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AKTYWNIE SPEDZAMY CZAS

CELE:

1. Uswiadomienie dzieciom wptywu aktywnosci fizycznej na stan zdrowia.
2. Iwiekszanie sprawnosci fizycznej.

3. Zachecenie dzieci do aktywnosci fizyczne;.

4. Ksztattowanie umiejetnosci wspotpracy w grupie.

POMOCE:

e 2 duze arkusze papieru
e Markery, flamastry

PLAN ZAJEC:

Wprowadzenie do zajec

Burza mozgow

Rozgrzewka

Testujemy nasze pomysty — zajecia ruchowe
Tworzymy liste polecanych gier i zabaw
Podsumowanie

cOkhwDN -

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie do zaje¢
(Kilka dni przed planowanq lekcjq nauczyciel moze poprosi¢ uczniow o zastanowienie sie
jakie gry i zabawy mozna przeprowadzic w szkole, gdy nie mozna wyjs¢ na swieze
powietfrze.)
Uczniowie wraz z nauczycielem wchodzg na sale gimnastyczng i siadajg w potkolu w siadzie
skrzyznym. Nauczyciel pyta zadaje uczniom pytania, ktére wprowadzajg do dyskusji o rol
aktywnosci fizycznej.
Jak myslicie dlaczego aktywnosc fizyczna jest wazna?
Jakie sg wasze ulubione gry i zabawy ruchowe?

2. Burza mozgow
Nauczyciel opowiada uczniom, ze gdy jest ciepto mogqg grac¢ i bawic¢ sie na Swiezym
powietfrzu. Jednak gdy pogoda sie pogorszy czas najczesciej spedzamy w cieptych
pomieszczeniach. Nie powinno byc¢ jednak przeszkoda do bycia aktywnym fizycznie.

Nauczyciel przygotowuje duzy arkusz papieru, na ktérym bedzie zapisywat pomysty na gry
i zabawy.

Uczniowie robig burze mdézgdw, podajg pomysty na gry i zabawy w pomieszczeniach
i zapisujg je na arkuszu.
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3. Rozgrzewka
Przed rozpoczeciem zabaw nalezy zrobi¢ krotkg rozgrzewke.

Np. ¢wiczenia ogdlinorozwojowe w truchcie:

e krgzenia RR oburgcz w przéd/tyt

e krgzenia RR na przemian stronnie w przdd/tyt

e skip A C

e krok odstawno-dostawny

e co 3 krok przysiad i wyskok w gére Cw. w miejscu:
e krgzenia gtowy

e sktony w pozycji rozkrocznej

4. Testujemy nasze pomysty - zajecia ruchowe
Po burzy mézgdw i rozgrzewce uczniowie testujg kolejne gry i zabawy (jesli jest ich duzo
testowanie mozna roztozy¢ na kilka dni).

Po intensywnej zabawie nalezy wyregulowac¢ oddech. Nauczyciel ustawia ucznidow w kole.
Rece majg byc¢ wzdtuz tutowia. Wdech z jednoczesnym przeniesieniem prostych rgk bokiem
w gore, klasniecie nad gtowq, a nastepnie wydech z opuszczeniem rgk.

5. Tworzymy liste polecanych gier i zabaw
Uczniowie siadajg w potkolu w siadzie skrzyznym. Nauczyciel przeprowadza gtosowanie na
najlepsze gry i zabawy sposrdd testowanych. Najlepsze propozycje frafig na wspdinie
przygotowany plakat, ktéry bedzie promowat aktywne spedzanie czasu.

6. Podsumowanie
Nauczyciel gratuluje wszystkim pomystow na gry i zabawy oraz dziekuje za aktywny udziat

w lekcii.
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