celne podania i strzaty z kazdej
pozycji dajg szanse na zwyciestwo.

2. Zabawa ozywiajaca berek Traf w pitke (4’)
e Przygotowanie

o Wyznacz pole zabawy w ksztatcie kwadratu o boku ok. 20 m.
o Dwie lub trzy osoby sa berkami.
o Berek trzyma pitke w dtoniach i goni pozostate osoby, ktdre pro-
wadzg pitke nogami.
¢ Przebieg zabawy

o Berek goni uczniow prowadzacych pitke nogami i stara sie trafi¢
Swoja pitka rzucang rekoma w pitke innej osoby.

o Uczniowie prowadzacy pitke nogami, muszg wykonywac zwody
i zmiany kierunku prowadzenia pitki, tak aby uniknac trafienia
W SWojq pitke.

o Osoba, ktorej pitka zostata trafiona pitka gonigcego, zostaje
berkiem.

Wskazowki dla nauczyciela
> Zachecaj do tego, aby berek nie rzucat pitki z duzej odlegtosci, tylko
starat sie dogonic cwiczgcego i z bliska trafi¢ w jego pitke.
> Regulujintensywnosc ¢wiczenia liczbg berkdw, im wiecej ich bedzie,
tym wykonywane ¢wiczenie bedzie bardziej intensywne.

3. Cwiczenia ksztattujace (4’)

e Dzieci trzymajag swoje pitki w dtoniach.

e NN - pitka trzymana oburgcz przed soba na wysokosci bioder, ¢wi-
czacy wykonujg bieg z wysokim unoszeniem kolan, tak aby kolana
dotykaty pitki (skip A).

o NN - trucht, krazenia pitkg wokot bioder w prawa i lewq strone na
Zmiane

e RRiNN - w truchcie, przerzuty pitki z reki do reki ponad gtowa

284



Doskonalenie kopniec i uderzen w grach zespotowych @

o Cwiczenia ogdlnorozwojowe w truchcie (po 6 powtérzeri kazdego
wariantu)
o podbicie pitki gtowa i chwyt pitki w dtonie
o podbicie pitki barkiem i chwyt pitki w dtonie
o podbicie pitki kolanem i chwyt pitki w dtonie

e RRi NN - marsz z wykrokami z przektadaniem pitki pod kolanem

e RRi NN - wymachy ndg do pitki trzymanej na wysokosci ramion

e T -siad rozkroczny, skrety tutowia z dotknieciem podtoza pitka trzy-
mang RR raz z prawej, raz z lewej strony

e NNi T - siad rozkroczny, toczenie pitki wokaét ndg i tutowia

o Siad réwnowazny — przektadanie pitki pod kolanami (naprzemiennie)

Wskazowka dla nauczyciela
> Kazde z ¢wiczen uczniowie wykonujq przez kilkadziesiagt sekund lub
po 6 do 10 powtdrzen.

Czesc gtéwna (30°)

4. Zabawa Wyscigi rzedow (7°)

e Organizacja ¢wiczenia: Uczestnicy podzieleni na 3 lub 4 grupy po
4-5 uczestnikdw ustawionych w rzedzie. Dzieci rywalizujg zespotowo,
ktora grupa wykona zadanie szyhciej. Grupy ustawione naprzeciwko
bramki, jedna z lewej strony bramki, druga na wprost, trzecia z prawej
strony bramki. Linia startu dla wszystkich rzedow 11 m od bramki.
Odlegtos¢ pomiedzy rzedami ok. 2 m. Linia strzatu 6 m od bramki.

o Przebieg ¢wiczenia: Dzieci ustawione w zaleznosci od liczby ¢wicza-
cych w 3 lub 4 rzedach o takiej samej liczbie uczestnikdw.

e Opisz sposéb wykonywania ¢wiczen i przepisy rywalizacji.

o | wyscig — kazdy uczestnik ma pitke.

o Start uczestnikéw na sygnat (najlepiej na bodziec wzrokowy, np.
opuszczenie reki). Startujg pierwsze osoby z kazdego rzedu. Za-
danie do wykonania sktada sie z prowadzenia pitki do najblizszego
pachotka (3 m), slalom pomiedzy dwoma pachotkami (pachofki
ustawione w jednej linii, odlegtos¢ pomiedzy nimi 1 m), strzat do
bramki z linii pola karnego, ok. 6 m. Cwiczacy biegnie z powrotem
na linie startu i daje sygnat do startu kolejnej osobie z wtasnego
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rzedu klepiac jg w dton. Pitki po strzale pozostajg w bramce, za-
bieramy je dopiero przed rozpoczeciem kolejnego wyscigu.

o Punktacja: 1 punkt za kazdy gol, 3 punkty dla rzedu, ktdry ukoiczyt
jako pierwszy, 2 punkty dla rzedu, ktdry ukonczyt jako drugi i1
punkt dla rzedu ktdry ukoniczyt jako trzeci (0 punktéw dla ewen-
tualnych kolejnych rzedow).

o Na koniec ogtos, ile punktéw otrzymaty poszczegdlne rzedy.

e Il wyscig: rewanz na tych samych zasadach.
o |l wyscig — kazdy uczestnik ma pitke.

o Organizacja ¢wiczenia: Uczestnicy ustawieni tak samo jak w po-
przednich wyscigach, ale na linii znajdujacej sie¢ 6 m od bramki
ustawia sie jedna osoba z kazdego rzedu. W tym wyscigu nie
uzywamy pachotkow.

o Przebieg ¢wiczenia: Start uczestnikdw na sygnat (najlepiej na bo-
dziec wzrokowy, np. opuszczenie reki). Startujg pierwsze osoby
z kazdego rzedu, wykonuja od razu podanie do o ¢wiczgcego z tego
samego rzedu, ustawionego na 6 m od bramki i jak najszybciej
biegna za pitkg. Uczer znajdujacy na 6 m przyjmuje pitke w dowolny
sposob i ,,wystawia” jg lekko w bok, nadbiegajacy uczestnik oddaje
strzat do bramki bez przyjecia, po czym jak najszybciej wraca na
linie startu i daje sygnat kolejnej osobie do rozpoczecia ¢wiczenia
klepigc jg w dton. Pitki po strzale pozostajg w bramce, zabieramy
je dopiero przed rozpoczeciem kolejnego wyscigu.

e IV wyscig: rewanz na tych samych zasadach co wyscig lll. Zmiana
0s0b, ktdre stojg na 6 m od bramki.

» Efekt: doskonalenie prowadzenia pitki, podan i strzatdw pod
presja, rozwijanie koordynacji, precyzji, szybkosci reakcji
Wskazowki dla nauczyciela

> Wyznacz linie startu i mety na 11 metrze od bramki.

> Pamietaj, ze najlepsza liczba uczestnikdw bioracych udziat w wysci-
gach rzeddéw to 4-5 oséb w jednym rzedzie. Taka liczba zapewni
dobrg intensywnos¢ ¢wiczen, wymusi odpowiednie przerwy wypo-
czynkowe i zapewni petne zaangazowanie uczestnikow.

> Start do wyscigdw odbywa sie na bodziec wzrokowy, zmusza to
uczniéw do podniesienia gtowy, obserwacji przestrzeni i podjecia

286



Doskonalenie kopniec i uderzen w grach zespotowych @

decyzji o rozpoczeciu zabawy. Zachecaj dzieci do jak najgtosniejszego
dopingu — wyrazania swoich emocji.

> Wyjasnij: Jak prawidtowo wykonywac zadania zgodnie z przepisami
tej zabawy i kto wygrywa. Ten rzad, ktéry wykonat zadanie szybciej
i doktadniej powinien otrzymac najwiekszg liczbe punktow (3, 2, 1,
0 punktow za szybko$¢ wykonania zadania + 1 punkt za kazdego
gola).

> Obserwuj i poprawiaj: Dbaj o prawidtowe wykonanie ¢wiczen; dzieci
majq wysoce rozbudowane poczucie sprawiedliwosci, wiec jesli
ktdrys z uczestnikdw wygra naruszajac przepisy, to uniewaznij jego
start (lub nie przyznawaj punktéw). Bardzo dobrze wptynie to na
prawidtowe wykonywanie zadan i zmobilizuje uczestnikow do rywa-
lizacji fair play.

e Zakonczenie ¢wiczenia: Ogtos, ktory z rzedow wygrat te wyscigi,
mozesz tez policzy¢ wszystkie punkty lub gole zdobyte w czasie ry-
walizacji i ogtosic rekordziste klasy. Takie podejscie jest mobilizujgce
dla wszystkich — i zwyciezcow i przegranych. Na koniec ogtos konkurs,
kto szybciej pozbiera sprzet.

5. Dwa tory przeszkod zakonczone strzatem do bramki (7°)
e Organizacja ¢wiczenia

o Dwa réwnolegte tory o identycznym ukfadzie.

o Elementy toru: slalom, okrazenie pachotka, prowadzenie pitki
obiema nogami, zatrzymanie, start, pojedynek 1x 1, strzat

o Ustawiamy tor do ¢wiczen dookota sali lub boiska, na ktdrym
odbywaja sie zajecia.

o Kazdy uczen ma pitke.

o Uczestnicy poruszaja sie po torze z pitka, wykonujac zadane
cwiczenia, a zakoniczeniem pierwszej i drugiej potowy toru bedzie
strzat do bramki.

o Cwiczenia na torze

o slalom pomiedzy dwoma pachotkami ustawionymi w rzedzie

o okrazenie pojedynczego pachotka z pitka, w jedng strone

o prowadzenie pitki na zmiane jedng i drugg noga

o zatrzymanie pitki i szybki start

o pojedynek 1x 1, strzat do bramki
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Obydwa tory zawierajg te same zadania, przy czym na drugim torze
okrazenie pachotka w przeciwng strone niz na pierwszym.

o Cwiczacy, podzieleni na dwie grupy, powinni startowa¢ z dwéch
roznych punktéw toru (na przyktad spod bramek) i starac sie wykonac
¢wiczenia jak najszyhciej. Przed jedng i drugg bramka znajduje sie
uczen petnigcy role przeciwnika aktywnie dgzgcego do odebrania
pitki kazdemu nadbiegajgcemu uczestnikowi.

e Przebieg: Pierwsi uczniowie z dwoch grup startuja jednoczesnie,
pokonuja jak najszybciej swojg potowe toru, konczac pojedynkiem
1x 1z obronicy bedgcym w polu karnym, a po wygraniu pojedynku
oddaja strzat do bramki. Po wykonaniu tego zadania automatycznie
stajq sie obroficami i czekajq na kolejng osobe, ktdra dotrze do korca
toru. Obronca natomiast zabiera pitke poprzednika i ustawia sie na
konicu drugiego rzedu, startujgc do swojego powtdrzenia, gdy po-
przedzajacy go uczen jest w potowie toru.

Wskazowki dla nauczyciela

> Punktacja: za wygranie pojedynku 1x1 obronca otrzymuje 1 punkt
i dodatkowy 1 punkt za strzelenia gola.

> Zwracaj uwage na jak najobszerniejsze wykonanie ruchu i daleki
wymach nogi za pitka przy oddawaniu strzatéw do bramki. Strzaty
powinny byc silne i oddawane po wygraniu pojedynku 1x 1z biegu,
czyli bez zatrzymywania sie i zmiany tempa.

> Pochwal dzieci za osiggane rezultaty i piekne gole. Przypominaj o zmianie
rol w polu karnym. Kazde dziecko liczy zdobyte przez siebie punkty.

o Zakonczenie ¢wiczenia: Podsumuj wyniki rywalizacji na torze, zapytaj
o liczbe punktéw zdobytych przez ucznidw, pochwal wszystkich za
Zaangazowanie.

e Zadaj pytanie: Czy po wygraniu pojedynku 1 x 1z obroricg w polu
karnym nalezy oddac strzat do bramki szybko, czy mozna jeszcze
z tym poczekac? Dlaczego tak nalezy robic¢? Co jest najtrudniejsze
w tym c¢wiczeniu? Czy tatwiej sie broni czy atakuje?

» Efekt: doskonalenie prowadzenia i kontrolowania pitki, do-
skonalenie kopniec, czyli strzatow i podan, wykonywanie
tych elementdéw coraz szybciej, pod presja przeciwnika
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6. Gra Mini pitka nozna2x2i3x 3 (16’)
e Mini Pitka Nozna 2 x 2 (8’)

o Uczniowie dobieraja sie w pary, graja na boiskach 1,5 m x 3-4 m.

o Bramki ustawione z pachotkow.

o Co 2’-3’ zmiana przeciwnika.

o Organizacja: Dzieci samodzielnie dobierajg sie w dwojki, tworza
mini zespot rywalizujgcy z innymi zespotami. Wyznacz za pomocq
stozkdw mate boiska w sali, w ktorej ¢wiczysz. Powinny one miec
ksztatt prostokata, a ich liczba i wielkos¢ uzalezniona jest od liczby
zespotdw. Uczniowie grajqg bronigc swojej jednej bramki i atakuja
na jedng bramke przeciwnika.
® Co 2’-3’ zmieniaj przeciwnikow.
® Bramki o szerokosci 1,5 m ustaw z pachotkdow.

e Mini pitka nozna 3 x 3 (8’)

o Gra na dwie bramki — kazdy zespot broni i atakuje dwie bramki.

o Boiska prostokatne, bramki 1,5 m z pachotkéw.

o Zmiany rywali co 3’- 4.

o Przebieg ¢wiczenia: utworz 3-osobowe zespoty, tak jak poprzed-
nio mozesz dac¢ samodzielnos¢ dzieciom w doborze sktaddéw.
W tym turnieju gramy, bronigc 2 bramek i atakujgc na 2 bramki.
Kazdy z zespotdw ma po dwie bramki, ustawione sg one na liniach
koncowych boiska. Bramki o szerokosci 1,5 m zbudowane sg
z pachotkéw. Zmieniaj przeciwnikéw co 3’- 4.
Wskazowki dla nauczyciela
» Dzieci same sedziujg mecze. Przypomnij o szacunku dla przeciwnika
i 0 przestrzeganiu przepisow.
> To nie musi byc turniej wedtug zasad ,,kazdy z kazdym”, najlepsze

zaangazowanie osiggniemy jednak, gdy zmieniamy przeciwnika co
kilka minut. Obserwuj jak uczestnicy radzg sobie z tym zadaniem.

> Zadaj pytanie: Co to jest szacunek dla przeciwnika? Czy w sporcie
zawsze jest zwyciezca i przegrany? Do czego mobilizujg nas porazki?
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Czesc koncowa (5’)

1. Strzaty do celu (3’)

e Organizacja: Dzieci dobierajg sie w dwojki. Jedna osoba z pitka stoi
obok lub z tytu za bramka, druga osoba ok. 5 metréw przed
bramka.

o Przebieg: Uczen z pitkg wykonuje podanie nogq na przedpole bramki
(jezeli osoba z pitkg ustawiona jest za bramka, to podanie musi byc
wykonane ponad poprzeczkg). W tym samym momencie uczen bez
pitki rozpoczyna bieg w kierunku podanej pitki i oddaje strzat do
bramki bez przyjecia. Wszyscy pozostali uczestnicy nagradzaja bra-
wami strzelca. Zmiana rol w dwojkach po jednym strzale.

8. Podsumowanie (2’)

e Pochwal dzieci za zaangazowanie.

e Zapytaj: Jak powinnismy gra¢ w meczu, szybko podajac pitke czy
bardzo powoli? Co robi¢, aby dobrze i skutecznie grac przy aktywnie
przeszkadzajgcym przeciwniku? Co mozna robic, zeby doskonali¢
swoje umiejetnosci?

» Efekt: utrwalenie wiedzy, informacja zwrotna od ucznidw,
potwierdzenie zrozumienia zagadnien, Swiadomosc uczest-
nictwa w lekgji

e Do zobaczenia na kolejnej lekcji wychowania fizycznego!
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Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki biegu, skokow, podan, chwytéw oraz rzutow pitki,
a takze uderzen pitki koniczyng dolng (kopniec): [Alfabet — bieg s. 104;
skoki s. 138; podania i chwyty pitki s. 209; rzuty s. 185; uderzenia pitki

noga . 249) 1T A1 AT AT ATA

Przypomnienie zasad prawidtowego wykonania wybranych

podstawowych umiejetnosci ruchowych (PUR)

1. Przypomnienie zasad prawidtowego biegu i skoku
2. Przypomnienie zasad wykonywania prawidtowych podar i chwytow pitki

3. Przypomnienie zasad wykonywania prawidtowych rzutéw pitka

4. Przypomnienie zasad wykonywania prawidtowego uderzenia noga
(kopniecia)

Cele lekcji

Cel gtowny

Uczniowie doskonalg wykonywanie podstawowych umiejetnosci ruchowych,
takich jak bieg, skoki, podania i chwyty pitki, rzuty pitki, uderzenia pitki noga
(kopniecia), podczas indywidualnych i zespotowych ¢wiczen, gier i zabaw.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie przypominajg zasady prawidtowego
wykonania biegu, skoku, podan i chwytéw poétgornych, rzutéw i kopniec
pitki w ruchu (postawa ciata, ruch koriczyn gérnych i doinych, utozenie
stop); wskazuja, jak istotne jest stosowanie tych zasad w praktyce
i dostosowywanie techniki do zmieniajgcych sie warunkéw ruchu (np.
taczenie ruchdéw w roznych grach i zabawach, zwracajgc uwage na
zmiane tempa i kierunku przemieszczania sie). Uczniowie obserwujg
prace swojego serca i oddech podczas wysitku w trakcie zabaw.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstrujg
prawidtowgq technike biegu, skoku, podan i chwytow pitki, rzutéw oraz
uderzen pitki do celu koriczyng dolng (kopniec) w biegu ze zmiang
kierunku i szybkosci poruszania sie.
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Wyzwania ruchowe. taczenie umiejetnosci @

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujq sie w zajecia,
podejmuja préby poprawy techniki zmiany kierunku biegu, skokdw, podan
i chwytdw pitki w ruchu, rzutu do celu i kopniecia do celu w biegu. Wykazuja
wiare we wtasne mozliwosci i starajq sie aktywnie wspotpracowac w parach
i wiekszych zespotach, oceniajgci korygujgc wzajemnie technike wykonania
ww. umiejetnosci ruchowych.
4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnos¢ ruchowa w zyciu
codziennym, np. udziat w grach, podczas ktorych rzucaja pitke do celu
w biegu (mini koszykdwka), wykonuja skoki, podania i chwyty w biegu
(mini pitka reczna), uderzajg pitke konczyng dolng (kopig pitke do bramki
— pitka nozna).
Miejsce zajec: sala sportowa
Czas trwania zajec: 45’
Sprzet: 1 pitka do siatkowki lub inna lekka dla kazdego ¢wiczacego, 5 pitek
do koszykowki, 2 pitki do pitki noznej, urzadzenie z gtosnikiem do odtwa-
rzania muzyki

Plan zajec w pigutce

Czesc¢ wstepna (12°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (10°)
o Cwiczenia ksztattujace (6")
e Zabawa ozywiajgca i organizacyjno-porzgdkowa Samochody (4’)

Czesc gtowna (28°)
3. Przypomnienie podan i chwytdw pitki RR oraz podan (kopnie€) i przyje¢
pitki N(4’)
4. Zabawa Klasy ()
5. Zabawa towienie (4)
6. Zabawa Wybij pitke (3’)
7. Sprawnosciowy tor przeszkdd (12°)
Czesc koricowa (5°)
e Cwiczenia oddechowe i rozcigganie (ang. stretching) wykonywane
indywidualnie (4’)
e Podsumowanie (1’)
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PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

o Powiedz: Witajcie Dzieci! Dzisiaj bedziemy doskonali¢ skoki, podania
i chwyty pitki, rzuty i kopniecia pitki w biegu, dzieki czemu bedziecie
mogli skutecznie uczestniczy¢ w réznych grach zespotowych i przede
wszystkim bedziecie sprawniejsi.

o Wyjasnij: Jesli bedziecie prawidtowo biegac, skakac oraz podawac,
chwytad, rzucac i kopac pitki, to bedziecie mogli uczestniczy¢ w réz-
nych grach — by¢ aktywni. W ten sposéb zadbacie o to, aby wasze
miesnie byly silniejsze, a ruchy dobrze skoordynowane i precyzyjne,
tj. 0 wasz rozwdj motoryczny (ruchowy), po to, by wasze ciata byty
przez dtugi czas sprawne i zdrowe. Poza tym bedziemy wspétpraco-
wac w grupach, zespotach czyli rozwija¢ umiejetnosci spoteczne.
Chcac by¢ dobrym w grach zespotowych nalezy wspotpracowac
z catym zespotem. To podstawa sukcesu!

e Zachec: Wszystkie umiejetnosci ruchowe, ktére bedziemy dzisiaj
doskonali¢, sg bardzo potrzebne, aby dobrze czu¢ sie biorgc udziat
w zespotowych grach sportowych.

o Wyjasnij: Aktywnosc ruchowa poza szkotg jest bardzo wazna nie
tylko dla waszego ciafa, ale takze dla waszego dobrego samopoczucia.
Umiejetnosci, ktore dzisiaj sobie przypomnimy, sg niezbedne, abyscie
mogli aktywnie spedzac czas wolny ze swoimi kolezankami i kolegami,
a takze najblizszymi.

e Zapytaj dzieci, jakie znajg gry zespotowe. Kto w ostatnim tygodniu
grat w jakas gre zespotowaq. Zapytajcie rodzicow, kiedy po raz ostatni
rzucali pitkg do kosza lub grali w inne gry zespotowe.

e Pokaz poprawng technike biegu, skokdw, podan i chwytdéw, rzutéw
i kopniec pitki w miejscu i w biegu.

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta, kto pokaze prawidtowa technike np. rzutéw lub
uderzen pitki koriczyng dolng do bramki. Powtérzmy, aby sie
utrwalito.
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» Efekt: Zadanie usamodzielniajgce ucznidw, dzieki ktdremu
odpowiedzialnie uczestniczg oni w procesie nauczania-ucze-
nia sie.

2. Rozgrzewka (10°)
o Cwiczenia ksztattujace (6°)
Wykorzystaj szerokos¢ boiska do pitki siatkowej (ustawienie uczniéw w roz-
ciggnietym szeregu), kazde dziecko ma lekka pitke, np. do siatkowki.

o RRi NN - marsz na druga strone sali podrzucajac pitke oburacz
do gory, nad siebie
» Efekt: praca nad koordynacjg ruchowa — przygotowanie do
podan i chwytéw w parach
o T —w truchcie dotkniecia pitkg podtoza raz z lewej, raz z prawej
strony

» Efekt: rozwijanie gibkosci
o RRi NN-w truchcie wysokie unoszenie kolan do pitki trzymanej
oburacz przed sobg na wysokosci bioder (skipA)

» Efekt: rozwijanie koordynacji, szybkosci ruchdw i mobilnosci

© RRiNN - krok skrzyzny z pitkg trzymang oburgcz przed sobag, z jed-
noczesnym, cyklicznym skretem tutowia raz w lewo, raz w prawo
» Efekt: rozwdj sity miesni NN, RR i T oraz poprawa mobilnosci

o T-wzmocnienie miesni brzucha: lezenie tytem (na plecach) z no-
gami ugietymi, przetaczanie pitki z dtoni do dtoni pod kolanami.

» Efekt: rozwdj sity miesni brzucha i koordynacji
o T-wzmocnienie migsni grzbietu i posladkowych: lezenie przodem
(na brzuchu), przetaczanie pitki z dtoni do dtoni przed twarzg
z jednoczesnym uniesieniem gtowy

» Efekt: rozwdj miesni tutowia
e Zabawa ozywiajgca i organizacyjno-porzgdkowa Samochody (4’)
e Zapytaj czy dzieci pamietajq te zabawe (nawigzanie do scenariusza
3 w niniejszej publikacji).
e Przebieg zabawy
o Dzieci przyjmuja role samochoddw i poruszajq sie zgodnie z po-
kazywanymi kolorami
® czerwony — STOP
© zotty — PRZYGOTUJ SIE
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® zielony — JEDZ

o Nauczyciel pokazuje krazki lub szarfy w tych trzech kolorach,
a dzieci poruszaja sie zgodnie z zasadami sygnalizacji Swietlne;.

o Jezeli przemieszczanie sie bytoby niebezpieczne, to dzieci moga
poruszac sie w uporzgdkowany sposéb po wszystkich liniach
znajdujacych sie w sali i zmieniac kierunek poruszania sie tylko
w miejscu ich skrzyzowania.

» Efekt: poprawa zdolnosci koordynacyjnych, w szczegdlnosci
orientacji czasowo-przestrzennej, koncentracji przy zatrzy-
maniu i zmianie tempa, doskonalenie wspotpracy w zespole
i wyrabianie nawyku dbania o bezpieczenstwo poruszania
sie w grupie

o Cwiczenia oddechowe
o W rozsypce, stojgc w lekkim rozkroku uczniowie wykonujg wznos
(unosza) RR z przyborem (tym, ktory mieli podczas zabawy Samocho-
dy) przodem w gére z jednoczesnym wdechem i opust (opuszczajg)
RR przodem w dét z jednoczesnym wydechem (4 powtdrzenia).

Wskazowki dla nauczyciela

» Nauczycielu, wykorzystuj pozytywne komunikaty, ktore motywuja
ucznidw i zwracaja uwage na aspekt bezpieczenstwa: Bardzo dobrze
sobie radzicie! Uwazajcie na innych podczas ,szybkiej jazdy
samochodem”.

> Zapytaj, czy dzieci dostrzegajq, ze ich serce bije mocniej i biegaja
z otwartymi ustami, gdyz potrzebujg wiecej tlenu w trakcie wysitku.

> Zapytaj, czy dzieci dostrzegaja, ze po ¢wiczeniach oddechowych ich
serce bije wolniej i oddech jest spokojniejszy.

Czesc gtdwna (28°)

3. Przypomnienie podan i chwytéw pitki RR oraz podan
(kopniec) i przyjec pitki N (4°)
e Dzieci ustawione na obwodach dwdch okregdw wymieniajg miedzy
sobg podania z wykorzystaniem RR.
o Nastepnie, w tym samym ustawieniu podaja do siebie pitke N; za
kazdym razem wybieramy inng osobe do wykonania podania i przed
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realizacjg zadania nalezy podac imie osoby, do ktorej pitka zostanie
podana.

4. Zabawa Klasy (5’)

o Wyjasnij: Mamy wyklejone dwa boiska do zabawy w klasy. Jesli nie
masz mozliwosci wyklejenia boiska, to potgcz 9 obreczy (sklej tasma).
Uczniowie stojg w rzedzie jeden za drugim za polem o nr 1. Na mgj
sygnat, zadaniem kazdego z was, wedtug wyznaczonej kolejnosci, jest
wykonanie skokdw zgodnie z numeracjg poszczegdlnych pdl, przy
czym po wskoczeniu do pola 0znaczonego numerem, za kazdym razem
musicie z powrotem wskoczy¢ do pola srodkowego (bez numeru)
i dopiero potem do pola oznaczonego kolejnym numerem (przyktadowa
sekwencja skokow: pole nr 1, pole Srodkowe, pole nr 2, pole srodkowe,
pole nr 3 itd.). Jesli uczniéw jest mato, zadanie mozna wykonywac na
czas, wygrywa ten sposrdéd ¢wiczgcych, ktory bedzie najszybszy. Na
poczatku wszyscy wykonujg skoki obundz, a nastepnie jednondz (na
wybranej przez siebie nodze).

e Obserwuj i poprawiaj postawe i technike podskokow dzieci: Dobrze,
Zosiu, ale postaraj sie podciggnac kolano wyzej z naprzemienng
praca rak.

e Pytanie kontrolne: Jak powinnismy ruszac¢ rekami podczas
podskokow?

» Efekt: poprawa koordynacji ruchéw RR i NN
e Autonomia wyboru

o Uczniowie decyduja czy za pierwszym razem skaczg obundz, czy
od razu jednondz.

» Efekt: uczniowie uczestniczag w wyborze sposobu ¢wiczenia
i dlatego ich zaangazowanie jest wieksze

5. Zabawa towienie (4’)

o Wyjasnij: Teraz na boisku do siatkéwki pobawimy sie w berka. Podziele
cafq grupe na pary, para bedziecie trzymac sie za rece. Czworo dzieci,
bedzie berkami. Berki otrzymuja pitke, ktérg podajg miedzy soba
i starajg sie dotknac uciekajacych i tym samym ich ,,zaczarowac”. Po
ztapaniu wszystkich nastepuje zmiana — wskaze kolejne 4 osoby,
ktore beda petnity role berkow. Wykorzystujemy pitke do siatkowki.
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o Pamietajcie: czworka bedaca berkami wymienia miedzy soba podania
na odlegtos¢ 2-3 m i nie moze zagradzac drogi uciekajgcym oraz
rzucac w nich pitka.

e Zachecaj: Brawo! Berki bardzo dobrze podajecie do siebie pitke
w ruchu!

» Efekt: doskonalenie podan i chwytdw w ruchu, rozwijanie
orientacji czasowo-przestrzennej

6. Zabawa Wyhbij pitke (3’)

o Wyjasnij: teraz bedziemy rywalizowac miedzy sobg w dwdch 10-o0so-
bowych zespotach.

e Obszarem naszej rywalizacji bedzie boisko do pitki siatkowej. W sSrod-
kowej jego czesci bedzie potozonych 6 pitek do koszykowki.

o Kazdy z Was bedzie miat do dyspozycji jedng pitke do siatkdwki. Na
komende ,start” bedziecie mieli za zadanie rzucac kolejno pitkami
do siatkdwki, zza wyznaczonej linii rzutow, w taki sposdb, aby prze-
pchnad na pole druzyny przeciwnej pitke do koszykdwki.

e Wygrywa ten z zespotdw, ktéry po pieciu rzutach kazdego ze swoich

zawodnikow bedzie miat mniej pitek do koszykowki na swojej czesci

boiska.

e Gra moze byc¢ réwniez prowadzona przez okreslony czas, np. dzieci

rzucajg przez minute, a potem zliczajq liczbe pitek do koszykowki na

dwach polach boiska.

o Pamietajcie: aby rzucac nisko i doktadnie celowac w pitke do koszy-
kowki, w ten sposob przepchniecie je na pole gry przeciwnej druzyny
i nie uderzycie przeciwnikow stojgcych po drugiej stronie.

e Zachecaj: Swietnie! Bardzo dobry rzut, sprébuj jeszcze raz trafic!

» Efekt: doskonalenie rzutéw w ruchu, rozwijanie czucia
kinestetycznego

7. Sprawnosciowy tor przeszkod (12’)

o Wyjasnij zadanie: teraz przygotujemy dwa, takie same, tory przeszkdd.
Waszym zadaniem bedzie przygotowanie toréw z takich przyborow
jak: dwa niskie ptotki koordynacyjne, dwie pitki do koszykowki, dwie
pitki do pitki noznej, po 4 pachoftki dla kazdego z zespotow, dwie mate
bramki lub dwa materace, ktére wykorzystamy jako bramki. Dtugos¢
toru nie moze by¢ dtuzsza, niz dtugosc boiska do siatkowki.
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e Autonomia wyboru
o Dzieci decyduja w jakiej kolejnosci beda ustawione elementy toru
przeszkod; gdyby miaty z tym problem, to nauczyciel zaproponuje
rozwigzanie.
» Efekt: Dzieci sg bardziej zmotywowane do ¢wiczenia, po-
niewaz same miaty wptyw na ksztatt toru.
e Przyktadowe zadania do wykonania na torze przeszkod

o bieg w parze obok siebie z przeskokiem dwdch niskich ptotkow
koordynacyjnych

o bieg w parze z wykonaniem czterech podan i chwytow pitki do
koszykowki

o pitka do pitki noznej ustawiona na kéteczku ringo, na linii, kazda
z 0s0b z pary biegnie do pitki i wykonuije kopniecie pitki do bramki,
po czym para, ktora wykonata zadanie, zostawia pitke na linii dla
kolejnej pary.

» Efekt: doskonalenie biegu, skokdw, podan i chwytow pitki
oraz rzutéw, a takze doskonalenie kopniecia pitki do celu;
rozwijanie zwinnosci

Wskazowki dla nauczyciela
> Przygotowanie od razu dwdch toréw przeszkdd, przy duzej liczbie
0sob ¢wiczacych np. 25, spowoduje, ze czas oczekiwania bedzie
optymalny i zminimalizujemy w ten sposob ew. problemy z dyscypling
podczas zajec.
> Chwalmy uczniow na biezaco za zaangazowanie i samo-
doskonalenie.

Czesc koncowa (5’)

8. Cwiczenia oddechowe i rozcigganie wykonywane
indywidualnie (4°)
e Uporzadkujmy sale sportowg razem: wszyscy uczniowie sg zaanga-
zowani w zebranie przyborow sportowych wykorzystanych podczas
zajec (2).
e Kazdy z ucznidow wolno maszeruje po liniach boiska do siatkdwki,
w rytm odtwarzanej, spokojnej muzyki, trzymajac oburgcz pitke przed
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sobg i co dwa kroki wykonuje wznosy RR do gory z jednoczesnym
wdechem powietrza., podczas wydechu opuszcza RR ku dotowi (10
powtdrzen)(2’).

o Wyjasnij: Idziemy wolno po liniach, utrzymujac rownowage przez
caty czas trwania marszu, koncentrujgc sie na gtebokich wdechach
i wydechach.

» Efekt: wyciszenie i relaks
o Nauczyciel pyta: Czy dostrzegacie, ze po ¢wiczeniu oddechowym
wasze serca bijg wolniej, a oddechy sg spokojniejsze?

9. Podsumowanie (1’)
e Podsumuj

o Dzisiaj doskonalilismy wiele bardzo ztozonych czynnosci rucho-
wych, takich jak bieg, skoki, podania i chwyty pitki, rzuty pitki
i kopniecie pitki.
o Mimo, ze nie sg one tatwe, to poradziliscie sobie z nimi bardzo
dobrze.
o Czy zabawy i ¢wiczenia byty dla was trudne?
e Zachec
o Wiem ze teraz, posiadajac juz wieksze umiejetnosci, sami mozecie
organizowac z kolezankami, kolegami lub najblizszymi gry i zabawy
z wykorzystaniem pitki
o Pamietajcie jednak, aby zabawa odbywata sie w bezpiecznym
miejscu i sprawiata przyjemnos¢ kazdemu uczestnikowi. To wszyst-
ko zalezy od waszego zaangazowania.
e Pozytywne wzmocnienie
o Nauczyciel stara sie pochwali¢ indywidualnie tych sposrod ucznidw,
ktorym wykonanie zadan przysparzato wiele trudnosci, ale starali
sie je pokonac na miare swoich mozliwosci.
» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia, zachecenie do ak-
tywnosci (motywacja)
e Zakonczenie: Do zobaczenia na kolejnej lekcji wychowania
fizycznego!
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Wskazowka dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy dzisiaj bardzo
starali sie ¢wiczy¢ najlepiej jak potrafili. Brawo! Zakoriczmy zajecia
wspolnym okrzykiem...
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Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe
¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate

¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie i doskonalenie techniki poprawnego chodu, biegania,
podskokow, skokow i unikow: [Alfabet — chod s. 81; bieg s. 104; podskoki
ss. 123, 138; skoki s. 150; uniki s. 169; scenariusze 1-14]

Cele lekgji

Cel gtowny

Grajac i bawiac sie uczniowie doskonalg wczesniej opanowane elementy:
prawidtowy chdd, bieg, podskoki, skoki i uniki. Zwracamy uwage, aby pod-
czas zabaw i rywalizacji dzieci wykonywaty znane elementy poprawnie.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Po powtdrzeniu przez nauczyciela prawidtowej
techniki wykonywania poznanych wczesniej elementdw, uczniowie
wiedza, ze nalezy je stosowac i kontrolowac ich poprawnosc rowniez
podczas gier i zabaw. Rozumiejg, ze jest to niezbedne do prawidtowego
rozwoju oraz konieczne w niemal wszystkich sportach; wiedza tez, ile
krokéw powinnismy wykonywac codziennie dla zdrowia.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstruja
prawidtowq technike chodu, biegu, podskokow, skokow i unikow,
zachowujgc poprawng postawe ciata, koordynacje ruchu rak i nég
w zmiennych warunkach, takze podczas gier i zabaw.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujq sie
w zajecia, podejmuja proby poprawy techniki chodu, biegu, podskokow,
skokow i unikow, wykazujag wiare we wtasne mozliwosci i wspotpracuija
w parach/zespotach, oceniajgc oraz korygujac wzajemnie technike
poznanych elementdw; chetnie bawig sie i rywalizujg podczas gier
i zabaw.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnos¢ ruchowa w zyciu
codziennym, np. zabawy wykorzystujgce opanowane elementy, spacery,
marszobiegi i monitorujg liczbe krokdw podczas wymienionych aktywnosci.
Samodzielnie kontrolujg poprawnos¢ chodu, biegu, podskokdw, skokéw
i unikdw u siebie oraz w Srodowisku rodzinnym.
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Gry i zabawy rozwijajace umiejetnosci lokomocyjne @

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: szarfy, tasmy podtogowe (do wyznaczania linii), pitki gumowe i/lub
gabczaste

Plan zaje¢ w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka: zabawa ozywiajgca, ¢wiczenia ksztattujace (8’)

Czesc gtowna (30°)
3. Zabawa Semafor (4’)
4. Maszeruj i biegaj po liniach (4’)
5. Zabawa Berek nasladowca, wykorzystujemy tylko poznane wczesniej
techniki lokomocyjne: marsz, bieg, podskoki, skoki i uniki (5).
6. Zabawa Wiewiorki do dziupli z zastosowaniem wytgcznie wczesniej
poznanych technik lokomocyjnych: marszu, biegu, podskokdéw, skokéw
i unikéw (6°)
7. Zabawa Kto wiecej razy przejdzie pod pitkg (5°)
8. Gra Korytarz z latajgcymi pitkami(6’)
Czesc koricowa (5°)
9. Cwiczenia oddechowe z pitkami (3’)
10. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (107)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
o Powiedz: Czes¢ dzieci! Dzisiaj bedziemy ¢wiczy¢ i bawic sie pamietajac
o tym, jak prawidtowo chodzimy, biegamy, podskakujemy, skaczemy
i wykonujemy uniki. Wiem, ze wszyscy juz to potraficie. Cwiczyli$my
to podczas wczesniejszych lekcji. Dzisiaj bedziemy wykorzystywac
te ¢wiczenia w zabawach i grach ruchowych.
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o Wyjasnij: Cwiczenia chodu, biegania, podskokéw i unikéw rozwijaja
nas fizycznie (co oznacza, ze wzmacniamy miesnie i kosci). Ponadto
rozwijamy sie motorycznie (co oznacza, ze rozwijamy np. site ndg ale
i koordynacje ruchdw), a takze spotecznie (co oznacza, ze bawigc sie
w zespole, w parach nawigzujemy nowe relacje z innymi dzie¢mi
i lepiej sie poznajemy).

e Zached: Poznacie dzisiaj nowe gry i zabawy. Mozecie bawic sie pdzniej
samodzielnie na przerwach albo w czasie wolnym po lekcjach na
dworze lub w domu.

o Wyjasnij: ze aktywnos¢ ruchowa w czasie przerw miedzy lekcjami,
jak i poza szkotg jest bardzo wazna dla prawidtowego rozwoju dziecka;
dlatego spacery, marszobiegi, rozne podskoki, sg Swietng zabawa
z kolegami, rodzeristwem lub rodzicami. Zachec do aktywnosci w cza-
sie wolnym po zajeciach w szkole, szczegdlnie na powietrzu, a gdy
robi sie wiosennie, to warto wybrac sie z rodzing na marszobieg
z podskokami.

e Pokaz (powtorz): technike chodu, biegu, podskokdw, skokdw i unikdw
oraz wskaz konkretne efekty, ktdre chcemy osiggnac, np. poprawna
postawa, rytmiczny ruch rak i prawidtowa praca nogi odbijajgcej oraz
prawidtowe lagdowanie.

e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Kto z was przypomni technike chodu, kto biegu
a kto podskokdw, skokdw czy unikow?

» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazo-
wania w proces nauczania-uczenia sie

2. Rozgrzewka (8’)
Zabawa ozywiajqca Berek ogonek (3’)

e Kazdy uczen tworzy sobie ogonek z szarfy zaktadajgc jg za tyt spo-
denek. Na sygnat nauczyciela uczniowie starajg sie ztapac jak naj-
wiecej ogonkow i jednoczesnie uciekajg chronigc swoje ogonki. Wy-
grywa ten uczen, ktory ztapat najwiecej ogonkow.

o Cwiczenia ksztattujace (w parach) (5)

(z gumowymi pitkami, ktdre dzieci potrafig chwyci¢ w dwie dtonie)
o RRiNN - dzieci stojg w parach w odlegtosci ok. 2 m twarzami do
siebie (1pitka na pare). Jedno dziecko wykonuje 3 okrgzenia pitka
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wokot bioder i podaje pitke koledze, po czym wykonuje przysiad
i czeka, az kolega wykona to samo i odda pitke z powrotem.

o Poprzednie ¢wiczenie, ale zamiast przysiadu lezenie przodem
(na brzuchu) i powstanie, lezenie tytem (na plecach), obrét dookota,
podskok z klasnieciem nad gtowa.

» Efekt: nauka poprawnej koordynacji ruchowej, doskonalenie
chwytow i rzutow
o Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie ztozonej (w parach)
® Dzieci stojg plecami do siebie, podajg sobie pitke w skrecie
tutowia, w sktonie (miedzy nogami), nad gtowa.
® Dzieci stojg w rozkroku twarzg do siebie w odlegtosci 2 m.
Toczac pitke po podtodze wykonujg 6semka miedzy nogami
i podaja pitke do kolegi.
» Efekt: rozwijanie gibkosci
o Jedno dziecko w podporze przodem. Partner toczy pitke pod
brzuchem kolegi i biegnie na drugg strone (obiegajac lezacego
kolege od strony ndg), by zdazyc¢ ztapac pitke. Wykonuje 4 powto-
rzenia, po czym zamieniajg sie rolami.
» Efekt: rozwdj sity miesni RR i T oraz doskonalenie
koordynacji
o RR, NN, T - dowolne jedno ¢wiczenie w parach z pitkq, ktorego
dzisiaj jeszcze nie byto; dzieci same proponujg ¢wiczenie.
» Efekt: rozwdj koordynacji ruchowej i kreatywnosci
o Cwiczenia oddechowe (w parach)

o Siad rozkroczny, twarzg do siebie, w odlegtosci 2 m. Pitka miedzy
nogami: skton w przdd i przetoczenie pitki oburgcz do kolegi —
wydech, nastepnie rece w gore — wdech.

» Efekt: uspokojenie oddechu, wzmocnienie miesni grzbietu
i kontrola koncentracji

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwrd¢ uwage, czy dzieci wykonujg ¢wiczenia w bezpiecznej odle-
gtosci od siebie i czy uwazajg na innych uczniow.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze
wykonujecie ¢wiczenia. Wymysliliscie super ¢wiczenia.
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3. Zabawa Semafor (4’)

e Dzieci stojg w rozsypce

e Reka nauczyciela jest semaforem. Na sygnat (np. gwizdek) reka
wskazuje kierunek poruszania sie dzieci. Nauczyciel zmienia kierunki
poruszania sie dzieci na tyle szybko i uwaznie, aby najszybsze nie
zdotaty dotrze¢ do korica sali. Ustalamy sposdb poruszania sie dzieci,
np. w kierunku drabinek poruszamy sie biegiem, do okien — pod-
skokami na jednej nodze, do drzwi idziemy, do Sciany kierujemy sie
podskokami obunoz.

e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze reagujecie na moje komendy. Super
zapamietujecie sposob poruszania sie.

» Efekt: poprawa szybkosci reakcji, rownowagi, skocznosci,
koncentracji, orientacji przestrzennej

4. Zabawa Maszeruj i biegaj po liniach (4’)

o Wykorzystaj rézne linie namalowane na podtodze sali gimnastycznej.
W razie potrzeby wyklej dodatkowe.

e Opisz: Poruszamy sie po liniach, starajcie sie is¢ prosto jak po linie.
Na hasto biegnij uczniowie biegna, na hasto maszeruj przechodza
do chodu.

e Wykonuj kroki od piety do palcéw, zwracajgc uwage na ruch rak
podczas chodu; biegnij stawiajgc stopy na srodstopiu, trzymaj wy-
prostowang postawe ciata i pracuj naprzemiennie rekami w stosunku
do pracy ndg.

o Wykonuj kroki jw., w réznych kierunkach.

e Wspieraj utrzymanie réwnowagi.

e Pochwal: Dobrze, ze patrzycie przed siebie. Pamietajcie o rekach,
powinny poruszac sie swobodnie.

» Efekt: poprawa réwnowagi i koncentracji
e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze maszerujecie i biegacie oraz utrzy-
mujecie rownowage. Uwazajcie na kolegow i kolezanki, ktdrzy ma-
szeruja lub biegajg po tych samych liniach.
» Efekt: poprawa koordynacji, rownowagi, wspotpracy; wyra-
bianie nawyku zwracania uwagi na inne dzieci
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5. Berek nasladowca (5’)

e Dziecko, ktore jest berkiem, pokazujgc okresla sposob poruszania
sie, a inne dzieci go nasladujg. W zabawie wykorzystujemy tylko
poznane wczesniej techniki lokomocyjne, takie jak marsz, bieg, skoki,
podskoki i uniki.

o Wyjasnij, jakie sposoby poruszania sie mozemy zastosowac w zabawie
i na jakim obszarze sie bawimy, tj. poza ktdre linie nie mozna uciekac.

e Przypomnij: Uwazajcie na inne dzieci. Berek poprawnie pokazuje
technike poruszania sie, a pozostate dzieci muszg go bezbtednie
nasladowac. Osoba ztapana staje sie kolejnym berkiem wyznaczajac
sposob poruszania sie.

e Obserwuj: Zwracaj uwage, aby wszystkie dzieci poruszaty sie prawi-
dtowo, w wyznaczony sposob.

» Efekt: poprawa koordynacji i umiejetnosci dostosowania sie
do zmiany warunkéw, doskonalenie orientacji
przestrzennej

6. Zabawa Wiewiorki do dziupli (6)

e Na boisku wyznaczamy dziuple, np. szarfami. Dziupli jest o jedng
mniej niz dzieci.

e Dzieci poruszajq sie w roznych kierunkach omijajac dziuple.

o Na sygnat nauczyciela kazde dziecko znajduje sobie dziuple i siada
W niej w siadzie skrzyznym.

e Dziecko, ktdre nie znalazto wolnej dziupli, wymysla sposdb poruszania
sie: marsz, bieg, podskoki, skoki, uniki.

e Przypomnij zasady zabawy i bezpieczenstwa: Nie popychamy innych
dzieci. Dziuple zajmuje to dziecko, ktdre wczesniej sie przy niej
znalazto.

» Efekt: rozwoj koordynacji, doskonalenie czasu reakcji i orien-
tacji przestrzennej

1. Zabawa Kto wiecej razy przejdzie pod pitkg (5’)
e Zabawa w parach. Jedno dziecko trzyma gumowa pitke. Podrzuca
wysoko w gore tak, by odbita sie jak najwiekszg liczbe razy od podtogi.
Po kazdym odbiciu pitki, dziecko szybko przechodzi pod nig. Nalezy
zdazyc przejsc tak, aby nie dotknac pitki. Drugie dziecko liczy, ile razy
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koledze udato sie przejsc bezbtednie pod pitkg. Nastepnie zamieniaja
sie rolami.

e Zapytaj: Komu udato sie najwiecej razy przejs¢ pod pitkg?

e Przypomnij: Uwazajcie na inne dzieci.

e Opisz zasady zabawy i bezpieczenstwa. Upewnij sie, ze zastosowane
pitki wystarczajgco dobrze sie odbijaja.

» Efekt: rozwdj koordynacji, cwiczenie czasu reakcji, dosko-
nalenie unikow

8. Gra Korytarz z latajgcymi pitkami (6’)
e Przygotowanie

o Podziel dzieci na 2 druzyny.

o Wyznacz dwie rdwnolegte linie o dtugosci 10-15 m w odlegtosci
ok. 4 m od siebie, czyli utworz korytarz.

o Jedna druzyna ustawia sie po obu stronach korytarza, dzieci
rozstawione na catej dtugosci twarzami do srodka.

o Kazdy trzyma jedng gumowa lub gabczastq pitke.

e Przebieg

o Na sygnat nauczyciela jedno dziecko z druzyny przeciwnej, jak
najszybciej pokonuje korytarz biegiem.

o Dzieci z druzyny rozstawionej wzdtuz korytarza majq za zadanie
trafi¢ biegnace dziecko. Kazde ma tylko jeden rzut.

o Liczy sie jedynie trafienie w tutéw, nie wolno celowac¢ w gtowe
ani w nogi.

o Biegnace dziecko nie moze zatrzymywac sie, tapac pitki ani sie
cofa¢, moze jedynie wykonywac uniki.

o Wygrywa druzyna, ktorej cztonkowie razem uzyskajg wiecej
trafien.

o Powtdrz gre, zmieniajgc reke rzucajaca (dzieci po zmianie rzucaja
reka niedominujacg) i zmien kierunek biegu (druzyna przemiesz-
Cczajgca sie rozpoczyna bieg z unikami z drugiej strony).

Wskazowki dla nauczyciela
> Nalezy w prosty sposdb wyjasni¢ zasady gry. Najlepiej zrobic serie
probna bez liczenia punktow.

> Doceniaj starania: Obie druzyny bardzo sie staraty. Teraz wiecie po
co uczyliscie sie biegania i unikdw.
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Czesc koncowa (5’)

9. Cwiczenie oddechowe z pitkami (3’)

e Dziecilezg przodem (na brzuchu) w parach gtowami do siebie, w od-
legtosci ok. 1 m i starajq sie dmuchajac na przemian w pitke przetaczac
ja do kolegi (pitki takie, jak w poprzedniej grze).

10. Podsumowanie (2’)

e Podsumuij: Dzisiaj bawiliscie sie wykorzystujgc chdd, bieg, skoki,
podskoki i uniki. Poznaliscie nowe gry i zabawy.

e Zachec do planowania codziennych zabaw z podskokami, a takze
np. z pitkami. Cwiczenia z pitkami pomogqg wam w przysztosci lepiej
opanowac rdzne gry, takie jak siatkdwka, koszykowka, pitka reczna
i inne. Moze pobawicie sie z rodzeristwem i rodzicami?

e Rozmowy indywidualne: nauczyciel mowi, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazéwek nad czym powinien jeszcze popracowac.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia oraz zachecenie do
aktywnosci (motywacja)
e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowki dla nauczyciela

> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, je-
stem pod wrazeniem waszego zaangazowania.

> Zapytaj: Ktora gra albo zabawa podobata wam sie najbardziej
i dlaczego?

» Zachec: Sprobujcie pobawic sie na podworku z kolegami i/lub z ro-
dzenstwem oraz z rodzicami; ¢wiczcie podskoki i uniki.

> Pamietaijcie o liczeniu krokow.
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@ Barttomiej Szreniawa

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe

¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie techniki rzutow, podan i chwytow, kopniec: [Alfabet — rzuty
s. 185; podania i chwyty s. 209; kopniecia s. 249; scenariusze 15-20, 22-24]

Cele lekgji

Cel gtowny

Uczniowie doskonalg umiejetnosci manipulowania sprzetem: rzucajg réznymi
przyborami, podaja i chwytaja oraz kopig w réznych grach i zabawach. Wy-
korzystujg opanowane wczesniej umiejetnosci lokomocyjne.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie przypominajg podstawowe zasady
prawidtowego rzucania, podawania i chwytania oraz kopania, wyjasniaja
ich znaczenie w zyciu oraz stosujq te zasady w praktyce, dostosowujac
technike do zmieniajacych sie warunkéw ruchu. Uczniowie obserwujg
prace serca przed i po wysitku.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstruja
prawidtowa technike rzucania, podawania i chwytania oraz kopania
zachowujac koordynacje ruchow rak i ndg, a takze zwracaja uwage na
ekonomike i estetyke ruchu.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie angazujg sie
w zajecia. Chetnie biorg udziat w grach i zabawach. Podejmujg préby
dostosowania poprawnych rzutow, podan i chwytéw oraz kopniec do
zmieniajacych sie warunkdw podczas gier i zabaw ruchowych. Wykazujg
wiare we wtasne mozliwosci rywalizujgc i wspotpracujac ze soba.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnosc fizyczng w zyciu
codziennym. W czasie wonym stajg sie animatorami gier i zabaw
z kolegami i kolezankami oraz z rodzing. Obserwuijg prace serca i oddech
podczas roznych zabaw i gier sportowych.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania zajec: 45’
Sprzet: pitki gumowe, woreczki z grochem, duza pitka
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Plan zaje¢ w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka — zabawa ozywiajgca i cwiczenia ksztattujgce (8’)

Czesc gtowna (30°)
3. Gra Komu nie upadnie pitka (5’)
4. Zabawa Odbierz pitke (5°)
5. Gra Ktora druzyna lepiej trafia (8’)
6. Wyscigi wahadtowe (8’)
7. Zabawa Wywotywanka (4’)

Czes¢ koricowa (5°)
8. Cwiczenia oddechowe (3’)
9. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (107)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

o Powiedz: Czesc dzieci! Dzisiaj bedziemy doskonali¢ wczesniej opa-
nowane umiejetnosci, takie jak rzuty, podania i chwyty oraz kopniecia
w réznych zabawach i grach, nie zapominajac o prawidtowym cho-
dzeniu, bieganiu i skakaniu.

o Wyjasnij: Prawidtowo i sprawnie rzucajac, podajac, chwytajac i kopiac
rozne przedmioty przygotowujecie sie do wielu gier sportowych, np.
koszykowki, pitki recznej, pitki noznej i innych. Jezeli przy tym pra-
widtowo chodzicie, biegacie i skaczecie, wowczas z pewnoscig be-
dziecie lepszymi zawodnikami w grach zespotowych i lepsi w indy-
widualnych zabawach z pitka. Czeste bieganie czy Sciganie sie podczas
gier i zabaw spowoduje, ze bedziecie szybsi, bardziej wytrzymali oraz
skoordynowani ruchowo, czyli po prostu bedziecie sprawniejsi, co
jest bardzo wazne w sporcie i w zyciu codziennym.

e Zachec: zobaczycie dzisiaj, ze mozna bardzo fajnie sie bawi¢, rzucajac,
podajac, chwytajac i kopigc rézne przedmioty.
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e Pokaz poprawng technike rzucania, podania, chwytania i kopania.
Wykorzystaj do pokazu pitke, woreczek z grochem.
e Autonomia wyboru

o Nauczyciel pyta: Czy wolicie, abym ja to wszystko pokazat, czy
chcecie sprobowac sami? Co chcecie pokazac najpierw?
o Uczniowie decydujq kto i w jakiej kolejnosci prezentuje.
» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaangazo-
wania W procesie nauczania-uczenia sie

2. Rozgrzewka (8’)
e Zabawa ozywiajgca Berek z pitkami (4’)

Na wyznaczonym boisku jedno dziecko jest berkiem. Dzieci uciekajgce
przed berkiem majg do dyspozycji 2 pitki gumowe. Dziecko, ktdre
trzyma pitke jest chronione — nie moze byc ztapane. Pitki nie wolno
przetrzymywac, nalezy jg podawac do innych dzieci, aby mogty
unikna¢ ztapania. Podawaj pitke szczegdlnie uczniom, do ktérych
zbliza sie berek, gdyz pitka uchroni ich od ztapania. Uczen, ktdry
zostanie ztapany, staje sie berkiem, a wczesniejszy berek dotacza
do pozostatych dzieci.

o Cwiczenia ksztattujace (w parach) (4’)

o wodlegtosci 2 m od siebie. Para otrzymuje 1woreczek z grochem;
dzieci wykonuja podania i chwyty do kolegi najpierw od dotu,
potem pétgdrne jedna reka, raz prawa, raz lewa, nastepnie pod
kolanem.

» Efekt: poprawa koordynacji ruchowej, celnosci i koncentracji

o RRiNN —jw. z przysiadem po podaniu, z obrotem, z podskokiem
i klasnieciem nad gtowa.

» Efekt: poprawa koordynacji ruchowej, celnosci i koncentrac;ji

o T w ptaszczyznie ztozonej — postawa rozkroczna, przektadanie
woreczka miedzy kolanami w ,,6semke” trzy razy i podanie do
kolegi, ktory robi to samo. Po podaniu prostujemy sie i przyjmujemy
poprawng postawe ciata.

Efekt: wzmocnienie stabilizacji tutowia

o Cwiczenia grzbietu — lezenie przodem (na brzuchu), RR wyciggnie-

te w gore. Przektadanie woreczka 4 razy z reki do reki i oddanie
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koledze, ktéry wykonuje to samo ¢wiczenie. Uwaga, podczas
¢wiczenia RR utrzymujemy nad podtoga.

» Efekt: wzmocnienie miesni grzbietu
o Cwiczenia réwnowazne - stanie jednondz, na drugiej stopie lezy
woreczek. RR w bok dla tatwiejszego utrzymania réownowagi.
Policz do trzech i podaj woreczek do kolegi wyrzucajgc noga
najcelniej jak potrafisz. Kolega stara sie przyjg¢ woreczek na swoja
stope. Zmieniaj noge po kazdym powtdrzeniu ¢wiczenia.

» Efekt: poprawa rownowagi, koordynaciji i celnosci
o Podskoki — woreczek lezy na ziemi. Przeskocz go 4 razy na jednej
nodze i drugg noga kopnij go celnie do kolegi, po podtodze. Kolega
powtarza ¢wiczenie. Za kazdym razem zmieniamy noge.

Efekt: poprawa skocznosci i celnosci
e Cwiczenia oddechowe

o Lezenie tytem (na plecach). Woreczek na brzuchu. Wykonujemy
powolne oddechy tak, aby woreczek unosit sie wysoko przy wdechu
i opadat przy wydechu. Po 3 oddechach zmiana ¢wiczgcego.

» Efekt: wzmocnienie miesni oddechowych

Wskazowka dla nauczyciela
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Jezeli éwicze-
nie wam nie wychodzi, to nic nie szkodzi. To sg nowe ¢wiczenia
i Z pewnoscig w przysztosci je opanujecie.

Czesc gtéwna (30°)

3. Gra Komu nie upadnie pitka (5°)
e Zasady gry

o Dzieci podzielone na 2 druzyny. Kazda druzyna ustawiona na
obwodzie kofa o Srednicy ok. 5 m; dzieci sq zwrdcone twarzami
do siebie, w srodku stoi jedno dziecko z gumowa pitka.

o Dzieci poruszajg sie po okregu krokiem odstawno-dostawnym,
a dziecko w srodku podaje kolejno pitke do kazdego poruszajacego
sie po obwodzie, ktdry po ztapaniu oddaje jg rzucajgcemu.

o Na sygnat nauczyciela uczniowie zmieniajg kierunek biegu.

o Wygrywa ta druzyna, ktdrej udato sie nie upuscic pitki.
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o Rozpoczynamy od nowa po kazdym upuszczeniu pitki. Liczymy
punkty.
o Wskazowka dla dzieci: Lepiej rzucac wolniej i celniej niz szybko. To
nie s wyscigi kto szybciej!
» Efekt: doskonalenie podan i chwytéw, kroku odstawno-do-
stawnego, orientacji przestrzennej

4. Zabawa Odbierz pitke (5°)
¢ Przebieg zabawy

o Ustawienie jw. Dzieci stojgce na obwodzie kota podaja do siebie
pitke noga po podtozu (do dowolnego ucznia). W srodku stoi jeden
z ucznioéw, ktérego zadaniem jest przechwycenie pitki noga.

o Dzieciom stojagcym na obwodzie kota nie wolno wchodzic¢ do
srodka. Nalezy podawac w ten sposéb, aby dziecko znajdujace
sie w sSrodku nie mogto dotknac pitki.

o Uczen w $rodku porusza sie w dowolny sposob i stara sie prze-
chwycic pitke. Jezeli mu sie to uda, to nastepuje zmiana dziecka
w Srodku.

» Efekt: doskonalenie kopniec i przyjec pitki

5. Gra Ktora druzyna lepiej trafia (8’)
e Zasady gry

o Klasa podzielona na 2 druzyny.

o Kazdy uczen ma gumowa pitke.

o Duza pitka potozona na srodkowej linii boiska.

o Druzyny stojq za liniami z przeciwnych stron, w odlegtosci 5 m od
linii sSrodkowej. Nie moga przekraczac tych linii.

o Na sygnat nauczyciela wszyscy uczniowie z obu druzyn jedno-
czesnie rzucajg swoimi pitkami w duza pitke, starajac sie ja prze-
toczy¢ na potowe przeciwnika. Kazdy ma do dyspozyc;ji tylko
jeden rzut.

o Wygrywa druzyna, ktdra celnymi trafieniami przetoczyta duzg pitke
za linie Srodkowa, na potowe przeciwnika. Gre powtarzamy kilka
razy i liczymy punkty dla druzyn.

» Efekt: doskonalenie celnosci rzutow
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6. Wyscigi wahadtowe - podania, kopniecia (8’)

Podanie rekami Kopniecie pitki

Wyscigi wahadtowe (podania, kRopniecia)

¢ Przebieg zabawy

o Podziat na dwie druzyny jw. Kazda druzyna ustawiona do sztafety
wahadtowej, odlegtosc ok. 5 m.

o Podanie pitki oburgcz do kolegi z naprzeciwka i przebiegniecie za
pitka na koniec kolejki.

o Bieg rozpoczynamy dopiero po wykonaniu rzutu sprzed wyzna-
czone;j linii.

o Wyscig konczy sie, kiedy wszyscy wrdcg na swoje miejsca.

o Wyscig powtarzamy zmieniajgc sposob podawania pitki: kopigc
po podtozu, rzucajac jednorgcz raz prawa, raz lewq reka, rzucajac
zza gtowy.

» Efekt: doskonalenie podan i chwytéw

1. Zabawa Wywoftywanka (4’)

e Opisz: Dzieci siedzg w pétkolu w siadzie skrzyznym. Plecy wyprosto-
wane. Nauczyciel stoi z pitkg w odlegtosci ok. 3 m od dzieci. Wyrzuca
gumowa pitke wysoko pionowo w gére i wotajgc imie jednego z dzieci.
Wywotane dziecko stara sie szybko wstac i ztapac pitke zanim upadnie
na podtoge.

» Efekt: wyciszenie i koncentracja, doskonalenie szybkosci
reakgji
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Wskazowki dla nauczyciela
» Podrzucaj pitke dostatecznie wysoko, aby wywotane dziecko zdgzyto
ja ztapac.
» Doceniaj starania: Swietnie wam idzie, widze duza poprawe macie
bardzo dobry refleks.

Czesc koncowa (5’)

8. Cwiczenia oddechowe (3’)
o Opisz: W lezeniu tytem (na plecach) dzieci ktada jedng reke na brzuchu
a drugq na klatce piersiowej. Spokojnie i powoli wykonujemy wdech
i wydech. Przy pierwszym wdechu staramy sie, aby unosita nam sie
reka potozona na brzuchu, a przy nastepnym reka na klatce piersiowej.

» Efekt: wyciszenie i relaks

9. Podsumowanie (2’)

e Podsumuj: Dzisiaj powtdrzyliSmy rzucanie réznymi przyborami, po-
dawanie i chwytanie oraz kopanie w roznych grach i zabawach. Bardzo
dobrze wam to wychodzito!

e Zachec do planowania aktywnosci w czasie wolnym z wykorzystaniem
poznanych gier i zabaw oraz do obserwacji pracy serca, a takze od-
dechu przed i po wysitku. Zaproscie do zabawy kolegdw, kolezanki,
rodzenstwo i rodzicow.

e Rozmowy indywidualne: nauczyciel mowi, co uczen zrobit dobrze
i udziela wskazéwek nad czym powinien jeszcze popracowac.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i zrozumienia oraz zachecenie do
aktywnosci

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach — nauczymy sie nowych
rzeczy!

Wskazowki dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, je-
stem pod wrazeniem waszego zaangazowania. Na kazdej lekgcji
uczymy sie nowych rzeczy i prawie wszystko wam wychodzi.
> Zapytaj: Ktora gra lub zabawa podobata wam sie najbardziej i dla-
czego? W co chciatbys sie pobawi¢ w wolnym czasie?
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@ Agnieszka Kurek-Paszczuk

Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe
¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate

¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Przypomnienie

1. Zasad wspotpracy i wspotdziatania
2. Zasady fair play (czystej gry) — przestrzegania regut i zasad

3. O szacunku dla rywala/przeciwnika

4. 0 asertywnym zachowaniu sie w sytuacji zwyciestwa lub porazki, aby
nie sprawiac przykrosci innym.

Cel gtowny

Uczniowie kontrolujg ruchy swojego ciata podczas gier kooperacyjnych oraz
ptynnie i pewnie pokonuja tor przeszkdd, wykorzystujgc poznane umiejet-
nosci ruchowe.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie rozumieja, ze kontrola ciata podczas
zadan ruchowych jest kluczowa dla skutecznego osiggania celdw.
Wiedza, ze ptynne i swobodne wykonywanie ztozonych ruchdw swiadczy
o0 ogolnej sprawnosci fizycznej ¢wiczacego.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie potrafig ptynnie
taczy¢ poznane ruchy ztozone i utrwalac je podczas pokonywania
przeszkadd.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie swobodnie stosujg poznane
umiejetnosci ruchowe, z radoscia i satysfakcjg podchodzg do zadan
kooperacyjnych z rowiesnikami. Starajq sie wykonywac kazde zadanie
doktadnie, ptynnie i odwaznie.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie dostrzegajg mozliwosci doskonalenia
poznanych umiejetnosci w codziennym zyciu, przy pokonywaniu
naturalnych i urbanistycznych przeszkdéd w bezpieczny i rozwazny
sposob.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet: gazety (po 3-4 arkusze dla kazdego ucznia); pitki: 1-2 pitki do rugby;
pitki ggbczaste dla kazdego ucznia (ew. pitki do siatkdwki lub tenisa); 2
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bramki; 2 wysokie ptotki (60 cm); drabinka koordynacyjna (lub drabinka
wyklejona tasma (min. 4 szczebelki) lub 4 obrecze; 4 obrecze; 2 faweczki
gimnastyczne; dwie kartki z narysowanymi torami przeszkdd (schemat
W scenariuszu)

Plan zaje¢ w pigutce

Czesc wstepna (10°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka (8’)

o Zabawa ozywiajgca Ogonki (3)
e Cwiczenia ksztattujace z gazeta (5’)
Czesc gtowna (30°)
3. Grarzutna

3.1. Gra rzutna gazetowymi kulami Rzucanka (3’)
3.2. Zabawa organizacyjno-porzadkowa Mistrzowie porzgdku (1)

4. Gra kooperacyjna Rugby z ogonkami (17)
5. Zwinnosciowy tor przeszkad (15’)
Czesc koncowa (5’)
6. Uporzadkowanie miejsca ¢wiczen Mistrzowie porzgdku (1)
7. Zabawa relaksujgca w parach Marionetki (2°)
8. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
o Przywitanie: Przywitaj uczniéw poznanym na lekcji znakiem migowym
dzien dobry (scenariusz 22). Popros, aby uczniowie odpowiedzieli
w ten sam sposéb.
e Wprowadzenie: Powiedz, ze umiejetnos¢ swobodnego i ptynnego
kontrolowania swojego ciata podczas zadan ruchowych (zaréwno
z przyborem, jak i bez)
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o umozliwia osigganie zamierzonych celdw,

o swiadczy o dobrej koordynacji i ogdlnej sprawnosci fizycznej.
Podkresl, ze te umiejetnos¢ mozna wykorzysta¢ w codziennym
zyciu.

o Pytanie do uczniow: W jakich codziennych sytuacjach przydaje sie
dobra kontrola wiasnego ciata?

e Zacheta do aktywnosci: Zache¢ ucznidw, aby w wolnym czasie,
wspdlnie z rowiesnikami i rodzing, podejmowali rézne aktywnosci
ruchowe w swoim otoczeniu
o pokonywanie naturalnych przeszkod (np. zwalone drzewa, bro-

dzenie w piachu, bieg pod gore, przeskakiwanie i balansowanie
na kamieniach, rzucanie szyszkami do celu),

o pokonywanie przeszkdd urbanistycznych (np. schody, murki, cho-

dzenie po kraweznikach, przechodzenie pod poreczami).

e Pytanie do uczniow: W jakich innych miejscach i sytuacjach w co-
dziennym zyciu mozna doskonali¢ kontrolowanie wtasnego ciata?

e Zadanie na zakonczenie wprowadzenia: kazdy uczen wykonuje
ogonek z jednego arkusza gazety (np. skrecajac go).

e Po wykonaniu zadania nauczyciel pokazuje znak migowy dziekuje,
a uczniowie powtarzajq gest. [

2. Rozgrzewka (8’) '
e Zabawa ozywiajaca Ogonki (3’)
o Przebieg zabawy

® Kazdy uczen wktada za gumke spodenek (z tytu) wtasnorecznie
wykonany ogonek z gazety.

® Wyznacz teren zabawy, np. boisko ograniczone liniami.

® Na sygnat nauczyciela uczniowie zaczynajg biega¢ w dowol-
nych kierunkach, starajac sie unika¢ zderzen z innymi
uczestnikami.

o Zadanie uczniow

© Wyciggac ogonki zza gumki spodenek innych uczestnikow,

® Chronic¢ wtasny ogonek jak najdtuzej,

® Nawet po utracie wiasnego ogonka kontynuowac zabawe.

©® Ogonek lezacy na podtodze moze zostac podniesiony i uzyty
przez dowolnego ucznia.
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o Zwyciezcy: uczniowie, ktorzy na koniec zabawy zachowali swoje
wiasne ogonki i zdobyli najwiecej ogonkow innych
¢wiczacych.

¢ Uwaga dla nauczyciela: Docer rdwniez tych uczniow, ktdérzy, mimo
utraty swojego ogonka, aktywnie zdobywali ogonki innych.

» Efekt: ozywienie, wywotanie radosnego nastroju, oswojenie
sie z przyborem, przygotowanie organizmu do zadan w dal-
szej czesci zajec

o Cwiczenia ksztattujace z gazeta (5)
o Przebieg ¢wiczen

®

®

®

O]

®

uczniowie ustawieni twarzami do nauczyciela w luznej
rozsypce

kazdy uczen trzyma ogonek z gazety (jesli gazeta zostanie
porwana, uczen szybko tworzy nowy ogonek)

rozkrok, wznos rak w gore (gazeta trzymana oburacz), skton
tutowia w przdd, dotkniecie gazeta podtogi przy nogach pro-
stych w kolanach (3 powtdrzenia)

rozkrok, wznos rgk w gore (gazeta oburgcz), skton tutowia
w bok w prawg i w lewq strone (3 powtdrzenia na kazda
strone)

rozkrok, skton tutowia w przdd, przesuwanie gazety 6semka
po podtodze miedzy nogami (po 2 powtdrzenia w kazda
strone.

rozkrok, skton tutowia w przdd, przesuwanie gazety do przodu,
przejscie do podporu przodem, nastepnie powrét do pozyc;ji
stojacej (3 powtorzenia)

siad prosty, uniesienie ndg do siadu rdwnowaznego, przektadanie
gazety pod nogami z prawej na lewq strone, opuszczenie ndg
powtdrzenie ¢wiczenie jw., ale przektadanie gazety pod nogami
z lewej na prawa strone

siad prosty, skton do ndg, potozenie gazety na prostych nogach
na wysokosci stawdw skokowych, przejscie do lezenia tytem,
uniesienie ndg, chwyt gazety rekoma, powrdt do siadu (3
powtdrzenia)

lezenie tytem, wznos ndg, zahaczenie gazety o podeszwy stop,
przesuniecie jej w dot przy nogach prostych w kolanach
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Wskazowki dla nauczyciela
» Zwracaj szczegdlng uwage na utrzymanie prostych nog w kolanach
podczas kazdego ¢wiczenia.
> Wyjasnij uczniom, ze prawidtowe wykonanie ¢wiczen swiadczy
o dobrej gibkosci. Jesli uczniowie wykonujac to ¢wiczenie uginaja
nogi, powinni regularnie ¢wiczyc gibkos¢, np. po dtugim siedzeniu,
podczas ogladania telewizji, podczas przerw w nauce.
> Pytania do uczniow
o W jakich sytuacjach w szkole, uczniowie mogg wykonywac ¢wi-
czenia gibkosciowe? (np. na przerwach, przed lekcjami WF, podczas
rozgrzewki lub rozluznienia po zajeciach/po dtugim siedzeniu
w tawce)
o Jakie ¢wiczenia gibkosciowe proponujg do wykonywania w szkole,
a jakie w domu? (np. sktony, wymachy ndg, krazenia ramion/roz-
cigganie ndg i plecéw, joga, cwiczenia na macie, kocie grzbiety)

Czesc gtéwna (307)

3. Gra rzutna
3.1. Gra rzutna gazetowymi kulami Rzucanka (3’)
¢ Przebieg zabawy

o Uczniowie dzielg sie na dwa zespoly i ustawiajg na dwoch poto-
wach boiska.
o Kazdy zespét otrzymuje gazetowe kule.

e Zadanie

o Przerzuci¢ w okreslonym czasie jak najwiecej gazetowych kul na
potowe boiska przeciwnika.

e Zwyciezca
o Wygrywa druzyna, ktéra po uptywie czasu gry bedzie miata mniej
kul na swojej potowie.
¢ Modyfikacje
o Rozegrac rewanz zamieniajgc zespoty stronami lub bez zamiany.
o Zmieni¢ przybdr na pitki ggbczaste.
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3.2. Zabawa organizacyjno-porzadkowa Mistrzowie celnosci (1’)
e Przebieg zabawy

o Uczniowie rzucaja kulki z gazety do dwdch koszy stojac w odle-
gtosci 3-4 m od celu.

e Pytania do uczniow

o Czy fatwiej rzuca sie kulka z gazety, czy pitka? Dlaczego?

o Jakimi innymi nietypowymi przyborami mozecie rzuca¢ w wolnej
chwili, aby ¢wiczyc¢ celnosc? (np. skarpetkami zwinietymi w kul-
ke, pluszowymi zabawkami, ggbkami lub poduszkami, papie-
rowymi samolotami, szyszkami na spacerze, woreczkami gim-
nastycznymi itp.)

» Efekt: Uczniowie poznajg mozliwosci wykorzystania niety-
powych przyboréw do rozwijania celnosci, np. podczas
sprzatania swojego pokoju, na spacerze, bawigc sie w rzuty
do celu.

4. Rugby z ogonkami (11°)
e Przebieg gry

o Uczniowie podzieleni sg jw. na 2 druzyny.

o Kazdy uczen skreca dwa ogonki z dwdch arkuszy gazety lub z 2 szarf
i wkfada je za spodenki, jeden na prawym, drugi na lewym biodrze.

o Cel gry: w okreslonym czasie (np. 2’) wymienic jak najwieksza
liczbe podan pitkg do rugby miedzy zawodnikami swojej
druzyny.

o Podczas gry uczniowie gtosno licza podania.

Rugby z ogonkami
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e Zasady
o Druzyna przeciwna moze przejac pitke zabierajgc gazetowy/szar-
fowy ogonek uczniowi, ktory jest w posiadaniu pitki (przed wyko-
naniem podania), przechwytujac pitke podczas jej lotu miedzy
zawodnikami.
o Jesli uczen straci ogonek, przeciwnik zwraca mu go jak
najszybciej.
o Uczen ponownie wktada ogonek za spodenki; uwaga: do tego
momentu jest wytgczony z gry.
o Zakaz wyrywania pitki bezposrednio z rgk zawodnikow.
e Zwyciezca
o Wygrywa druzyna, ktéra w czasie 2’ wykona wiecej poprawnych
podan.
e Liczba rund rewanzowych zalezy od czasu, jakim dysponuje nau-
czyciel.

Wskazowki dla nauczyciela
> W pierwszej rundzie, po utracie ogonka przez ucznia, zatrzymaj gre
i wyjasnij sytuacje.
> W kolejnych rundach gra odbywa sie ptynnie (bez przerywania);
poinformuj o tym ucznidw.

> Zwracaj uwage, aby uczniowie nie rzucali ogonkdw na ziemie (ryzyko
poslizgniecia).
> Aby zwiekszy¢ intensywnos¢ gry, mozna wprowadzi¢ druga pitke.

» Efekt: rozwdj umiejetnosci wspotpracy zespotowej oraz
asertywnego zachowania w rywalizacji; doskonalenie biegu,
uniku, rzutu do celu i chwytu w grze kooperacyjnej; rozu-
mienie, ze ptynne (szybkie i zwinne) wykonywanie zadan
zwieksza szanse zespotu na wygrang; poznanie nowej, atrak-
cyjnej gry zespotowej

5. Zwinnosciowy tor przeszkod (15’)
o Przebieg zajec
o Uczniowie podzieleni sg na dwa zespoty.

o Kazdy zespét otrzymuje kartke z narysowanym schematem toru
przeszkod.e
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o Zadaniem zespotu jest samodzielne utozenie toru zgodnie z in-
strukcja, przy zachowaniu odpowiedniej ilosci miejsca na rozto-
zenie przyrzadow.

o Nauczyciel przypomina zasady prawidtowego i bezpiecznego pod-
noszenia oraz przenoszenia ciezszych przedmiotow, np. tawek
gimnastycznych (ok. 5’ instruktazu).

o Rozstawienie torow: oba tory sg ustawione miedzy liniami konco-
wymi boiska, wzdtuz jednej z bocznych linii.

e Zespoty ustawiajq sie w dwoch rzedach na poczatku wiasnych toréw,
na przeciwlegtych koncach boiska.

o Kazdy uczen otrzymuje pitke.

e Demonstracja

o Pierwszy uczen z jednego zespotu demonstruje, jak pokonac
tory przeszkod, ptynnie przechodzac z toru 1 na tor 2.

o Nauczyciel omawia wykonanie poszczegdlnych zadan na
torach.

o Wiasciwa aktywnosc

o Na sygnat nauczyciela uczniowie kolejno, w bezpiecznych od-
stepach, pokonujg oba tory jeden po drugim (strumieniowo).

o Liczba powtodrzen zalezy od czasu przewidzianego na zajecia.

o Kazde kolejne pokonanie toru powinno odbywac sie w coraz
szybszym tempie.

e Uwaga

o Na zakonczenie chetni uczniowie mogq pokonac tor na czas;
nauczyciel mierzy czas i ocenia doktadnos¢ wykonywania zadan
(jeden uczen na torze!).

e Zadania na torach przeszkod
o Tor1
® marsz po taweczce z podrzucaniem pitki w gore
® skoki obundz do 4 obreczy, pitka trzymana przed sobg
® przejscie pod ptotkiem (pitka toczona po podtodze)
® bieg i rzut pitkg w swiatto bramki z odlegtosci 3-4 m
® chwyt pitki po rzucie
© przejscie na tor 2
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o Tor2

® przechodzenie rozkroczne nad taweczka

® toczenie pitki po taweczce obiema dtorimi

® skoki po drabince koordynacyjnej: 3 skoki na jednej nodze,
3 na drugiej nodze

® pitka trzymana przed soba — przejscie nad ptotkiem

® koziot pitkq i chwyt po przejsciu przez ptotek

® kopniecie pitki w Swiatto bramki

® chwyt pitki i powrdt na tor 1

Wskazowki dla nauczyciela
» Poinformuj ucznidw, ze ciezkie przedmioty nalezy podnosic uginajac
nogi w stawach kolanowych, a nie pochylajac tutéw (robigc skton).
> Wyjasnij, ze nieprawidtowe podnoszenie moze prowadzi¢ do kontuzji
i bolu plecow.

» Efekt: uczniowie wspétpracujg podczas ustawiania toru
przeszkdd; doskonalg poznane umiejetnosci ruchowe, wy-
konujac zadania ptynnie, szybko, doktadnie i bezpiecznie;
rozumieja zasady tworzenia torow tym pracy miesni; bez-
pieczne techniki podnoszenia ciezkich przedmiotow.

6. Uporzadkowanie miejsca ¢wiczen Mistrzowie porzgdku (1)

e Uczniowie odktadajg przyrzady i przybory na wyznaczone miejsce

z uwzglednieniem zasad bezpiecznego przenoszenia ciezkich
przedmiotow.

1. Zabawa relaksujgca w parach Marionetki (2’)
o Przebieg zabawy

o Uczniowie dowolnie dobierajg sie w pary.

o Jeden uczen z pary przyjmuje pozycje lezenia tytem (na
plecach).

o Drugi uczen przywigzuje niewidzialne sznurki do nadgarstkow
i kostek nog lezacego partnera.

o Delikatnie i ptynnie pocigga za wyimaginowane sznurki, uktadajgc
ciato lezacego ucznia w réznych ciekawych, relaksujgcych
pozycjach.

o Zmianarodl po 1.
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8. Podsumowanie (2’)

e Podsumuij: Dzisiaj doskonaliliscie umiejetnosc kontrolowania swojego
ciata w nowej, uproszczonej grze kooperacyjnej Rugby z ogonkami
oraz na torze przeszkdd.

e Zapytaj

o Jakie umiejetnosci doskonaliliscie w grze, a jakie na torze
przeszkdéd?

o Ktore z nich wychodzg wam najlepiej, a ktdre najstabie;j?

o Kto woli gry kooperacyjne, a kto pokonywanie przeszkod?

o Dlaczego wazna jest umiejetnos¢ kontrolowania swojego ciata
w zadaniach ztozonych tj. podczas gry czy na torze przeszkdd?

e Zachec dzieci ponownie do pokonywania naturalnego lub urbani-
stycznego toru przeszkdd w okolicy ich zamieszkania, w sposob
bezpieczny, rozsadny, ale tez odwazny oraz do ¢wiczen/zabaw z nie-
typowymi przyborami.

» Efekt: utrwalenie wiedzy i umiejetnosci, zachecenie do ak-
tywnosci (motywacja)

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowki dla nauczyciela
> Zakoncz zajecia dziekujgc dzieciom w jezyku migowym.
> Przypomnij znak migowy dziekuje i popros, aby dzieci go
powtorzyty.

> Na zakoriczenie pokaz znak do widzenia i zachec uczniéw do jego
powtdrzenia.

> Popros, aby dzieci zapamietaty poznane znaki: dzieri dobry, do wi-
dzenia, dobrze, dziekuje i nauczyty ich swoich bliskich.

> Zachec uczniow do samodzielnej nauki jezyka migowego, np. ko-
rzystajac z aplikacji Migaj z nami: PJM.

s L ™~ A L ~

X -

)

DZIEN DOBRY DO WIDZENIA DOBRZE DZIEKUJE
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Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe
¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Cele lekgji

Cel gtowny

Uczniowie powtarzajg i doskonalg umiejetnosci lokomocyjne (chod, bieg,
podskoki obunéz i jednonoz, przeskoki) oraz umiejetnosci chwytania,
rzucania i kopania pitki. Stosuja je w praktyce podczas zaje¢ ruchowych,
zwracajgc uwage na rytm i skoordynowane ruchy catego ciata.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie powtarzajg podstawowe zasady
prawidtowego wykonania umiejetnosci lokomocyjnych; omawiajg sko-
ordynowane ruchy rak i ndg podczas rzutéw oraz kopniec pitki; wyja-
$niaja, dlaczego poprawna technika zwieksza szanse na sukces w spor-
tach zespotowych i indywidualnych.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie demonstruja
prawidtowaq technike chodzenia, biegania, podskokdw, chwytéw, rzutow
i kopniec; zachowujg poprawna postawe ciata oraz koordynacje ruchow
ragk i ndg; tacza wybrane elementy w ptynne sekwencje (np. chwyt,
bieg, rzut); samodzielnie mierzg tetno palpacyjnie na tetnicy
promieniowej (przy nadgarstku).

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie aktywnie uczestnicza
w zajeciach i podejmuja proby poprawy techniki ruchowej; wykazuja
wiare we wiasne mozliwosci; wspotpracujg w parach i grupach: oceniajag
i koryguja wzajemnie technike poznanych umiejetnosci; wskazujg
najbardziej lubiane przez siebie aktywnosci ruchowe.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnosc fizyczng poza
lekcjami; wykorzystujg poznane umiejetnosci w zabawach i grach
z rowiesnikami oraz rodzing; obserwuja prace serca podczas réznych
form aktywnosci i opisujg zmiany tetna.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Czas trwania zajec: 45’

Sprzet (ilosci dostosowac do liczby zespotéw): 2-4 kije do hokeja, 2-4 pi-
teczki do prowadzenia kijem, 2-4 pitki do pitki noznej, 2-4 pitki do pitki
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recznej (lub inne pitki do podan i rzutéw), 6-12 obreczy, 2-4 balony, 2-4
mate bramki (lub materace oparte o Sciane, jako zamiennik bramek)

Plan zaje¢ w pigutce

Czesc¢ wstepna (10°-12°)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka

° Z,abawa ozywiajgca Berek-smieszne kroki (2’-3’)
e Cwiczenia ksztattujgce w biegu (7°-8’)

Czesc gtowna (25°-30°)
3. Gra Do 5 podari (5°-7’) + pomiar tetna
4. Wyscigi rzedow (12’-18’) (czas uzalezniony od pomystéw uczniow
w koricowej czesci wyscigow)
5. Gra Raczki (5°-7’)

Czesc koncowa (5°-6°)
6. Zabawa uspakajajaca Galaretka (3;-4’) + pomiar tetna
7. Podsumowanie (2°)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)

o Powitanie: Czes¢ dzieci! Dzisiaj bedziemy doskonali¢ technike pod-
stawowych umiejetnosci ruchowych, ktdre juz poznaliscie. Bedziemy
je faczy¢ w wieksze fragmenty podczas zabaw, gier i na torze
przeszkad.

o Wyjasnij: Laczac rozne elementy ruchowe, takie jak bieg i skok, chwyt
i rzut podczas biegu czy prowadzenie pitki slalomem, rozwijamy nasz
mdzg. Mézg musi zapamietac kolejnos¢ ruchdw i potgczyd je w catosc,
co nazywamy koordynacjg ruchowa. Im wiecej réznych umiejetnosci
potrafimy potaczy¢, tym jestesSmy bardziej skoordynowani i spraw-
niejsi. A jesli wykonujemy te ruchy szybko, np. pokonujac tor przeszkad,
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dodatkowo rozwijamy swojg zwinnos¢. Dlatego warto uczy¢ sie no-
wych, trudnych ruchdw, to swietny trening dla mézgu i sprawnosci.
e Zache¢ mowiac: Laczenie roznych umiejetnosci jest Swietng zabawa,
zwiaszcza podczas gier i pracy w zespotach, zardwno w szkole, jak
i w czasie wolnym.
e Zacheta do aktywnosci po szkole
o Korzystajcie z czasu na Swiezym powietrzu, tadna pogoda sprzyja
przebywaniu poza budynkami i zabawom podwdrkowym, co bar-
dzo korzystnie wptywa na nasze zdrowie.
o Pamietajcie jednak o ochronie przeciwstonecznej; uzywajcie kre-
mow z filtrem i zaktadajcie czapki w stoneczne dni.
e Przypomnienie techniki
o Pokaz uczniom technike podstawowych umiejetnosci ruchowych,
tj. chodu, biegu, uniku, podskoku, rzutu i kopniecia pitki.
o Zwrdc uwage na koordynacje pracy ramion i ndg oraz prawidtowa
postawe ciata.
e Autonomia wyboru
o Nauczyciel pyta: Kto z was przypomni technike chodu, biegu,
uniku, podskoku, rzutu, kopniecia pitki?
» Efekt: budowanie poczucia odpowiedzialnosci i zaanga-
zowania uczniow w proces nauczania-uczenia sie

2. Rozgrzewka (12’)
e Zabawa ozywiajgca Berek-smieszne kroki (2’-3’)
o Uczen oznaczony szarfg goni innych wymyslajac Smieszne kroki
i ruchy ciata, a osoby uciekajgce nasladujg gonigcego berka.
o Osoba ztapana, tj. dotknieta przez berka, odbiera szarfe i role sie
zmieniajg; teraz kolejny berek wymysla Smieszne kroki.

o Cwiczenia oddechowe

o Uczniowie w rozsypce stojq na jednej nodze z gtowa wyprosto-
wang, dtonie splecione na brzuchu.

o Dzieci wykonujg swobodne wdechy i wydechy obserwujgc poru-
szajacy sie brzuch, sg uwazne oraz skupione, aby utrzymac pozycje
stania jednondz.
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» Efekt: uspokojenie oddechu, ksztattowanie rownowagi i ¢wi-

czenie koncentracji
o Cwiczenia ksztattujace (8-10°)

o uczniowie ustawieni w dwoch rzedach przed nauczycielem

o RR i NN - bieg w kierunku nauczyciela, dobiegniecie do niego,
przybicie pigtki i powr6t po zewnetrznej stronie na koniec rzedu

o RR, T, NN — jw. ale dzieci, przemieszczajgc sie do nauczyciela,
wykonujg wypady w przdd z jednoczesnym skretem T w strone
nogi wypadowej; na wysokosci nauczyciela przybicie piatki i po-
wroét biegiem

o RR i NN — w parach, przodem do siebie z chwytem za dtonie,
krokiem odstawno-dostawnym dzieci przemieszczaja sie do na-
uczyciela, powrot na koniec rzedu biegiem w parach, po zewnetrz-
nej stronie rzedu, trzymajac sie jedna reka

o RRiNN -jw., ale w parach, tytem do siebie z chwytem za dtonie,
krokiem odstawno-dostawnym dzieci przemieszczaja sie do na-
uczyciela, powrdt biegiem w parach, trzymajac sie jedna reka

o Podskoki —w parach, zchwytem za reke, przodem do nauczyciela,
jednoczesne podskoki obundz do linii na wysokosci nauczyciela,
powrot swobodnym biegiem

o Miesnie brzucha — uczniowie w parach, w rozsypce, w lezeniu
tytem (na plecach) z ugietymi nogami i potaczonymi stopamij
starajg sie wykonywac nogami wspolne ruchy jak przy jezdzie na
rowerze (zataczajg kota majac potgczone stopy w obie strony, po
3-5 powtodrzen)

o Miesnie grzbietu —w parach, w lezeniu przodem twarzg do siebie
i z chwytem za dtonie, jednoczesne wznosy (uniesienia) gornej
czesci tutowia i gtowy przy utrzymaniu chwytu za dfonie (4-5
powtdrzen z wytrzymaniem pozycji przez 2”-3”)

» Efekt: doskonalenie koordynacji ruchowej i wspotpracy w pa-
rach; rozwijanie sity miesni brzucha i grzbietu oraz
gibkosci

o Cwiczenia oddechowe

o Jak wyzej po zabawie ozywiajgcej, ale stanie na drugiej nodze.
Uczniowie w rozsypce w pozycji stania na jednej nodze z glowa
wyprostowana, dionie splecione na brzuchu.
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o Dzieci wykonujg swobodne wdechy i wydechy obserwujgc poru-
szajacy sie brzuch i sg uwazne i skupione tak, aby utrzymac pozycje
stania jednondz.

» Efekt: uspokojenie oddechu, ksztattowanie réwnowagi, kon-
trolowanie koncentracji
e Po ¢wiczeniach oddechowych rozruszaj z uczniami nadgarstki i palce:
uczen splata palce naprzemiennie, zginajac i prostujac je lub taczy
opuszki palcow dwaoch rak i wykonuije delikatny ucisk na palce opusz-
kami, tak aby palce jeszcze bardziej prostowaly sie.

Wskazowki dla nauczyciela
> Zwrdc¢ uwage, czy dzieci wykonuja ¢wiczenia w bezpiecznej odle-
gtosci od siebie zwracajgc uwage na kolegow.
» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze wy-
konujecie ¢wiczenia. Utrzymujecie wzorowo pozycje na jednej nodze!
Nie pochylajcie gtowy, plecy proste! Jestem z was dumnaly!

Czesc gtéwna (307)

3. Gra Do 5 podan (5°-7°)
o Przebieg gry
o Podziel uczniéw na dwie druzyny.
o Wyznacz boisko lub przestrzen do poruszania sie.
e Zasady gry

o Druzyna zdobywa punkt, jesli poda pitke 5 razy miedzy sobg, nie
tracqc jej na rzecz przeciwnika.

o Jesli druzyna utraci pitke lub przeciwnik jg przechwyci, wtedy
liczenie podan rozpoczyna sie od nowa (liczy druzyna, ktora
przejeta pitke).

o Etapy gry
o Pierwsza runda (3’) — podajemy pitke rekami (5 podan =1 punkt).
o Druga runda — podajemy pitke nogami (5 podan = 1 punkt).

o Wskazowki do motywowania uczniow

Zachecaj stowami: Brawo! Bardzo dobrze podajecie pitke, uwazacie

na przeciwnika i staracie sie podawac bezpiecznie.
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» Efekt: poprawa koordynacji ruchowej i koncentracji, rozwoj
wspotpracy w zespole, nauka zasad fair play i szacunku dla
przeciwnika

o Pomiar tetna po zakornczonej grze
o Przeprowadz pomiar tetna na tetnicy promieniowej.
o Nauczyciel daje sygnat rozpoczecia i zakonczenia pomiaru
(odlicza 1°).
o Uczniowie liczg uderzenia serca w ciszy.
o Utatwienie: Jesli uczniowie dobrze radzag sobie z matematyka,
mozna liczy¢ tetno przez 30” i wynik pomnozy¢ przez 2.

4. Wyscigi rzedow (12°-18’)

Natrz przed siebie

=
N e

o
= Trzymaj kij pod kontrola

b’ /’ (/ ! //’ \\\ o -
- - — - - s g

Ugnij kolana
Wyscigi rzedéw

¢ Organizacja
o Podziel klase na 2, 3 lub 4 druzyny (w zaleznosci od liczby uczniow
— im wiecej druzyn, tym wieksza intensywnos¢ ¢wiczenia i szybsze
zmiany).
o Kazda druzyna wykonuje zadania w formie wyscigow rzedow.
o Warianty wyscigow
o Prowadzenie piteczki kijem hokejowym

® slalom miedzy 3-5 pachotkami (ostatni pachotek = pétmetek)
® powrot miedzy pachotkami, przekazanie piteczki i kija nastep-
nemu zawodnikowi

o Slalom + strzat na bramke
® prowadzenie piteczki kijem do pétmetka
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® strzat na matq bramke lub w materac oparty o Sciane (oddalony
0 3-4 m)
® dobiegniecie do pitki i prowadzenie jej po linii prostej do ko-
lejnego zawodnika
o Prowadzenie pitki noga

® slalom miedzy 3-4 pachotkami
® strzat noga na matg bramke lub w materac
® dobiegniecie do pitki i prowadzenie jej po linii prostej do ko-
lejnego zawodnika
©® Wazne: prowadz pitke noga dalsza od mijanego pachotka
(zmiana nogi przy kazdym pachotku)
o Podbijanie balonu kijem

® podbijanie balonu kijem do potmetka
® chwyt kija i balonu w dtonie, bieg z powrotem i przekazanie
przybordw kolejnej osobie
o Podskoki z balonem miedzy nogami

® podskoki obundz z balonem trzymanym delikatnie miedzy
kolanami do pdtmetka
® bieg po prostej z balonem w dtoni do kolejnego zawodnika

o Przeskoki z pitka przez obrecze

® przeskoki z nogi na noge przez 3-4 obrecze z pitka w rekach

® dobiegniecie do pachotka (2-3 m), rzut pitka do bramki lub
w materac

® zebranie pitki i bieg po prostej do kolejnego zawodnika

o Skoki w dal dodawane

©® zawodnik skacze z linii startu, zatrzymuje sie w miejscu
skoku

® nastepny zawodnik skacze z miejsca, gdzie skofczyt pierwszy itd

© wygrywa druzyna, ktdra tacznie skoczy najdalej

o Wyscigi wymyslone przez dzieci

® Kazdy zespét proponuje wtasny wyscig dla siebie i innych

® Jesli uczniowie sg kreatywni, mozna zrezygnowac z czesci
wczesniejszych wyscigdw na rzecz ich propozycji

©® Uwaga: Zadania powinny obejmowac elementy biegu, skoku,
rzutu itp.
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Wskazowki dla nauczyciela
> Obserwuj i motywuj: Bardzo dobrze! Potraficie taczyc zadania ru-
chowe i wspotpracujecie w zespotach.
» Zachecaj do kibicowania: Druzyny dopinguja swoich zawodnikow.
> Dbaj o bezpieczenstwo: Zwracaj uwage na bezpieczne przemiesz-
czanie sie i poprawnos¢ wykonywania zadan.

» Efekt: ksztattowanie zwinnosci, koordynacji i umiejetnosci
ruchowych w zmieniajgcych sie warunkach, rozwijanie au-
tonomii i kreatywnosci uczniéw, budowanie poczucia od-
powiedzialnosci, zaangazowania i szacunku wobec innych,
nauka uwaznego stuchania i wspotpracy w zespole

5. Gra Raczki (5’-7’)
¢ Organizacja
o Jesli masz czas po wyscigach, to zorganizuj gre Raczki.
o Jesliwyscigi okazq sie bardzo atrakcyjne i uczniowie bedg chcieli
sami proponowac nowe wyscigi, mozesz zrezygnowac z gry.

e Opis gry

o Podziel klase na dwa zespoty.

o Wyznacz boisko do gry zdwoma matymi bramkami albo ustaw
materace po przeciwnych stronach jako brameki.

o Uczniowie poruszaja sie w podporze tytem o nogach ugietych
(biodra uniesione).

o Celem jest podawanie sobie pitki i zdobycie gola strzatem do
bramki.

e Zasady

o Druzyna atakujgca stara sie zdoby¢ bramke, druga druzyna
broni.

o Bramkarz jest lotny — nie stoi caty czas w bramce.

o Gol mozna zdoby¢ tylko strzelajgc w pozycji podporu tytem.

o Przemieszczanie sie bez pitki moze odbywac sie réwniez w pod-
porze przodem (na czworakach).

o Po przejeciu pitki lub w trakcie jej prowadzenia obowigzuje
pozycja podporu tytem.
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» Efekt: rozwdj koordynacji ruchowej i sity; doskonalenie
wspotpracy w zespole, nauka przestrzegania zasad fair
play (m.in. niekopania przeciwnikéw)

Wskazowka dla nauczyciela
> Doceniaj starania uczniow: Dobrze wam idzie, widze waszg Swietng
wspotprace w zespotach!

Czesc koncowa (5°-6’)

6. Cwiczenie rozluZniajace Galaretka (3-4°)

Galaretka Zamrozenie

Galaretka - ¢wiczenie rozluzniajgce
¢ Pozycja stojaca
o Dzieci stojg w lekkim rozkroku, rece w bok.
o Na hasto galaretka potrzasajg catym ciatem, trzesac sie jak
galaretka.
o Na hasto zamrozZenie zatrzymuja sie, zamykajg oczy i obserwuja
swoj oddech: czy jest wolny, spokojny, czy szybki.
e Pozycja lezyca
o Dzieci lezg tytem (na plecach) w lekkim rozkroku, rece w bok.
o Przebieg ¢wiczenia taki sam jak w pozycji stojacej: Na hasto ga-
laretka potrzasanie, na hasto zamrozenie zatrzymanie i obserwacja
oddechu.

o Pomiar tetna
o W pozycji siedzacej dzieci mierzg tetno na tetnicy promieniowe;j.
o Nauczyciel odlicza T’ (lub 30”, wowczas uczniowie mnoza wynik
przez 2).
o Kazdy liczy swoje uderzenia serca w Ciszy.

342



Doskonalenie umiejetnosci lokomocyjnych, rzutéw i kopnigé @

Pomiar tetna

o Pytanie kontrolne
o Czy zauwazyliscie réznice miedzy tetnem po grze Do 5 podan,
a teraz po ¢wiczeniu uspokajajgcym?
» Efekt: wyciszenie, relaks, obserwacja oddechu i pracy
serca

7. Podsumowanie (2’)
e Przypomnij: Dzisiaj doskonaliliSmy w parach i zespotach wszystkie
poznane dotad umiejetnosci ruchowe.
e Zacheta do aktywnosci

o Zachec dzieci do planowania wtasnych zabaw i gier na podworku,
z kolegami lub rodzing, a takze indywidualnie (np. rzuty pitka
o sciane, prowadzenie pitki nogq po linii lub slalomie).
e Podkresl
o taczenie réznych ¢wiczen rozwija koordynacje i mézg!
o Kazde nowe trudne ¢wiczenie staje sie dla nas tatwiejsze, jesli je
powtarzamy.
e Rozmowy indywidualne
o Nauczyciel méwi, co uczen zrobit dobrze i udziela wskazéwek,
nad czym powinien popracowac.
» Efekt: utrwalenie wiedzy, motywacja do dalszej aktywnosci
e Pozegnanie

o Do zobaczenia na nastepnych zajeciach! Bedziemy dalej doskonali¢
poznane elementy.
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Wskazowki dla nauczyciela
> Pozytywne zakonczenie
o Pochwal dzieci za zaangazowanie.
o Wyraz radosc z ich wysitku.
> Autonomia i refleksja
o Zapytaj: Co najbardziej wam sie podobato? Co byto dla was tatwe,
a co sprawiato trudnos¢?

> Zaproponuj, ze na nastepnej lekcji po¢wiczycie trudniejsze elementy.
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Nauczycielu, dla optymalnego wykorzystania czasu lekcji wybierz liczbe
¢wiczen odpowiednig do mozliwosci i tempa pracy dzieci, a pozostate
¢wiczenia potraktuj jako warianty lub propozycje uzupetniajgce.

Cele lekc;ji

Cel gtowny

Uczniowie powtarzajq i doskonalg umiejetnosci lokomocyjne: chad, bieg,
podskoki (obunéz, jednondz, z nogi na noge), a takze umiejetnosci mani-
pulacyjne: chwyty, rzuty i kopniecia pitki. Cwicza je z uwzglednieniem
rytmicznosci i koordynacji catego ciata, starajac sie wykonywac ruchy
ptynnie i coraz szybciej.

Cele szczegotowe

1. Wiedza i zrozumienie: Uczniowie powtarzajg zasady prawidtowego
wykonania ruchéw lokomocyjnych oraz skoordynowanych ruchéw rgk
i ndg w czasie rzutéw i kopnie¢; potrafig wyjasni¢, dlaczego dobra
technika pomaga osiggac sukcesy w grach zespotowych i indywidual-
nych; poznaja pojecie zwinnosci, czyli umiejetnosci taczenia réznych
ruchow szybko i ptynnie, np. na torach przeszkdd.

2. Kompetencje (umiejetnosci) ruchowe: Uczniowie pokazujg prawidtowa
technike ¢wiczonych umiejetnosci: zachowujg prostg postawe,
koordynuja ruchy rak i ndg; potrafig tagczy¢ elementy w sekwencje, np.
chwyt-bieg-rzut; powtarzaja poznane znaki jezyka migowego: dzieri
dobry, dobrze, do widzenia.

3. Motywacja i pewnosc siebie: Uczniowie angazuja sie w ¢wiczenia, podejmuja
proby poprawy techniki; wierzag w swoje mozliwosci i chetnie wspétpracuja
w parach i grupach; potrafig ocenic i poprawic technike kolegi/kolezanki;
wskazujg swoje ulubione ¢wiczenia i umiejetnosci ruchowe.

4. Zachowania codzienne: Uczniowie planujg aktywnosc¢ fizyczng poza
lekcjami, np. zabawy z rodzenstwem lub rodzicami z wykorzystaniem
poznanych umiejetnosci; przypominaja i stosuja dzienne zalecenia
aktywnosci fizycznej, tj. 10-12 tysiecy krokdw lub minimum 60’ dziennie
ruchu o umiarkowanej lub duzej intensywnosci (z przyspieszonym
oddechem i szybkim tetnem).

Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Czas trwania zajec: 45’
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Sprzet: pitki do pitki recznej (mniejsze lub takie, ktére uczniowie potrafig
swobodnie chwycic), pitki do pitki noznej; 2 bramki lub 2 materace; 2 ta-
weczki gimnastyczne; 6 pachotkéw lub znacznikéw; dodatkowo do zadania
na torze przeszkdd 10 skakanek, 10 piteczek do podrzutéw 4 obrecze;
urzgdzenie do odtwarzania muzyki z gtosnikiem

Plan zaje¢ w pigutce

Czesc wstepna (10°-12’)
1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
2. Rozgrzewka

e Zabawa ozywiajaca Dotknij kolana (2')
e Cwiczenia ksztattujgce (w biegu) (8’)
Czesc gtowna (25°-30°)
3. Gra Przechwyc pitke (3’)
4. Tor przeszkdd — faczenie podstawowych umiejetnosci ruchowych
(12115
5. Gra Bitwa na trafienia (6’-8’)

6. Gra Bieg po kwadracie (6°) (+ gra dodatkowa, jesli zostanie troche
czasu)

Czesc koncowa (5°-6°)
7. Cwiczenie rozluZniajace Galaretka muzyczna i ¢wiczenia oddechowe
(3-4)
8. Podsumowanie (2’)

PRAKTYCZNY SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELA

Czesc wstepna (10°)

1. Przywitanie i wprowadzenie (2’)
e Powiedz: Czes¢ dzieci!
e Przywitaj ucznidw znakiem migowym dzier dobry, dzieci odwzajem-
niajg gest.
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DZIEN DOBRY

o Wprowadzenie do lekg;ji

o Dzisiaj bedziemy doskonali¢ podstawowe umiejetnosci ruchowe,
ktore juz poznaliscie.

o Bedziemy je taczy¢ w sekwencje ruchéw podczas zabaw, gier
i pokonywania toru przeszkdd.

o Wyjasnij znaczenie taczenia ruchow

o Laczac rozne elementy, np. bieg i skok, chwyt i rzut w ruchu czy
prowadzenie pitki po slalomie, nasz mdzg intensywnie pracuje,
zapamietuje kolejnos¢ i taczy wszystko w jedng catosc.

o To wiasnie nazywamy koordynacjg ruchowa.

o Im wiecej umiejetnosci potrafisz potgczy¢, tym jestes sprawniejszy
i masz lepsza koordynacje!

o Gdy dodatkowo wykonasz je szybko (np. na torze przeszkdd), to
rozwijasz zwinnosc.

e Zacheta

o To wszystko moze by¢ swietng zabawa zaréwno na lekcji, jak
i poza szkotg!

o Po zajeciach tez warto by¢ aktywnym, szczegdlnie kiedy jest fadna
pogoda.

o Spedzajcie czas na swiezym powietrzu, bawcie sie, biegajcie,
grajcie, ale nie zapominajcie o kremie z filtrem i czapce, gdy storice
mocno Swieci.

o Powtdrzenie umiejetnosci

Pokaz i przypomnij technike znanych juz ruchéw: chdd, bieg, podskok,

rzut, kopniecie, zwracajgc uwage na prawidtowa postawe, prace

ramion i ndg, rytm i ptynnosc ruchow.
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e Autonomia i aktywizacja
o Zapytaj: Kto z was przypomni technike chodu, biegu, uniku, pod-
skoku, rzutu lub kopniecia pitki? Jakg umiejetnos¢ lubicie najbar-
dziej i dlaczego?
» Efekt: budowanie zaangazowania ucznidw i poczucia odpo-
wiedzialnosci za wtasny proces uczenia sie

2. Rozgrzewka (10°)
e Zabawa ozywiajaca Dotknij kolana (3’)

o Zorganizuj zabawe Dotknij kolana: dzieci w parach poruszajg sie
w niewielkiej odlegtosci od siebie w pozycji na niskich nogach
(z ugietymi NN) z RR w dole.

o Ich wyzwaniem jest dotkniecie kolana partnera, ktéry wykonuje
uniki, aby nie pozwoli¢ na to. Jedynka (1), czyli pierwsze dziecko
z pary chce dotknac kolana dwdjki (2), tj. drugiego dziecka z pary,
a 2 — kolana 1. Obydwoje wykonujg uniki chronigc swoje kolana.

o Wygrywa osoba, ktéra wiecej razy dotknie kolan partnera. Czas
mierzy nauczyciel. Zadanie nalezy powtorzyc, aby dac szanse na
rewanz.

o Cwiczenia ksztattujace (6’-8’)

o Cwiczenia ksztattujgce wykonywane w biegu: dzieci, ustawione
w dwoch szeregach po przeciwnych stronach sali gimnastycznej,
wykonuja ¢wiczenia biegngc w przéd do potowy, przybijaja pigtke
z dzie¢mi z naprzeciwka i wracaja tytem zwracajac uwage na
bezpieczenstwo.

o RRiNN - bieg z jednoczesnym krazeniem RR w przdd, przybicie
piatki i powrot biegiem tytem

o RR i NN - bieg krokiem odstawno-dostawnym, przybicie pigtki
i powrdt tym samym krokiem (prowadzi druga noga)

o RR, NN, T — bieg w podporze tytem o nogach ugietych (nogami
do przodu), przybicie piatki stopg i powrdt na czworakach
przodem

o podskoki — naprzemianstronne podskoki z naprzemianstronng
praca RR w przdd, przybicie pigtki i powrdt biegiem tytem

o podskoki i ¢wiczenia rdwnowazne — podskoki jednondz w przdd,
przybicie pigtki, powrot skaczac na drugiej nodze przodem
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o miesnie brzucha - dzieci podchodza do siebie, w parach przyjmuja
pozycje w lezeniu tytem (na plecach) o nogach ugietych, stopy
dotykaja stép partnera; wykonujq sktony w przdd z jednoczesnym
przybiciem piagtek albo zétwika (6-8 powtdrzen)

» Efekt: doskonalenie koordynacji ruchowej, sity i wspdtpraca
w parach
o Cwiczenia oddechowe

o W parach jw. dzieci siedzg w siadzie ugietym tytem do siebie,
opieraja sie plecami pamietajgc o prawidtowej sylwetce (gtowa
i plecy wyprostowane): wdech z jednoczesnym wznosem RR przo-
dem w gore i dotknieciem dtoni partnera, wydech z jednoczesnym
opustem RR przodem w dot (4-6 powtdrzen).

» Efekt: uspokojenie oddechu, wspotpraca w parach
e Rozgrzanie palcow i nadgarstkow
o Rozgrzej z uczniami nadgarstki i palce tak, jak na poprzedniej
lekcji; uczen splata palce naprzemiennie zginajgc i prostujac je
lub faczy opuszki palcow dwaoch rak i delikatnie uciska na palce
opuszkami, tak aby palce jeszcze bardziej prostowaly sie.
» Efekt: przygotowanie do chwytéw i podan pitki, zapobieganie
kontuzjom palcow
Wskazowki dla nauczyciela
> Zwroc¢ uwage, czy dzieci wykonujg ¢wiczenia w bezpiecznej odlegtosci
od siebie zwracajac uwage na kolegow.

» Stosuj pozytywne komunikaty: Swietnie sobie radzicie! Dobrze wy-
konujecie ¢wiczenia. Utrzymujecie wzorowo pozycje na jednej nodze!
Jestem z was dumnaly!

» Uzywaj znaku migowego dobrze, za kazdym razem, kiedy ] r é);

chcesz pozytywnie wzmocnic uczniow.

Czesc giowna (30°)

3. Gra Przechwyc pitke (3°)

e Zorganizuj zespoty trzyosobowe

Dwie osoby stojg w odlegtosci 4-6 m od siebie i podajg miedzy soba
pitke, a trzecia osoba jest w srodku pomiedzy nimi i stara sie prze-
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chwycic pitke. Jesli ztapie pitke, to zamienia sie pozycja z osobg, od
ktdrej przechwycita pitke podczas podania.
Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze podajecie pitke, zwracacie uwage
na innych, obserwujecie przeciwnika i staracie sie bezpiecznie poda-
wac, a niektorzy z was szybko przechwytujg pitke, s czujni i uwazni
na podania.

» Efekt: poprawa koordynacji, koncentracji, wspotpracy

o Tor przeszkod — utrwalanie i taczenie podstawowych umiejetnosci
ruchowych (PUR) (12’-15’)

e Teraz bedziemy pokonywac tor przeszkdd. Oprdcz toru przeszkod
beda zadania dodatkowe dla dzieci, ktére czekaja w kolejce na roz-
poczecie pokonywania toru. Nauczyciel buduje z pomoca uczniéw
duzy tor przeszkdd.

Uwaga organizacyjna: po rozpoczeciu pokonywania toru przez jed-
nego ¢wiczacego, kolejny rozpoczyna ¢wiczy¢, gdy poprzednik jest
na 3 lub 4 przeszkodzie; nauczyciel dba o bezpieczne odstepy po-
miedzy ¢wiczacymi.

e Zadania na torze przeszkod (w kolejnosci wykonywania)
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Cwiczenia na torach przeszkéd

o bieg slalomem pomiedzy czterema pachotkami

o skoki obunéz przez 3-4 obrecze utozone w linii biegu

o chwyt pitki po podaniu nauczyciela lub wybranego ucznia (wtedy
po kilku podaniach nalezy ucznia podajgcego wymienic); pitki
umieszczone w wiaderku/koszu lub obreczy i rzut do okreslonego
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celu (bramka lub kwadrat narysowany/naklejony na Scianie, na
wysokosci okoto 1,5 m w odlegtos¢ okoto 3-5 m od linii rzutu),
chwyt pitki po rzucie, ponownie wtozenie jej do wiaderka/kosza
lub do obreczy

o dobiegniecie do taweczki, potozenie sie przodem na faweczce,
podciggajac sie rekami (chwytem za boki taweczki) przesuwanie
sie w przod do konca faweczki, powstanie

o dobiegniecie do pitki i wykonanie 2 podan pitki noga w kierunku
taweczki ustawionej bokiem

o dobiegniecie z pitkg do linii i wykonanie strzatu z tej linii do matej
bramki lub o Sciane, o ktdrg oparty jest materac (amortyzacja sity
strzatu)

e Nauczycielu, przygotuj dwa stanowiska rzutne, aby nie byto
przestojow.

e Po rzucie uczen bierze pitke i ktadzie w miejscu, z ktérego zaczat
kopac pitke w kierunku taweczki (pitki mogq by¢ w koszu lub
w obreczy).

« Uwaga na bezpieczeristwo! Cwiczacy nie podbiega ani nie podchodzi
po pitke, kiedy inny uczen strzela na bramke!

e Zadania dodatkowe do wyboru (w miejscu bezpiecznym, z boku sali
lub na koncu sali za metg toru przeszkdd): uczniowie, czekajgc na
kolejng powtdrke ¢wiczen na torze, skaczag na skakance w dowolny
sposob lub podrzucaja piteczki w gore i klaszczg 3-6 razy, zanim pitka
opadnie w dét.

e Obserwuj: Bardzo dobrze, potraficie tgczyc zadania ruchowe.

o Koryguj i sprawdzaj bezpieczne odlegtosci pomiedzy dziecmi. Pa-
mietaj o bezpieczenstwie!

» Efekt: ksztattowanie zwinnosci, koordynacji, doskonalenie
podstawowych umiejetnosci ruchowych dostosowanych do
zmieniajacych sie warunkow

¢ Po zakonczeniu ¢wiczen na torach dzieci pomagajg nauczycielowi
uprzatnayc sale.

Wskazowka dla nauczyciela
> Poinformuj ucznidw, ze ciezkie przedmioty podnosi sie uginajgc NN
w stawach kolanowych, bez uginania tutowia (bez wykonywania
sktonu), inaczej naraza sie swoje ciato na kontuzje, na bole plecow.
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Bezpieczne podnoszenie

5. Gra Bitwa na trafienia (6’-8’)

Bitwa na trafienia

o Podziel klase na dwa zespoty. Uczniowie rozpoczynajg gre od linii
koncowej boiska na swojej potowie.

o Porozstawiaj z pomocq ucznidw tarcze obronne, np. stojgce materace
(oparte np. o inne przyrzady), taweczki utozone bokiem najszersza
czescig w kierunku przeciwnika, skrzynie i inne, za ktérymi dzieci
beda sie kryty. Przyrzady pouktadajcie w réznych miejscach na kazdej
potowie sali, w réwnej liczbie (np. 1 skrzynia, dwie taweczki, 3 mate-
race, 3 duze pitki, za ktdrymi mozna sie schowac itp.).

e Na poczatku gry uczniowie ustawieni sg na linii koncowej swojej
potowy boiska z miekkimi (qumowymi lub gagbkowymi) pitkami w re-
kach, ktdre sg bezpieczne, gdy uderzamy nimi w inne osoby.

e Gra polega na przemieszczaniu sie w réznych pozycjach w kierunku
przeciwnika, rzucajgc pitkami tak, by trafi¢ osoby z przeciwnej druzyny
i chronigc sie za ustawionymi wczesniej tarczami (przyrzadami i ma-
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teracami). Przemieszczamy sie w przdd unikajac trafien, ale i zdoby-
wajac pitki do kolejnych rzutéw (po rzutach przeciwnika).
e Uczen trafiony schodzi na bok sali i wykonuje jedno zadanie
z proponowanych
o przeskoki przez skakanke
o dowolne przeskoki po drabince koordynacyjnej
o przeskoki z nogi na noge przez 6 obreczy utozonych w jednej
linii
e Po wykonaniu zadania uczen wraca na linie koicowa swojej potowy
boiska i ponownie wtagcza sie do gry.
e Zespot, ktdry pierwszy dotrze na potowe przeciwnika, wygrywa. Gre
mozna réwniez zakonczy¢ po czasie okreslonym przez nauczyciela.

6. Gra Bieg po kwadracie (6’)

Nauczycielu, zorganizuj te gre, jesli czas na to pozwoli; gdy jednak
Bitwa na trafienia bedzie atrakcyjna dla uczniow i beda chcieli gra¢
w nig dtuzej, to Bieg po kwadracie przetdz na kolejng lekcje WF.

Podania-poczqtek
Qo
’I

7
! Oe ~ i (5]
~~~~~~ ~ i:dania-powrét

Gra Bieg po kwadracie

e Zorganizuj dwa zespoty; jeden biega po wyznaczonym kwadracie
o wymiarach np. 10m x 10m (oznacz katy kwadratu pachotkami/
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znacznikami), drugi zespot podaje w kwadracie pitke po skosie (ucznio-
wie ustawieni jak na rycinie.

e Druzyna podajaca pitke w srodku kwadratu podaje tak dtugo, az
ostatnie dziecko z rzedu obiegajgcego kwadrat dobiegnie do punktu
poczatkowego.

e Liczymy liczbe podan wykonang w trakcie biegania ucznidw.

e Jesli pitka spadnie (nie zostanie schwytana), liczenie podan rozpo-
czynamy od nowa. Po obiegnieciu kwadratu nastepuje zmiana rol
obu zespotéw. Wygrywa zespot, ktory wykona wiecej podan w srodku
kwadratu.

e Zachecaj: Brawo! Bardzo dobrze wspétpracujecie w zespotach. Badz-
cie uwazni na kolege/kolezanke, z ktérymi biegniecie.

» Efekt: poprawa koordynacji, wspotpracy; wyrabianie nawyku
zwracania uwagi na inne osoby

Czesc koncowa (5°-6’)

7. Cwiczenie rozluzZniajace i oddechowe (3’-4’)
o Cwiczenie rozluzniajace Galaretka muzyczna

Galaretka muzyczna

o Wyijasnij: Dzieci w rozsypce starajg sie potrzasac catym ciatem
niczym galaretka w rytm muzyki. Nauczyciel proponuje najpierw
energiczng muzyke, a potem uspakajajacg o wolniejszym tempie,
tak aby dzieci coraz wolniej i bardziej delikatnie potrzgsaty swoim
ciatem.

o Pod koniec mozna zaproponowac dowolny spokojny taniec do
muzyki relaksacyjnej.
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o Cwiczenia oddechowe
Uczniowie stojg w kole trzymajac sie za rece, wykonujg wspdlny
wdech unoszac jednoczesnie RR w gore, nastepnie wydech opusz-
czajac RR w dot; uczniowie caty czas trzymajg sie za dtonie (3-4
powtdrzenia).
» Efekt: wyciszenie i relaks, doskonalenie wspdtpracy
w zespole

8. Podsumowanie (2’)

e Powiedz: Dzisiaj doskonalilismy w parach i w zespotach wszystkie
poznane dotad umiejetnosci. Swietnie sobie poradziliscie!

e Zached: Sprobujcie wykorzystywac te umiejetnosci na co dzien, sa-
modzielnie, podczas zabaw z kolegami na podwdrku, z rodzeristwem,
z rodzicami. Mozecie razem:
o rzucac pitkg o sciane,
o prowadzi¢ pitke noga po linii lub slalomie,
o strzelac pitka do bezpiecznego celu,
o podskakiwac, skakac lub tanczyc z pitka przy muzyce.

e Wyttumacz: Réznorodne ¢wiczenia z pitkg Swietnie rozwijajg koor-
dynacje ruchowa, a ta wspomaga rozwoj mozgu!

o Pamietajcie: kazde nowe ¢wiczenie moze byc¢ trudne na poczatku,
ale im czesciej je powtarzamy, tym staje sie tatwiejsze. Cwiczac in-
tensywniej, np. pokonujgc szybciej tory przeszkdd, rozwijacie
zwinnosc!

e Zainspiruj: Wymyslajcie wiasne tory przeszkdd w bezpiecznych miej-
scach, na ktdérych mozecie:

o obiegac drzewa,
o przeskakiwac gatezie,
o chodzic po krawezniku jak po réwnowazni.

e Zaproscie rodzine do wspdinej zabawy! Wykorzystajcie to, czego sie
nauczyliscie: bieganie, podskoki, skoki, rzuty, prowadzenie pitki
i strzaty na bramke.

e Przypomnij

o Liczcie kroki podczas spacerdw i zabaw.
o Obserwujcie swdj oddech i prace serca.

356
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o W stoneczne dni uzywajcie kremu z filtrem i nosScie czapki, to
wazne podczas zabaw na dworze.

e Rozmowy indywidualne

o Nauczyciel rozmawia z uczniami, chwali ich za postepy i podpo-
wiada, nad czym jeszcze moga popracowac.

» Efekt: utrwalenie wiedzy, wzrost motywacji, zacheta do
aktywnosci na co dzien
e Autonomia refleks;ji

o Zapytaj, czy ktos ma jakies pytania lub chce opowiedzie¢, co mu sie
najbardziej podobato? Jaka umiejetnos¢ jest dla was prosta, a ktdra
WCigz jeszcze sprawia wam trudnosci? Nie martwcie sie, bedziemy
wracac do poznanych umiejetnosci, aby je doskonalic.

e Do zobaczenia na nastepnych zajeciach!

Wskazowki dla nauczyciela

> Zakoncz zajecia pozytywnym akcentem: Wszyscy sie postarali, je-
stem pod wrazeniem waszego zaangazowania.

> Pozegnaj dzieci znakiem migowym do widzenia — niech dzieci wy-

konajg ten sam znak.

.

™
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CZESC I

MATERIALY DLA NAUCZYCIELA

Nauczycielu! W tej czesci przedstawiamy propozycje sposobu weryfikacji
efektow lekcji w zakresie poszczegolnych umiejetnosci ruchowych.
ZamiesciliSmy tu tabele z najwazniejszymi kryteriami oceny, abys wie-
dziat, na co zwraca¢ uwage podczas nauczania, a nastepnie podczas
ewaluacji. Zachecamy do korzystania z tabel, ktére umozliwiajg zaznaczanie
elementdw juz opanowanych przez ucznia, podczas gdy pozostate wyma-
gaja dalszego doskonalenia. Dzieki temu mozliwe bedzie sledzenie poste-
pow zaréwno pojedynczego ucznia, jak i catej klasy.

Zamieszczone ponizej tabele ewaluacyjne mozna wydrukowac.

Proponujemy takze sposéb oceny lekcji przez uczniow. Mozna go wyko-
rzystac¢ do oceny wiekszosci zaje¢ wychowania fizycznego. Pozwoli to
ocenic atrakcyjnosc lekcji z perspektywy ucznidw, dla nauczyciela zas
bedzie to cenna informacja zwrotna, czy tworzone przez niego lekcje sa
dla uczniéw ciekawe i motywujgce do podejmowania aktywnosci fizycznej,
a takze co mozna zmodyfikowac, aby zajecia byly bardziej atrakcyjne,
angazujace i radosne.

Nauczycielu! Zaproponowane w tej publikacji materiaty potraktuj jako

pomoc dydaktyczng, z ktdrej mozesz, lecz nie musisz korzystac.



KARTY EWALUAC]I
POSTEPOW UCZNIA

materiaty dla nauczyciela

WERYFIKACJA EFEKTOW LEKCJI
PRZEZ NAUCZYCIELA

(rejestracja na biezaco)



Karty ewaluacji postepoéw ucznia

OCENA CHODU

Kryteria oceny chodu

1 Postawa ciata (plecy proste, gtowa uniesiona, wzrok skierowany
przed siebie)

2 Ruch ramion (naprzemienny, naturalny, ramiona ugiete w stawach
tokciowych)

3 Utozenie stop (réwnolegle do siebie)
4 Rownowaga (stabilnosc¢ ciata na obu nogach)
5 Tempo (ptynnosc i rytmicznosc ruchow)

6 Naprzemianstronny chdd (z przetaczaniem stép od piety do
palcow)
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Ocena chodu

nr

nazwisko
imie

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21
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Karty ewaluacji postepoéw ucznia

OCENA BIEGU

Kryteria oceny biegu

1 Postawa ciata (plecy proste, gtowa uniesiona, wzrok skierowany
przed siebie)

2 Ruch ramion (naturalny, naprzemienny, ramiona ugiete w stawach
tokciowych)

3 Utozenie stop (stopy rownolegte stawiane na srodstopiu)
4 Rownowaga (rownomierny rozktfad ciezaru ciata na obu nogach)
5 Tempo (ptynnosc i rytmicznosc ruchéw)

6 Naprzemianstronny bieg z unoszeniem kolana przedniej nogi
i wyprostem tylnej (stopy stawiane na Srodstopiu, naprzemienna
praca ramion)
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Ocena biegu

nr

nazwisko
imie

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21
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Karty ewaluacji postepoéw ucznia

OCENA PODSKOKU NA JEDNEJ NODZE

Kryteria oceny podskoku na jednej nodze

1 Postawa ciata (plecy proste, gtowa uniesiona i stabilna, wzrok skie-
rowany przed siebie)

2 Ruch ramion (ramiona ugiete w stawach tokciowych, jednoczesnie
wykonujg energiczny ruch w tyt, a nastepnie w gore w przod)

3 Ulozenie stop w fazie odbicia (ciezar ciata przeniesiony z piety na
srddstopie nogi podporowej; noga przeciwna wykonuje ruch waha-
dtowy w trakcie fazy wybicia z podtoza)

4 Utozenie stop w fazie ladowania (kolano nogi podporowej lekko
ugiete, ciezar ciata przejmuje srodstopie, a nastepnie przetaczany
jest na piete)

5 Tempo (energiczne, ptynne, rytmiczne ruchy)

6 Podskok (skoordynowany ruch ramion z wyskokiem wspomaga ruch
nog generujac dodatkowy naped)
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Ocena podskoku na jednej nodze

nr

nazwisko
imie

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21
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Karty ewaluacji postepoéw ucznia

OCENA PODSKOKOW NAPRZEMIENNYCH

Kryteria oceny podskokow naprzemiennych

1 Postawa ciata (plecy proste, gtowa uniesiona)

2 Ruch ramion (naprzemienny, naturalny, ramiona ugiete w stawach
tokciowych)

3 Utozenie stop (podskoki na srodstopiu)

4 Rownowaga (stabilnosc)

5 Tempo (ptynnosc i rytmicznosc ruchdéw)

6 Podskoki z nogi na noge (bez dodatkowych podskokdw)
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Ocena podskokéw naprzemiennych

nr

nazwisko
imie

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21
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Karty ewaluacji postepoéw ucznia

OCENA UNIKOW

Kryteria oceny uniku

1 Postawa ciata (gtowa i wzrok skierowane w przod)
2 Obnizenie srodka ciezkosci (niska pozycja)

3 Zmiana kierunku poruszania (postawienie jednej stopy, ugiecie
kolana, a nastepnie odepchniecie z tej stopy w drugg strone)

4 Ruch zwodniczy (kierujemy ciato w jedna strone, zmieniamy kierunek,
najlepiej jednym krokiem, przemieszczamy sie w druga strone)
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Ocena unikow

nr

nazwisko
imie

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

371




Karty ewaluacji postepoéw ucznia

OCENA SKOKU W GORE | W DAL

Kryteria oceny skoku w gére i w dal
1 Postawa ciata (podczas wybicia obnizenie srodka ciezkosci = ugiecie
kolan)
2 Stopy (wybicie ze Srddstopia przedniej czesci stop)

3 Ruch ramion (ugiecie konczyn gornych w stawach tokciowych pod-
czas podskoku, zamach koiczynami gérnymi podczas skoku)

4 Tempo (ptynnosc i rytmicznos¢ ruchdéw)

5 Ladowanie z ugieciem kolan (w skoku w dal podczas lgdowania
pierwszy kontakt z podtozem majq piety)
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Ocena skoku w gore i w dal

nr

nazwisko
imie

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21
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Karty ewaluacji postepoéw ucznia

OCENA RZUTU PRZYBOREM

Kryteria oceny rzutu przyborem

1 Postawa ciata (stabilna, z rotacja tutowia w pozycji wykroczno-za-
krocznej, z przodu noga przeciwna do reki trzymajacej przybor, wzrok
skierowany na cel)

2 Ruch ramion (reka z przyborem przeniesiona maksymalnie za siebie,
dton z przyborem znajduje sie za barkiem, tokie¢ lekko wyprzedza
przedramie i dton, druga reka skierowana na cel)

3 Ulozenie stop (stopy rdwnolegte stawiane na srddstopiu)

4 Rownowaga (ramie maksymalnie do tytu, ciezar ciata na nodze za-
krocznej = tylnej)

5 Tempo (ptynnosc i rytmicznosc ruchdéw)

6 Rzut (ptynne przeniesienie do przodu reki z przyborem, przeniesienie
ciezaru ciata na noge wykroczng, przeniesienie nogi zakrocznej do
przodu, przeniesienie przyboru ptynnym ruchem do przodu az do

wyprostowania reki, rzut = wypuszczenie przyboru w kierunku celu,
podazanie wzrokiem za reka rzucajaca)
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Ocena rzutu przyborem

7

nr

nazwisko
imie

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21
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Karty ewaluacji postepoéw ucznia

OCENA CHWYTU PRZYBORU

Kryteria oceny chwytu

1 Postawa ciata (szeroka podstawa podparcia)

2 Dostosowanie utozenia dtoni do wysokosci lotu przyboru (kciuki do
srodka kiedy przybdr znajduje sie na wysokosci powyzej talii, kciuki
na zewnatrz, gdy przybdr znajduje sie na wysokosci ponizej talii)

3 Prawidtowy chwyt (rozstawione palce, dtonie utozone w ,miseczke”,
ciato w niskiej, stabilnej pozycji)

4 Utrzymanie wzroku na przyborze (do momentu kontaktu z ciatem)

5 Chwyt (przyciggniecie przyboru do ciata)
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Ocena chwytu przyboru

nr

nazwisko
imie

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21
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Karty ewaluacji postepoéw ucznia

OCENA KOPNIECIA

Kryteria oceny kopniecia

1 Postawa ciata (ustawienie za pitkag nieco z boku)

2 Wazrok skierowany na pitke

3 Krok do przodu, stopa niekopigca obok pitki

4 Kopniecie (odchylenie nogi kopigcej w tyt, zgiecie w kolanie i uderzenie
pitki)

5 Podgzanie w kierunku celu
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Ocena kopniecia

nr

nazwisko
imie

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21
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Karty ewaluacji postepoéw ucznia

OCENA UDERZENIA PRZYBOREM

Kryteria oceny uderzenia przyborem

1 Postawa ciata (ustawienie bokiem, ugiete kolana, przesuniecie ciezaru
ciata do przodu w celu dostosowania zamachu)

2 Wzrok skierowany na pitke
3 Prawidtowy chwyt przyboru
4 Zamach i moment uderzenia (petny wyprost ramion)

5 Podazanie ciatem w kierunku zamachu
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Ocena uderzenia przyborem

nr

nazwisko
imie

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21
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OCENA LEKCJI
PRZEZ UCZNIOW

Do oceny lekcji przez ucznidw mozna wykorzystac proste srodki, takie jak
zetony, piteczki czy inne przedmioty, ktdre uczniowie wrzucajg do ozna-
czonych pojemnikéw odpowiadajgcych trzem stwierdzeniom:

1 lekcja mi sie nie podobata
2 lekcja byta w porzadku
3 lekcja byta swietna

Przygotuj 3 skrzynki/puszki oznaczone liczbami od 1 do 3.

Na zakonczenie lekcji kazde dziecko wybiera jeden zeton/fant (np. piteczke
itp.) i wrzuca go do odpowiedniej skrzynki/puszki. Autonomia ucznia
W procesie oceny daje mu poczucie sprawczosci i wptywu na proces
nauczania.

Wynik

nr skrzynki 1 2 3

liczba zetonow/fantow

Whioski wynikajgce z oceny lekcji przez uczniow

Przewaga zetonéw w skrzynce nr 1 (lekcja mi sie nie podobata)

e wyrazny sygnat, ze lekcja byta niewystarczajgco dostosowana do
mozliwosci lub zainteresowan uczniow
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Ocena lekcji przez uczniow

Mozliwe przyczyny
zbyt wysoki albo zbyt niski poziom trudnosci
brak poczucia sukcesu u dzieci
monotonia ¢wiczen
zbyt dtugie oczekiwanie na swoja kolej
niejasne lub zbyt ztozone polecenia
Warto zmienic
e stopien trudnosci zadan
e sposdb organizacji, aby ograniczy¢ przestoje
e instrukcje do ¢wiczen powinny byc krotkie, jasne, z pokazem

Przewaga zetonow w skrzynce nr 2 (lekcja byta w porzgdku)

e lekcja byta poprawnie zrealizowana, jednak nie wywotata wyraznego
Zaangazowania uczniow

Mozliwe, ze
e poziom trudnosci byt tylko czesciowo dostosowany do uczniéw
e aktywnosci byty poprawne, ale zbyt mato zréznicowane
Warto wprowadzic
e wieksza réznorodnos¢ ¢wiczen i czestsze zmiany form pracy
e elementy zabawy, wspétpracy lub rywalizacji

e wiecej autonomii dla ucznia

Przewaga zetonow w skrzynce nr 3 (lekcja byta swietna)
e lekcja byta angazujgca i dostosowana do mozliwosci uczniow
e zastosowane metody oraz formy pracy byty skuteczne

e warto zachowac podobng strukture lekcji, tempo pracy i sposéb
komunikowania polecen

e mozna rozwazyc stopniowe zwiekszanie samodzielnosci uczniow
lub dodanie nowych wariantéw ¢wiczen, aby utrzymac wysoki
poziom motywac;ji
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WYOBRAZ SOBIE

Wyobraz sobie spoteczenstwo, w ktérym kazda osoba, niezaleznie od
wieku, pfci, poziomu sprawnosci lub niepetnosprawnosci, porusza sie na
co dzien z pewnoscig, radoscig i swoboda, jakby ruch byt naturalnym je-
zykiem ciata. W takim spoteczenstwie alfabetyzacja ruchowa jest prawem
cztowieka i fundamentem jego godnego zycia. Tak jak umiejetnos¢ pisania
i czytania umozliwiajg rozumienie Swiata, znaczen i stow, tak samo umie-
jetnosci ruchowe pozwalajg ludziom rozumie¢, doswiadczac i dziatac
w Swiecie fizycznym, w ktérym ciato nie jest narzedziem czy dodatkiem
do umystu, ale integralnym elementem ludzkiej tozsamosci, jego zdolnosci
poznawczych, emocjonalnych i spotecznych.

To spoteczenstwo, w ktérym dzieci biegaja, skaczg i tanczg z naturalng
gracja, odkrywajgc swoje mozliwosci poprzez zabawy ruchowe w bez-
piecznym i stymulujgcym srodowisku. Ich ciata rozwijajg sie harmonijnie,
aich pewnos¢ siebie rosnie z kazdym nowym opanowanym ruchem, dzieki
ktorym poznajg one same siebie i wtgczajag przedmioty ze swiata zewnetrz-
nego we wtasny schemat ciata. Przedmioty te staja sie przedtuzeniem ciat
dzieci, gdyz dzieci uczg sie nad nimi panowac. Ciata dzieci przestaja
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naleze¢ do zewnetrznego Swiata przyrody, poniewaz przestajg stawiac
opor.

To spoteczenstwo, w ktérym dorosli pielegnujg sprawnosc fizyczng, dbaja
o ciato dlatego, ze jest dla nich Zrédtem pozytywnych doswiadczen. Jako
dzieci nauczyli sie korzystac z wtasnego ciata. Nikt nie czuje sie wykluczony
z aktywnosci fizycznej, gdyz posiadt podstawowe umiejetnosci ruchowe
(bieg, rzut, skok, balansowanie ciatem itd.), ktdre otworzyty mu drzwi do
sportu lub rekreacyjnych form aktywnosci fizycznej. Ludzie zyjg w wiekszym
komforcie, nie martwigc sie zepsutg windg, wysokimi schodami, podejsciem
pod gdrke czy dtugim marszem. Przeszkody te nie stanowig dla nich barier
i powoddéw do lekéw, majg bowiem poczucie wystarczajgcych kompetencji
fizycznych, by sprostac takim zadaniom ruchowym.

To spoteczenstwo, w ktdrym senior pewnie kroczy przez okres starosci.
Jego ciato, zahartowane przez lata aktywnego stylu zycia, nie jest ograni-
czeniem, ale partnerem w codziennych aktywnosciach, na ktérego moga
liczy¢. Dzieki aktywnosci fizycznej zachowuja zdrowie, niezaleznos¢ i god-
nosc, inspirujgc mtodsze pokolenia do aktywnego stylu zycia.

W tym spoteczenstwie zdrowie fizyczne i psychiczne idg w parze. Choroby
wynikajace z siedzgcego trybu zycia przestajg miec charakter cywilizacyjny.
Relacje spoteczne sg silniejsze, poniewaz aktywnosc fizyczng zwykle
uprawia sie w grupach i zespotach. Druzyna to cos wiecej niz zbiorowisko
ludzi, wiec jej cztonkowie moga liczy¢ na wzajemna opieke i wsparcie.
Sport promuje idee uczciwosci, fair play i etos wspotpracy.

Opisane powyzej spoteczenstwo rozumie, ze alfabetyzacja ruchowa to
prawo kazdego cztowieka i catozyciowa droga doskonalenia sie. Dzieki
posiadaniu odpowiedniego poziomu wyksztatcenia ruchowego, ludzie zyja
nie tylko dtuzej, ale i lepiej — petnig zdrowia, radosci i wigoru.

TO JUZ WIEMY

Dzieki zaangazowaniu wtadz panstwowych, wysitkiem akademikow i na-
uczycieli wychowania fizycznego, dysponujemy unikalnymi na skale swia-
towa diagnozami spotecznymi dotyczgcymi stanu sprawnosci fizycznej
i zdrowia populacji dzieci i mtodziezy w Polsce (Dobosz, 2024; Molik, 2024).
Ta petna wiedza, prezentowana w przywotanych raportach, wskazujgcych
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na negatywne trendy, jest wystarczajgco przekonujaca, by podja¢ natych-
miastowe dziatania naprawcze i profilaktyczne. W procesie tworzenia

polityki zdrowotnej panstwa i konkretnych programéw spotecznych, bardziej

istotne jest wskazanie przyczyn tych negatywnych zjawisk, niz tylko ich

konsekwencji. Tak jak lekarz prosi pacjenta o opis przyczyny urazu czy

choroby, tak my potrzebujemy wiedzie¢, co jest Zrodtem niewystarczajgcego

poziomu sprawnosci fizycznej dzieci. Brzmi to jak truizm, ale nie chcemy

leczyc tylko objawdw, gdyz wiemy, ze lepiej zapobiegac przyczynom. W tym

kontekscie cennych informacji dostarcza program WF z AWF, a doktadnie

jego komponent alfabet ruchowy. Badania alfabetyzacji ruchowej pokazuja,
ze kluczowy jest niewystarczajacy poziom podstawowych umiejetnosci

ruchowych, ktdry prowadzi do wycofywania sie dzieci i mtodziezy z ak-
tywnosci fizycznej i sportu oraz wybierania bardziej biernych lub mniej

zdrowych form spedzania wolnego czasu. Nasze mtode pokolenia traca

kontakt z wtasnym ciatem. Staje sie ono dla nich obce, dlatego ze stawia

im opor. Skoro jest ono dla nich Zrédtem wstydu (nadwaga, otytosc) lub

braku satysfakcji (niepowodzenia w realizacji zadan ruchowych), wycofujg

sie na bardziej bezpieczne pozycje, poczatkowo ,,przysiadajgc na taweczce”
podczas lekcji wychowania fizycznego, potem proszac rodzica i/lub lekarza

o zwolnienie z uczestnictwa w tych zajeciach. Pomijajac osoby, ktérych

zwolnienia rzeczywiscie wynikaja ze ztego stanu zdrowia, reszta od zajec

po prostu ucieka. To chwilowe rozwigzanie, obowigzek szkolny bowiem

trwa do osiemnastego roku zycia, wiec dorazny eskapizm, czesto przeradza

sie w permanentne zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego. Ten eska-
pizm jest rownig pochyta, dajgc chwilowa ulge ostatecznie problem po-
gtebia, poniewaz ograniczenie aktywnosci fizycznej lub hipokinezja, szcze-
gdlnie w krytycznym okresie rozwojowym, nieuchronnie przyniesie problemy
zdrowotne. Lista czynnikéw powodujgcych niskie zaangazowanie uczniow

w proces fizycznej edukacji jest dtuga, ale nie mozemy lekcewazyc faktu

niskiego poziomu alfabetyzacji ruchowej.

POSTULUJEMY

Proponowanym rozwigzaniem jest alfabet ruchowy jako idea, ktorej czas
juz nadszedt. Parafrazujgc stowa Hugo, nie chcemy powiedzie¢, ze to idea,
do ktdrej ludzie dojrzeli. Jej nadejscie zostato wymuszone. Projektowane
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zmiany w obszarze ruchowej edukacji spoteczenstwa, nie mogq by¢ wy-
nikiem dtugiej akademickiej deliberacji. Dziatania nalezy podjac tu i teraz,
a alfabet ruchowy (ang. physical literacy), wdrazany z powodzeniem w wielu
wysokorozwinietych krajach (m.in. w Kanadzie, w Australii), proponuje
gotowe rozwigzania. Polska szkota stoi przed wyzwaniem wychowania
miodych ludzi, nie tylko kompetentnych ruchowo, ale takze swiadomych,
zmotywowanych i zdolnych do wybierania aktywnego stylu zycia. Alfabet
ruchowy odpowiada na te potrzeby taczac wiedze, umiejetnosci ruchowe,
sprawnosc fizyczng i motywacje, w holistyczng koncepcje, pozwalajaca
zrozumiec sens ruchu i jego znaczenie w zyciu kazdego cztowieka.

Wdrozenie alfabetu ruchowego to zmiana myslenia o szkolnej edukaciji
ruchowej. To koncepcja wykraczajgca poza przedmiot wychowania fizycz-
nego, obejmujgca wszystkie inne przedmioty, ,,ucielesniajgc” nasze zdol-
nosci poznawcze, emocjonalne i spoteczne w duchu filozofii Merleau-
Ponty’ego (2001). Alfabet ruchowy nalezy rozumie¢ jako motywacje,
pewnosc¢ siebie, kompetencje ruchowe wiedze i zrozumienie, ktére po-
zwalaja cenic i bra¢ odpowiedzialnos¢ za zaangazowanie w aktywnos¢
fizyczng przez cate zycie (Whitehead, 2019). Cel ten osigga sie oddziatujac
na sfere kognitywna, afektywng i fizyczng wychowanka. W duchu odpo-
wiedzialnosci za zdrowie przysztych pokolen, ponaglani koniecznoscia
podjecia natychmiastowych dziatan, postulujemy walke z mitem o samo-
istnie rozwijajacych sie podstawowych umiejetnosciach ruchowych.

Piszgc o podstawowych umiejetnosciach ruchowych mamy na mysli pod-
stawowe, proste ruchy, ktére nalezy opanowac do okoto 12 roku zycia,
gdyz stanowig one baze umiejetnosci ruchowych bardziej ztozonych,
w tym umiejetnosci sportowych. Ze wzgledu na ich funkcje, dzielimy je na
trzy kategorie (Canadian Sport for Life, 2016): lokomocyjne (polegajace
na przemieszczaniu ciata z jednego miejsca w drugie, np. chodzenie, bie-
ganie, podskakiwanie), stabilizacyjne (utrzymujgce ciato w okreslonej
pozycji, np. rdwnowaga, balansowanie, obracanie sie, lgdowanie), mani-
pulacyjne (polegajace na poruszaniu przyborami/przedmiotami, np. rzu-
canie, kopanie, odbijanie, dryblowanie). Cho¢ prawda jest, ze wiele dzieci
rozwinie te umiejetnosci samodzielnie, np. metoda prob i bteddéw, to wiele
z nich tego nie osiggnie. Mamy do czynienia z pogladem, ktéry ma swoje
zrédto w pedagogice naturalistycznej gtoszacej, ze w centrum oddziatywan
edukacyjnych powinno by¢ dziecko wraz z jego potrzebami
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i zainteresowaniami, ograniczajgc interwencje nauczyciela do czuwania
nad naturalnym jego rozwojem. Znajac potrzeby dziecka w wieku przed-
szkolnym, w tym jego naturalny ,,gtéd ruchu”, sformutowano nastepujace
tresci podstawy programowej: Naturalna zabawa dziecka wigze sie z do-
skonaleniem motoryki i zaspokojeniem potrzeby ruchu, dlatego organizacja
zajec na swiezym powietrzu powinna byc elementem codziennej pracy
Z dzieckiem w kazdej grupie wiekowej (MEN, 2017). Wynika z tego, ze
wystarczy stworzy¢ warunki do zabawy ruchowej dziecka i poczekac, az
rozwinie ono odpowiednie umiejetnosci ruchowe. Ten poglad moze byc
prawdziwy jedynie w stosunku do zdolnosci motorycznych. Jesli tylko
dziecko otrzyma bodziec ruchowy na wtasciwym poziomie, jego zdolnosci
motoryczne sie poprawig. Oczywiscie jest lepiej, jesli te bodzce sg swia-
domie organizowane i wyrozumowane, ale zawsze mozna oczekiwac ja-
kiegos efektu, podobnie jak mozna sie spodziewac, ze dtugi marsz wokoét
domu z trzymanym w reku widelcem, powtarzany wielokrotnie, poprawi
sprawnosc fizyczna. Nie dotyczy to jednak umiejetnosci ruchowych z dwéch
powoddw. Po pierwsze dlatego, ze dziecko zostawione same sobie, nie-
koniecznie zagospodaruje ten czas na aktywnosc ruchowa, co kilka dekad
temu byto norma. Obecnie dziecko jest przebodZzcowane — z wielu stron
dziatajg nan rézne bodzce, co sprawia, ze zabawy ruchowe nie s juz dla
niego najbardziej atrakcyjnym wyborem. Po drugie umiejetnosci ruchowe
same sie nie rozwing. Bez wsparcia ze strony dorostych lub réwiesnikéw
moga pojawic sie bariery nie do przezwyciezenia (np. strach przed aktyw-
noscig fizyczng, brak wiedzy, dotychczasowe niepowodzenia itd.). Ponadto,
bez odpowiedniej korekty i nadzoru ze strony dorostych, dzieci moga
rozwing¢ nieprawidtowe wzorce ruchowe, ktérych pdzniejsze oduczenie
bywa trudne i moga one stanowic istotng trudnosc¢ w uczeniu sie bardziej
ztozonych umiejetnosci ruchowych lub sportowych.

Skoro wiemy, ze umiejetnosci ruchowe powinny by¢ nauczane, a nie przy-
swajane (ang. thought, not caugh), trzeba wskazac osoby/instytucje odpo-
wiedzialne za nauczanie podstawowych umiejetnosci ruchowych. Dzisiaj
nie ma ani takich oséb, ani instytucji. Nie rozlicza sie z tego nauczycieli/
nauczycielek edukacji przedszkolnej i wczesnoszkolnej. W przedszkolu
zabawy ruchowe sg zalecane dlatego, ze to naturalny obszar rozwoju
dziecka. Podstawa programowa (MEN, 2017) formutuje osiggniecia dziecka
na koniec edukacji przedszkolnej w zakresie sprawnosci fizycznej
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w nastepujacy sposob: Dziecko komunikuje potrzebe ruchu; uczestniczy
w zabawach ruchowych, w tym rytmicznych, muzycznych, nasladowczych,
z przyborami lub bez nich; wykonuje rozne formy ruchu: biezne, skoczne,
z czworakowaniem, rzutne; eksperymentuje z ruchem. Pragmatyka zawo-
dowa nauczycieli wskazuje, ze oczekuje sie od nich jedynie stworzenia

warunkow do zabaw ruchowych. Czytajgc w podstawie programowej (MEN,
2017), ze kierowana i niekierowana zabawa ruchowa moze stac sie istotnym

bodzcem prorozwojowym, odnies¢ to nalezy do dzieci, ktdre do tej zabawy
dotacza. Trzeba porzuci¢ ,,stare prawdy” mowigce, ze wystarczy dziecku

dac pitke, a ono zorganizuje sobie z nig czas. W obliczu wynikéw badan

naukowych (NFZ, 2024; Zembura i in., 2023; Mattosz i in., 2021) donoszacych

0 rosngcym procencie dzieci z nadwaga i otytoscig w wieku przedszkolnym,
mozna sie spodziewac, ze niekierowana aktywnos¢ ruchowa dziecka straci

na swojej skutecznosci. Dzieci z nadwagg i otytoscia, dla ktdrych ta aktyw-
nosc ruchowa nie bedzie Zrédtem pozytywnych doswiadczen, wycofajq sie
z aktywnosci fizycznej. Naturalizm pedagogiczny to juz nie jest odpowiednia

droga. Samo stworzenie warunkow do aktywnosci fizycznej nie wystarczy.
Nie o jakgkolwiek aktywnos¢ fizyczng przeciez nam chodzi, a o taka, ktorej

efektem bedzie wyksztatcenie podstawowych umiejetnosci ruchowych.
Obecna podstawa programowa zaktada pewnego rodzaju biernos¢ nauczy-
cieli. Oni nie s3 temu winni, poniewaz tego wtasnie wymaga od nich panstwo

za posrednictwem podstawy programowe;.

Sytuacja ma sie zgota inaczej na pierwszym i kolejnych etapach edukacji
ruchowej. Obowigzujgca podstawa programowa (MEN, 2017) w sposéb
wyczerpujacy wylicza konieczne umiejetnosci ruchowe, ktére ma osiggnac
uczen na korcu etapu edukacyjnego. Pod tym wzgledem podstawa pro-
gramowa jest zbiezna z ideg podstawowych umiejetnosci ruchowych
i sportowych. W czym wiec problem? W wymienionym wczesniej postulacie
wskazania 0sob lub instytucji odpowiedzialnych za efekty ksztatcenia.
Wydaje sie, ze sprawa jest jasna. To nauczyciele biorg odpowiedzialnos¢
za wyniki wtasnej pracy.

Czy nauczyciele wychowania fizycznego réwniez? Na fali humanizacji
wychowania fizycznego sformutowano w Polsce biezace cele wychowania
fizycznego i prospektywne, z naciskiem na te drugie. System oceny osig-
gniec ucznia w zakresie edukacji ruchowej nakazuje priorytetowo traktowac
wysitek i zaangazowanie ucznia (MEN, 2019). Efekt? Najlepsi uczniowie
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charakteryzujg sie wprawdzie wysokim zaangazowaniem, ale niektdrzy
z nich nadal ,,potykajq sie o wiasne nogi”. To jest tak, jakby ocenic¢ pozy-
tywnie ucznia dlatego, ze cho¢ pozyczyt on ksigzke z biblioteki, nawet
chciat jg przeczytad, ale ostatecznie tego nie zrobit, albo przeczytat bez
zrozumienia. To jakby nauczyciel matematyki oceniat czas poswiecony na
wykonanie zadania domowego, a nie ostateczny rezultat. Oczywiscie
wszystkim sg znane zrddta specjalnych kryteridw oceny ucznidw na lekgji
wychowania fizycznego. Mozemy przeciez oceniac to, co jest efektem pracy
nauczyciela z uczniem, a do takich efektow zaliczamy umiejetnosci ruchowe.
Diagnozowana niska sprawnos¢ fizyczna i niedostateczny poziom umie-
jetnosci ruchowych, to nie jest kwestia tresci podstawy programowe;j.

Nauczyciele WF muszg wzig¢ odpowiedzialnosc¢ za efekty wtasnej pracy
doktadnie takg, jaka majq nauczyciele innych przedmiotow. Postulujemy
takze wiaczenie do procesu alfabetyzacji ruchowej klubow i organizacji
sportowych, poniewaz szkolenie dzieci w wieku do 12 roku zycia jest
zwigzane przede wszystkim z ksztatceniem podstawowych umiejetnosci
ruchowych, a dopiero potem sportowych.

Alfabet ruchowy powinien zostac¢ wtgczony nie tylko do podstaw progra-
mowych ksztatcenia ogdlnego w zakresie wychowania fizycznego, ale
powinien takze przenikng¢ do programdéw szkoleniowych tworzonych
przez kluby sportowe, stowarzyszenia i polskie zwigzki sportowe. Rozwdj
podstawowych umiejetnosci ruchowych (ang. fundamental movement
skills) jest niezbednym etapem przygotowujgcym do opanowania podsta-
wowych umiejetnosci sportowych (Canadian Sport for Life, 2016). Bez
solidnego opanowania alfabetu ruchowego dzieci nie beda w stanie pra-
widtowo uczy( sie ztozonych dziatan sportowych, co moze prowadzi¢ do
frustracji, braku pewnosci siebie i rezygnacji z aktywnosci fizycznej, a zatem
przedwczesnego odchodzenia od sportu. To argument, jakiego nie zlek-
cewazy zaden polski zwigzek sportowy, ktérego celem dziatalnosci jest
m.in. szkolenie i utrzymywanie w sporcie jak najliczniejszej grupy dzieci
i mtodziezy. Kluby sportowe majg rézne kryteria i metody rekrutowania
dzieci: 1) identyfikowanie uzdolnionych w polskiej bazie Talentéw Sporto-
wych (Ustawa o sporcie, 2010); 2) wychowywanie kandydatow, tj. wdro-
zenie do programow szkoleniowych nowego etapu - alfabetyzacji ru-
chowej. Rozwijanie sprawnosci fizycznej dzieci i troska o poziom ich
umiejetnosci ruchowych wymaga wspélnego wysitku: rodzicow, ktdrych
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odpowiedzialnosc jest petna do momentu rozpoczecia przez dziecko
zinstytucjonalizowanej edukacji (tj. od urodzenia do ok. 6 roku zycia),
nauczycieli edukacji przedszkolnej i wczesnoszkolnej oraz treneréw
w klubach sportowych szkolgcych dzieci mtodsze niz 12 lat. Grono 0séb
odpowiedzialnych mozna rozszerzyc o pracownikow ztobkow oraz wszyst-
kie osoby zaangazowane w sport i rekreacje najmtodszych.

WZYWAMY!

v/ Rodzicow do odpowiedzialnego kierowania rozwojem sprawnosci fi-
zycznej i umiejetnosci ruchowych dziecka, szczegdlnie od urodzenia
do 6 roku zycia.

v/ Nauczycieli edukacji przedszkolnej i wczesnoszkolnej do wziecia
odpowiedzialnosci za wyksztatcenie podstawowych umiejetnosci ru-
chowych ucznidw.

v Kluby i polskie zwigzki sportowe do wtgczenia alfabetu ruchowego
do wtasnych programow szkoleniowych.

v Wladze oswiatowe do tworzenia i wdrazania spéjnych programéw
edukacyjnych, ktore wspierajg rozwoj podstawowych umiejetnosci
ruchowych.
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