Opis i analiza realizacji wymagan okreslonych
w § 8 ust.2 pkt 4a

Opracowanie 1 wdrozenie
programu dzialan
edukacyjnych, wychowawczych, opiekunczych
lub innych zwigzanych bezposrednio z oSwiata,
pomoca spoteczng lub postepowaniem
w sprawach nieletnich
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PROGRAM AUTORSKI
AKTYWNOSCI RUCHOWE]
| WYCHOWANIA
ZDROWOTNEGO

,2AKADEMIA BIEGANIA”

Iwona Sikora



WSTEP

Edukacja zdrowotna ma na celu uksztattowanie w dzieciach nawyku dbania o zdrowie, oraz
uswiadomienie rodzicom jak wazne jest zdrowie fizyczne dla zdrowia psychicznego.

Bardzo wazne jest, aby dzieci we wczesnym okresie edukacji pojety jaki wplyw sprawnosé

ruchowa 1 odzywianie ma na ich rozwoj fizyczny i1 psychiczny. Nawyki zwigzane ze stylem zycia

muszg by¢ wdrazane od najmiodszych lat, ksztaltuja one osobowo$¢ wyrabiajac w dzieciach

pozytywne cechy charakteru.
»Ruch jest zyciem”
Arystoteles

1. Opis i analiza opracowania, wdrozenia i ewaluacji programu aktywnos$ci ruchowe;j
1 wychowania zdrowotnego ,,Akademia Biegania” dla klas I - Il1.

Program ten napisalam przede wszystkim pod wplywem mojej mitosci do biegania.
Prywatnie jestem mamg trojki dzieci, ktora wie jak nowoczesne urzadzenia zabierajg niepotrzebnie
czas 1 jak sa szkodliwe dla dzieci wywotujac wady postawy, bole kregostupa, ktore sa efektem
zmniejszonej aktywnosci fizycznej oraz nadwagi i1 otylo$ci. Dla mnie bieganie jest tez prostym
sposobem na integracj¢ mojej rodziny, dlatego program ten jest kierowany nie tylko dla nauczycieli
i dzieci ale rowniez rodzicéw. Mam nadziej¢, ze pozwoli on zrozumie¢ rodzinom jak wazne jest
aktywne spedzanie wolnego czasu razem.

Podczas jedenastoletniej pracy w s$wietlicy szkolnej zawsze jednym z najwazniejszych
elementow moich zajg¢ z dzie¢mi byt ruch i zdrowie. Bieganie jest najprostszg formg rozwijania
sprawnosci fizycznej dlatego obecnie jest organizowanych tak duzo biegowych imprez sportowych.
Jeszcze przed napisaniem tego programu od kilku lat zachgcatam dzieci uczgszczajace do $wietlicy
szkolnej do spegdzania wolnego czasu aktywnie, brania udzialu w zawodach sportowych
organizowanych poza szkota np. Puchar Gdyni.

Zawsze podkreslam, ze bieganie, ¢wiczenia 1 odpowiednie odzywianie 1aczg si¢, jedno bez
drugiego nie istnieje. Aby biegac trzeba rowniez wykonywac ¢wiczenia ogolnorozwojowe, pié
wodg 1 zdrowo si¢ odzywia¢. Podczas zaje¢ ,,Akademii biegania” mam zamiar ,,zarazi¢” dzieci
moja pasja do biegania, a nastgpnie wytlumaczy¢, ze pozostale dwa elementy (¢wiczenia i
odzywianie) sg bardzo wazne dla przysztego Mistrza Polski w biegach.

Program bede realizowa¢ w roku szkolnym 2017/2018, a jezeli bedzie si¢ cieszyt
powodzeniem w$rod dzieci to chciatabym, aby byl statym elementem pracy w §wietlicy.

Przygotowujac program postawilam sobie za zadanie dostosowanie do dzieci
z klas I-1IT takich metod i form pracy z zakresu aktywno$ci ruchowej, ktore sprawiatyby radosé¢
wychowankom oraz integrowaty ich.

Ruch stanowi nieodlaczna cze$¢ zycia dziecka dlatego program ten ma na celu
ksztaltowanie przyzwyczajen do uprawiania gimnastyki, zdrowego odzywiania i czynnego
odpoczynku. Zalezy mi rowniez, aby dzieci dzigki moim zajeciom angazowaly tez swoich rodzicow
do spedzania czasu poza szkolnego w sposob aktywny np. udziat w imprezach sportowych bardzo
czesto organizowanych w Trdjmiescie 1 okolicy.
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Cel gléwny.

Zdrowie dzieci 1 ich sprawno$¢ fizyczna, integracja z rodzicami i z rowie$nikami.

Cele szczegolowe.

1.

N

w

©ooN O A

Poznanie zasad bezpieczenstwa podczas zabaw ruchowych

Wzmocnienie organizmu dziecka poprzez bieganie w roznych warunkach atmosferycznych.
Wdrozenie prostych zabaw 1 gier ruchowych, ktore mozna zrealizowa¢ w dowolnych
warunkach.

Wytworzenie w dzieciach potrzeby regularnej aktywnosci fizyczne;.

Umiejetnos¢ dziatania w grupie.

Udzial w imprezach sportowych organizowanych w szkole i poza nig.

Umiejetne dostosowanie stopnia trudnosci zadan do wtasnych mozliwosci.

Umiejetno$¢ pogodzenia si¢ z przegrang i szacunku do przeciwnika.

Ocena zachowan dzieci.

10. Ocena postepow dzieci dotyczaca realizacji zadan.

Przewidywane osiagniecia uczniow:

W wyniku realizacji programu uczen potrafi:

samodzielnie wykonywac¢ ¢wiczenia ruchowe

biegaé z narastajgca predkoscia

biegaé utrzymujac ciato w odpowiedniej pozycji

wspotdziala¢ w grupie podczas ¢wiczen i zabaw ruchowych
samodzielnie zainicjowaé zabawe

przestrzegac zasad bezpieczenstwa podczas zabaw, ¢wiczen i biegdow
przestrzega¢ ustalonych zasad ( zasada fair play)

zdrowo si¢ odzywiaé

zacheci¢ rodzine do wspolnej aktywnosci fizycznej

godnie reprezentowaé szkote w zawodach sportowych

Ewaluacja programu

Cele ewaluacji:

okreslenie, czy przyjete w programie cele, metody 1 formy umozliwiajg wszechstronny rozwaj
ucznia;

zdiagnozowanie obszaréw sukcesOw i niepowodzen programu w celu dokonania zmian i
poprawek;

poinformowanie zainteresowanych o wynikach programu.

Osiagniecia uczniow beda kontrolowane i oceniane podczas zaje¢, uroczystosci swietlicowych,
mig¢dzyszkolnych zawodow sportowych.

Zostanie przeprowadzona ankieta wsrodd rodzicow 1 dzieci oraz wywiad z nauczycielami $wietlicy i
wychowawcami.
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Tresci nauczania.

Temat zabawy lub
¢wiczenia

Tres¢ zabawy lub ¢wiczenia

Srodki dydaktyczne

Metody

»Zabawa w parach”
(1 zajgcie — ok. 1h)

,Gimnastyka na powitanie”. Dzieci
spokojnie biegng dwa okrazenia wokot holu
(boiska lub pomieszczenia w swietlicy)
nastgpnie dobierajg si¢ w pary i w rytm
muzyki witajg si¢ dotykajac czes$¢ ciata
drugiego ucznia (np. witamy nosek, kolano,
lokie¢ itp.). Przed kazdymi zajeciami
wprowadzamy elementy gimnastyki
0golnorozwojowej (¢wiczenia
rozgrzewajace): zaczynamy zawsze od
gory, najpierw gltowa, spokojne kotka — 5x
w prawo i lewo, nastepnie ramiona,
wymachy, do przodu 5x, do tytu, krazenia
bioder, kolan i stop. Kazde dziecko moze
zaproponowac ¢wiczenie, ktore wszyscy
powtdrza. Nastepnie dzielimy dzieci na 2-3
grupy, kazda dostaje jeden duzy worek,
rozktadamy piteczki po catej sali, na sygnat
»start” dzieci musza zebra¢ do worka jak
najwigcej piteczek. Wspolne liczenie
zawarto$ci worka kazdej druzyny. Zabawe
mozna powtorzyc¢ jezeli dzieci wyrazaja
che¢. Kolejna zabawa: bieg z szarfa wokot
nég w parach (wyznaczamy trase, dzielimy
dzieci na dwie druzyny i w parach musza
pokonac jak najszybciej trasg, zwyci¢za
druzyna, ktora najszybciej pokona
odcinek). Na pozegnanie — rozcigganie
(kazdy opierajac si¢ o $cian¢ rgkoma
wysuwa do tytu 1 delikatnie rozcigga nogi —
wytrzymujemy w tej pozycji 20 sekund)

Sprzet do odtwarzania
muzyki. Dwa lub trzy
duze worki (w
zalezno$ci ile dzieci
bierze udziat w
zajeciach), mate
piteczki -50 sztuk

Zabawa w parach,
grupie

»Spacer biegowy do
lasu”
(1 zajgcie — ok. 1,5h)

Omowienie zasad:
— bezpiecznego poruszania si¢ po drodze,
ulicy,
— Szanowania przyrody,
— trasy naszego spaceru biegowego.
Biegniemy tempem dostosowanym do
tempa najwolniejszego dziecka, do lasu.
Gimnastyka rozgrzewajaca ciato, spokojny
bieg $ciezkami lesSnymi ,,rozpoznanie
terenu” - zwrdcenie uwagi na wlasciwa
postawe ciala — ruchy rak, ramion, biodra
do przodu. ,,Rozcigganie na
pozegnanie”(kazdy znajduje sobie drzewo i
opiera si¢ o nie rekoma). Powrot do szkoty.
Czynnosci higieniczne.
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Temat zabawy lub Tre$é zabawy lub éwiczenia Srodki dydaktyczne Metody
¢wiczenia
»Wyscigi rzedow” ,»Gimnastyka na powitanie”, ¢wiczenia Pachotki, dwie pitki Praca w grupie,

(1 zajgcie — ok. 1h)

rozgrzewajace. Dzielimy dzieci na dwie
grupy, ustawiajg si¢ jeden za drugim.
Dzieci muszg jak najszybciej pokonac
odcinek drogi do pachotka, okrazy¢ go i
wroci¢ do swojej druzyny klepigc w reke
kolejng osobe. Kazda osoba z druzyny
wykonuje zadanie, ukonczenie sygnalizuje
podniesieniem r¢ki pierwsza osoba.
Kolejne zadania: (trasa ta sama) biegnac
koztujemy pitka, biegnac skaczemy przez
skakanke (podajemy skakanke kolejne;j
osobie z druzyny), skaczemy na prawej
nodze, wyscig tytem, bieg z gazeta na
klatce piersiowej (jezeli gazeta spadnie
zatrzymujemy si¢ i ponownie j3 kladziemy
na klatke piersiowg), bieg na czworakach,
dobieramy si¢ w pary, przektadamy szarfe
pod nogami taczac po jednej nodze i
biegniemy okrazajac pachotek i wracajac
do grupy. Podsumowanie rywalizacji,
podliczenie punktéw, poczgstowanie
zwycieskiej druzyny cukierkiem.

Na pozegnanie — rozcigganie.

gumowe, dwie
skakanki, gazeta,
szarfy, kartka i
dtugopis do
zapisywania punktow,
cukierki dla
zwycieskiej druzyny.

parach

,,Bieg sztafetowy”
(1 zajecia ok. 1h)

Cwiczenia rozgrzewajace. Dzielimy dzieci
na druzyny, pierwsza osoba trzyma
pateczke, ktora musi przekazac kolejne;j
osobie po przebiegnigciu wytyczonej trasy.
Kazda osoba pokonuje zaznaczony odcinek
drogi (ok. 300m). Zaczynamy na sygnat
»start”. Po dobiegnigciu ostatniej osoby
pierwsza osoba z druzyny podnosi rgke.
Podsumowanie wynikow. Dyskusja na
temat ,,dopingowania” i ,,sprawiedliwe;j
rywalizacji”. Na pozegnanie — rozcigganie.

Pateczki sztafetowe.

Praca w grupach.

,Paliwo dla naszego
organizmu”
(1 zajecia ok. 1,5h)

W miar¢ mozliwo$ci mogg to by¢ zajecia z
rodzicami. Celem jest uswiadomienie, ze
zycie w pospiechu nie moze by¢ powodem
dla ktérego nie dbamy o to co jemy. Przez
zte nawyki zywieniowe rodzicow cierpig
réwniez dzieci. Pozywienie jest ,,paliwem”
dla naszego organizmu, dzi¢ki dobremu
odzywianiu nasze cialo moze da¢ z siebie
wiece].

Omowienie piramidy zywnosciowej. Dzieci
wraz z rodzicami (w parach) uktadajg swoja
piramid¢ zywno$ciowa z rozsypanki
obrazkowej. Podkreslenie znaczenia wody

Biate kartki A3,
produkty zywnosciowe
wyciete z gazet, pisaki,
dhugopisy, kartki do
zapisywania haset,
owoce i warzywa,
woda mineralna w
plastikowych
butelkach.

Gazety do konkurencji
sportowych, balony,
pitki gumowe,
skakanki, woreczki z

Praca w grupie, w
parach.

lwona Sikora
Nauczyciel mianowany
Zesp6t Szkot nr 9

Szkoty Podstawowej nr 31 i Gimnazjum nr 12 w Gdyni




Temat zabawy lub
¢wiczenia

Tres¢ zabawy lub ¢wiczenia

Srodki dydaktyczne

Metody

W zyciu sportowca.

Uktadanie w parach hasel zwigzanych ze
zdrowym odzywianiem, odczytywanie.

,» lalerz peten zdrowia” - w parach, jedna
osoba ma zaslonigte oczy, druga osoba
podaje kawatki owocodw 1 warzyw,
odgadujemy po smaku. Na zakonczenie,
pelni witamin, rywalizacja sportowa.
Tworzymy dwie lub trzy druzyny.
Zawodnicy staja w rzedzie i wykonuja
poszczegbdlne konkurencje: bieg z balonem
na gazecie, bieg z pitka mi¢dzy nogami,
bieg skaczac na skakance, bieg na prawe;j
nodze, bieg z woreczkiem na glowie.
Ogtoszenie wynikoéw, wreczenie
,»hajszybszej druzynie” dyplomow,
poczestowanie wszystkich uczestnikéw
woda i owocami.

grochem.

»Ruszamy w teren”
(1 zajecia ok. 1,5h)

Biegniemy spokojnym tempem do lasu.
Gimnastyka rozgrzewajaca cialo.
Dobieramy si¢ w pary, jedna osoba
prowadzaca (ta ktéra nie ma pary,
nauczyciel bierze udzial lub nie, w
zalezno$ci, czy jest liczba parzysta
uczestnikow). Osoba prowadzaca wydaje
polecenia: tokie¢ do kolana, kolano do
piety, czoto do czota, kostka do kolana itp..
na hasto: ludzie do ludzi zmiana partnera,
roéwniez osoba prowadzaca szuka partnera,
0soba bez pary jest nowa osobg
prowadzaca.

,Bieg pod gorke”, wybieramy gorke
niezbyt stroma, dzieci wbiegaja jak
najszybciej, pamigtajac o pracy rak, powrot
- spokojny trucht. Powtarzamy ¢wiczenie 5
razy. Spokojny trucht lesnymi $ciezkami,
powrdt do szkoly. Czynnosci higieniczne.

»lurniej w dwa
ognie”
(1 zajecia ok. 1,5h)

Zajecia na sali gimnastycznej lub na boisku
szkolnym. ,,Gimnastyka na powitanie”.
Omoéwienie zasad gry: dzielimy dzieci na
dwie druzyny, wybieramy ,,matki”. Matka
zbija osoby z przeciwnej druzyny gumowa
pitka, lub podaje do swojej grupy. Kazda
osoba ma jedno zycie, jezeli wszystkie
osoby z danej druzyny zostang zbite, na
pole wchodzi matka z trzema zyciami.
Matka zostaje osoba, ktora najdtuze;j
utrzymala si¢ na polu. Powtarzamy gre do

Gumowa pitka, kreda
do zaznaczenia pola
gry na boisku.

Praca w grupach
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Temat zabawy lub
¢wiczenia

Tres¢ zabawy lub ¢wiczenia

Srodki dydaktyczne

Metody

trzech wygranych. Podsumowanie turnieju.
Rozcigganie przy drabinkach.

,Dziuple wiewiorek”
(1 zajecia ok. 1h)

Gimnastyka na powitanie. Dzieci krecg
hula — hop. Dzielimy dzieci po trzy osoby,
ktore ustawiajg si¢ w obwodzie kota, dwie
osoby podaja sobie rece tworzac dziuple,
trzecia osoba stoi miedzy nimi (wiewidrka).
Osoba bez pary obserwuje wiewiorki, ktore
na sygnat prowadzacego muszg zamienic¢
si¢ miejscami. Wybiegaja z dziupli i
szukajg wolnego miejsca, osoba bez dziupli
tez znajduje wolng dla siebie. Dziecko,
ktore zostato bez dziupli zmienia si¢ w
obserwatora. Po trzech biegach wiewiorki
zamieniaja si¢ miejscami z osobami
tworzacymi dziuple.

Hula hop

Zabawa w parach,
grupie

,,Zabawa w terenie”
(1 zajecia ok.1,5h)

Spokojnym tempem biegniemy do lasu.
Kroétka rozgrzewka — kazde dziecko
pokazuje jedno ¢wiczenie, ktore inni
nasladujg. Wyznaczamy teren w obrebie
ktorego dzieci mogg si¢ poruszaé. Zabawa
w ,,berka” rzucanego. Dzieci rozpraszaja
si¢ w obrebie Wyznaczonego terenu,
berkiem jest prowadzacy, ktory goni
wybrang osobe 1 rzuca w nig gumowag pitka,
jezeli trafi to ta osoba bierze pitke, liczy do
pieciu i goni kogo$ innego, jezeli nie trafi
to musi podnies¢ pitke 1 goni¢ dalej. Mozna
poprosi¢ dzieci, aby same zaproponowaty
zabaw¢ ruchowa (np. samoloty, jedna lub
dwie osoby gonig, ztapana osoba stoi
nieruchomo, moze zosta¢ uratowana jezeli
kto$ okrazy ja dwa razy, zabawa trwa
dopdki berek nie zamrozi wszystkich
uczestnikow). Spokojny powrdt do szkoty.
Przypomnienie o czynnosciach
higienicznych.

Gumowa pitka

Zabawa w grupie

,,Zabawa
szybko$ciowa”
(1 zajecia ok. 1 h)

Swobodny bieg dookota sali lub boiska.
Cwiczenia rozgrzewajace (dzieci sami
prowadza rozgrzewke). Zawodnicy
ustawiajg si¢ w rzegdzie, nauczyciel mierzy
czas przebiegnigcia przez dziecko
wyznaczonego odcinka trasy (ok.200m.).
Na koniec spokojny bieg dookota boiska,
rozcigganie na pozegnanie. Wyczytanie
najlepszych wynikow.

Stoper, kartka,
dhugopis, pachotki,
kreda do oznaczenia
trasy.

Bieg
indywidualny
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Temat zabawy lub
¢wiczenia

Tres¢ zabawy lub ¢wiczenia

Srodki dydaktyczne

Metody

,,Konkurs skokow
przez skakanke i
sznur”.

(1 zajecia ok. 1,5 h)

Swobodny bieg dookota boiska (5 minut).
Wybrane przez wychowawce dziecko
prowadzi ,,rozgrzewke”.

Zaczynamy konkurs skokéw przez
skakanke. Kazde dziecko skacze dopoki nie
,»skusi”. Komu uda si¢ wykona¢ najwiecej
poprawnych skokéw ten zwycigza. W
przypadku remisu osoby te wykonujg runde
dookota boiska, osoba, ktora szybciej
dotrze do linii meta, zwyci¢za.

Nastepnie konkurs skokow przez sznur.
Zasady te same.

Na koniec swobodny bieg dookota boiska
(5 minut). Rozdanie dzieciom dyplomow
uczestnictwa, a dodatkowo zwycigzcom
stodka niespodzianke.

Skakanki, sznur do
przeskakiwania, kreda,
pachotki do
zaznaczenia trasy
wokot boiska, kartka i
dtugopis.

Rywalizacja
indywidualna.

»Zabawy na §wiezym
powietrzu”
(1 zajecia ok. 1,5h)

Trucht na boisko szkolne, rozgrzewka.
Narysowanie skrzyzowania kredg (dwie
przecinajace si¢ ulice). Wychowawca stoi z
boku trzymajac dwie kartki czerwong i
zielong. Dzieci ustawiajg si¢ naprzeciw
siebie, gdy ustysza sygnat biegna, aby jak
najszybciej znalez¢ si¢ po drugiej stronie
skrzyzowania. Uczestnicy muszg stosowaé
si¢ do tego co pokazuje sygnalizacja
swietlna (wychowawca zmienia §wiatta w
réwnych odstepach czasu). Wygrywa
osoba, ktora najszybciej dobiegnie do
krzyzowki.

Kreda, dwie kartki:
zielona i czerwona.

Rywalizacja
indywidualna.

,lor przeszkod” na
placu zabaw
(1 zajecia ok. 1,5h)

Trucht na szkolny plac zabaw. Omédwienie
poszczegblnych zadan: kazde dziecko musi
wykona¢ wszystkie elementy ,,toru
przeszk6d” w jak najszybszym czasie. Na
sygnat ,,start” uczen biegnie do drabinki,
przechodzi na druga strong, biegnie do
hustawki (musi si¢ rozbujac), wchodzi na
slizgawke, zjezdza i wraca na start (w
zaleznosci od liczby uczestnikow mozna
powtdrzy¢ zadania), zapisujemy czas
wykonania zadania.

Stoper, kartka i
dhugopis.

Rywalizacja
indywidualna.

Zabawy ruchowe na
sali gimnastycznej
(1zajecia ok. 1h)

,»Poscig weza za ogonem”

Uczniowie ustawieni w rzgdzie trzymajg si¢
mocno za biodra. Pierwszy w rzedzie jest
glowa, ostatni ogonem we¢za. Na sygnat
prowadzacego glowa goni ogon starajac si¢
go ztapaé. Po schwytaniu waz formutuje si¢
w ten sposob, ze do $rodka rzedu

Pitka

Zabawa w grupie
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Temat zabawy lub
¢wiczenia

Tres¢ zabawy lub ¢wiczenia

Srodki dydaktyczne

Metody

przechodza poczatkujacy i1 koncowi, a ci ze
srodka przechodza na ich miejsce.

,»Nie daj pitki berkowi”

Wybieramy berka, ktory stara si¢ ztapac
dziecko z pitka. Uczestnicy zabawy
uniemozliwiajg to berkowi podajac pitke
migdzy soba.

,,Goraca kula”

Na znak prowadzacego uczestnicy
poruszajg si¢ po boisku, prowadzacy rzuca
pitke - goraca kule pod nogi biegajacych.
Chronigc si¢ przed dotknigeciem nogi przez
pitke, uczestnicy najbardziej zagrozeni
podskakuja.

Zabawy z pitka
(1 zajecia ok. 1h)

Swobodny bieg dookota sali, ¢wiczenia
rozgrzewajace.

Dzieci stoja w kole, eden z nich rzuca pitke
do kogo$ innego, ale tak, by odbita si¢ ona
raz od ziemi, zanim wpadnie w rece
drugiego uczestnika.

Jedna osoba stoi posrodku, probuje w
jakikolwiek sposdb dotknac pitki.

Jezeli si¢ jej to uda, zamienia si¢ miejscami
z tym, kto rzucal pitka.

(gdy grupa jest wigksza mozna wlaczy¢ do
zabawy dwie pitki).

»uciekajacy kosz”: trzy osoby trzymajac
si¢ za ramiona tworzg kosz 1 poruszajg si¢
wzdtuz linii, pozostali uczestnicy probuja
wrzuci¢ pitke do ,,kosza” (kazdy ma jeden
rzut i przechodzi na koniec kolejki).

Pitka

Zabawa w grupie

Biegajacy ,,kotko 1
krzyzyk”
(1 zajecia ok. 1h)

Swobodny bieg dookota sali, ¢wiczenia
rozgrzewajace.

Dzielimy dzieci na druzyny, z obreczy do
hula hop tworzymy tarcz¢ do gry w kotko i
krzyzyk, 15m. dalej zaznaczamy lini¢
startu. Kazdy zesp6t otrzymuje 3 woreczki
z grochem. Na sygnat rozpoczecia
wybiegaja pierwsi zawodnicy z kazdego
zespotu, majg ze sobg po jednym woreczku.
Gdy dobiegna do kratki do gry ustawiaja
W wybranym miejscu swoj symbol

I wracaja. Po dotknieciu reki kolejnego
zawodnika — ten rusza i ustawia kolejny
element. Nastepnie robi to trzecia osoba.
Kazda kolejna biegnie juz bez ,,pionka”.
Nastepne osoby moga przemiesci¢ jeden

9 obreczy do hula hop,
6 woreczkéw z
grochem

Zabawa w grupie
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Temat zabawy lub
¢wiczenia

Tres¢ zabawy lub ¢wiczenia

Srodki dydaktyczne

Metody

symbol na polu gry i wtedy wracaja.

W grze wigc liczy si¢ szybko$¢ i pomyst.
Poniewaz moze zdarzy¢ si¢ sytuacja,

w ktorej jeden zespot zdazy ustawic

np. dwa swoje znaczniki.

Mozemy ustali¢, ze gramy np. do 5
ZWYCigstw.

Zabawa rzutna
(1 zajecia ok. 1h.).

Bieg dookota sali, ¢wiczenia
rozgrzewajace. ,,Przetaczanie pitki”
Uczestnicy podzieleni na dwa zespoty,
ustawiajg si¢ na wyznaczonych liniach. Na
srodku pomiedzy zespotami ustawiona jest
pitka lekarska. Celem zabawy jest
przetoczenie tej pitki poprzez rzucanie w
nig pitkami r¢cznymi za lini¢ przeciwnika.
Wygrywa zespot, ktéremu si¢ to uda.
Zabawe powtarzamy ustalong ilo$¢ razy.

Pitka lekarska, dwie
pitki rgczne.

Zabawa w grupie.

»Mecz pitkarski”
(1 zajecia ok. 1,5h)

Bieg spokojny dookota boiska, rozgrzewka.
Dzielimy uczestnikoOw na dwie druzyny 1
gramy mecz pitkarski. Wychowawca jest
sedzia.

Pitka nozna, dwie
bramki

Rywalizacja
grupowa

il
Miedzyswietlicowe
Zawody Biegowe”
(1 zajecia ok. 2h)

Zaproszenie Gdynskich $wietlic szkolnych
na zawody biegowe (scenariusz zawodow
w zalgczniku nr 1)

Pateczki do sztafety,
tasma 1 pacholki do
zaznaczenia trasy.
Kartka 1 dugopis,
mazak do wypisania
dyplomoéw.

Bieg w sztafecie,
indywidualny

»Aktywny Dzien
Mamy i Taty”
(1 zajecia ok. 1,5h)

Zaproszenie rodzicéw do wspolnej zabawy,
scenariusz ,,Dnia Mamy i Taty” w
zalaczniku nr 2.

Chusta animacyjna
Klanza, woreczek z
grochem, tyzka 1 jajko,
szarfy, dodatkowa
koszulka sportowa
(rozmiar dla rodzica).

Zabawy ruchowe
w grupie
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Zatacznik nr 1

111 MIEDZYSWIETLICOWE ZAWODY BIEGOWE

1. TERMIN | MIEJSCE
Zawody odbeda si¢ 10.05.2018r. od godz. 10:00
miejsce / trasa: ZESPOL SZKOL NR 9 W GDYNI ul. Chylonska 227 - okolice boiska przy
szkole
Udzial prosze¢ zglasza¢ do 27.04.2018r. do swietlicy szkolnej (osobiscie lub telefonicznie).

2. CEL ZAWODOW

— popularyzacja biegania jako najprostszej formy ruchu i rekreacji fizycznej;
— popularyzacja biegdw;

— zachgeta do aktywnego spedzania wolnego czasu;

— przestrzeganie zasad ,,fair - play";

— integracja uczniow w ré6znym wieku.

3. ORGANIZATOR

SWIETLICA SZKOLNA SP NR 31 W GDYNI
UL. CHYLONSKA 227

4. Zapraszamy druzyny 5 - osobowe, dzieci ucz¢szczajace do §wietlic szkolnych, z klas 1 - 3.

5. Przebieg zawodow:

Zapoznanie dzieci z celem zawoddéw i1 omoOwienie zasad rywalizacji. Wspdlna rozgrzewka,
zapoznanie z trasg biegu. Rywalizacja w formie sztafety, dzieci musza jak najszybciej pokonaé
wyznaczong tras¢ ok. 300 m. i przekaza¢ pateczke kolejnej osobie z druzyny. W przypadku remisu
wyznaczone 0soby (mogg to by¢ opiekunowie) pokonuja dodatkowg rundg. Ogloszenie wynikow i
wreczenie nagrdd na zakonczenie imprezy

Odbedzie si¢ rowniez bieg indywidualny (dwa okrgzenia ok. 500 m.).

Wszystkim zawodnikom zapewniamy medal, wod¢ oraz stodki upominek. Trzy najszybsze szkoty
otrzymajg puchary oraz nagrody rzeczowe. Trzy pierwsze 0soby w biegu indywidualnym

otrzymaja puchary.

ZAPRASZAMY SERDECZNIE DO ZABAWY'!!!
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Zalacznik nr 2

~AKTYWNY DZIEN MAMY I TATY”

Cele:

- poglebianie kontaktu fizycznego 1 emocjonalnego z rodzicem

- mozliwo$¢ obserwacji wlasnego dziecka podczas zajec

- doskonalenie umiejetnosci wspotpracy z partnerem

- rozwijanie zamitowania do ruchu

- wytworzenie radosnego i pogodnego nastroju wsrod uczestnikow

Formy:
Ze wzgledu na liczbe dzieci: zbiorowa, w parach
Ze wzgledu na miejsce dziatania: sala gimnastyczna lub boisko szkolne

Powitanie, przebieg zajeé:

Zachecenie rodzicow i dzieci do wspélnej zabawy, krotkie podsumowanie zaje¢ z ,,Akademii
biegania” prowadzonych w $§wietlicy szkolne;.

Dzieci dobierajg si¢ w pary z rodzicami, witaja si¢ Prowadzacy méwi: witajg si¢ nasze dionie,
witaja si¢ nasze tokcie, witaja si¢ nasze kolana, witaja si¢ nasze plecy, witaja si¢ nasze czola, witaja
si¢ nasze noski.

"Lustro™ rodzice i dzieci siedza naprzeciwko siebie, dziecko wykonuje dowolne

ruchy, gesty, wykorzystuje mimike¢ twarzy, rodzic nasladuje ruchy dziecka, zmiana rol.

Dziecko i rodzic siedzg na podtodze w siadzie prostym, opierajg si¢ plecami o siebie, dziecko pcha
plecami rodzica zmiana ro6l. Siedzac przodem do siebie i trzymajac si¢ mocno za rece, dziecko
ktadzie si¢ na plecach rodzic przyciaga je do siebie.

Zabawa z chustg animacyjna:

e dzieci 1 rodzice stoja w kole trzymajac chustg. Osoba prowadzaca wybiera uczestnika, do
ktorego chce przestaé piteczke. Wybiera imiona swoje 1 wybranego dziecka 1 méwi np. ,,Iwona
do Dawida”, poruszajac odpowiednio chustg przesyta dziecku piteczkg. Podczas zabawy pitka
nie moze spas¢ na podtoge;

e wszyscy stoja w kole, trzymajac chuste na wysoko$ci pasa. Wszyscy maja zamknigte oczy.
Prowadzacy wybiera osoby, ktore wchodza pod chuste. Wszyscy otwieraja oczy 1 probuja
zgadna¢ kogo brakuje;

e wszyscy trzymaja chustg za uchwyty, podnosza ja im opuszczaja. Prowadzacy wydaje polecenia:
,Pod chusta przebiegaja wszyscy, ktorzy: maja rodzenstwo, maja biale bluzki, maja czarne
wlosy, lubig lody itp.”

Konkurencje sportowe:

e bieg z woreczkiem na gltowie do pachotka i1 okrazenie go, rodzic — dziecko trzyma si¢ za rgke;

e bieg z jajkiem na tyzce (dziecko 1 rodzic biegng osobno, liczy si¢ moment przebiegnigcia
ostatniej osoby z pary);

e Dbieg do wyznaczonego miejsca w parach, nogi przewigzane szarfg;

e przy kazdym pachotku lezy koszulka sportowa, dziecko biegnie do tego miejsca, ubiera
koszulke 1 wraca do rodzica, zdejmuje koszulke, a rodzic zaktada 1 biegnie do pachotka, Scigga
koszulke i1 wraca do dziecka;

e rzut woreczkiem do celu (przed kazda parg w odlegtosci ok. 3m kladziemy obrecz, do ktorej
starajg si¢ trafi¢ obie osoby z druzyny, kazdy ma 5 rzutow).

Podsumowanie rywalizacji, wytonienie zwycigskiej druzyny. W przypadku remisu — dogrywka.

Przygotowujemy pytania, na ktore na zmian¢ odpowiadajg druzyny (rodzic konsultuje z dzieckiem).
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Przyktadowe pytania:
{10 Wyscig Pokoju to wyscig:
a) samochodowy
b) kolarski
c) zeglarski
{10 Jaka dyscypling sportu uprawia Otylia Jedrzejczak:
a) kolarstwo
b) ptywanie
c) skoki narciarskie
e Michael Jordan byt:
a) pitkarzem
b) koszykarzem
c) siatkarzem
e Wymien 5 dyscyplin sportowych, w ktérych uzywa si¢ pitek.
e  Wymien 3 dyscypliny sportow zimowych.
e Wimbledon to turniej rozgrywany w:
a) Pifce noznej
b) Tenisie ziemnym
¢) Pilce koszykowe;j.
e [lu zawodnikéw gra w pitke reczng?

Podzigkowanie wszystkim za wspo6lng zabawe, rozdanie wody, poczgstunek (owoce i warzywa,
herbatniki). Rozdanie dyploméw dla wszystkich druzyn ,,Dyplom Super Sportowej Rodziny”.
Rozdanie wlasnorecznie zrobionych przez dzieci laurek z okazji Dnia Mamy i taty, zaspiewanie
,.Sto Lat” rodzicom.
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