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KAZDY PIERWSZAK CHCE ZOSTAC SILACZKIEM

Uswiadomienie dzieciom wptywu aktywnosci fizycznej na stan zdrowia, prawidtowy rozwaj
i samopoczucie.
Zwiekszanie sprawnosci fizycznej: rozwijanie skocznosci, sity, szybkosci i zrecznosci.

POMOCE:
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4 miekkie pitki (z gabki),

4 taweczki gimnastyczne,

4 pitki lekarskie,

4 skakanki,

4 szarfy,

4 pachotki,

4 plastikowe wiaderka,

16 woreczkdw wypetnionych ziarenkami,
Certyfikat Sitaczka — dla kazdego ucznia,

10. Karta pracy ucznia , Kazdy pierwszak chce zostaé Sitaczkiem”.

PRZEBIEG ZAJEC:

Cze$¢ | — wstepna

Czynnosci orientacyjno-porzagdkowe:

wejscie do sali gimnastycznej, dzieci w marszu po obwodzie kota regulujg oddech — wdech
powietrza nosem, wydech ustami;

siad skrzyzny w kregu i przyjecie prawidtowe] postawy ciata;

podczas zaje¢ na temat Piramidy Zdrowia — wtasciwego odzywiania i aktywnosci fizycznej
dzieci dowiedziaty sie, ze aktywnos¢ fizyczna jest podstawg zdrowia;

powtdrzenie najwazniejszych wiadomosci na temat wplywu aktywnosci fizycznej na
organizm. Ustalenie, ze kazde z dzieci chciatoby by¢ sprawne i zdrowe i chciatoby zostac
Sitaczkiem.

poinformowanie dzieci, ze na zajeciach bedg wykonywac test sprawnosci fizycznej — jesli go
zaliczg, zostang Sitaczkami i dostang specjalny certyfikat;



e zabawa biezna ,,Stonce swieci i deszcz pada” — na hasto ,stofice swieci” dzieci swobodnie
biegajg po sali. Na hasto ,, deszcz pada” dzieci podbiegajg do $ciany i ciasno przylegajg do
niej gtowa, plecami, posladkami i pietami.

Czesé Il — gtowna

Zbidrka w kregu, siad skrzyzny. Poinformowanie dzieci, ze test sprawnosci fizycznej bedzie sktadat
sie z biegu, skokoéw, przejscia po taweczce, rzutu do wyznaczonego celu i pokonania toru
przeszkdd.

Uwaga! Dla usprawnienia testu dzieci ustawiajg sie w 4 kolumnach w jednej linii — wtedy
4 osoby jednoczesnie mogy wykonywac¢ dane ¢wiczenie. Nauczyciel obserwuje ¢wiczgcych
i kazdemu dziecku po wykonaniu ¢éwiczenia méwi: zaliczone/niezaliczone. Jesli dziecko ¢wiczenia
nie zaliczyto, musi je wykonac jeszcze raz.

e bieg — dzieci po kolei biegng do ustawionych na koncu sali pachotkdéw, obiegajg je i wracaja
biegiem. Cwiczenie uznaje sie za zaliczone, jesli wszystkie te czynnosci zostang wykonane
prawidtowo;

o skoki — skoki obundz z miekkg pitka umieszczong miedzy kolanami. Dzieci skaczg do
pachotka na koncu sali, omijajg go, wracajg biegiem i oddajg pitke nastepnej osobie;

e przejécie po faweczce — dzieci przechodza po taweczkach gimnastycznych. Cwiczenie
uznaje sie za zaliczone, jesli dziecko przejdzie po faweczce od poczatku do korica bez
schodzenia z niej na podtoge;

e rzut do celu — w pewnej odlegtosci od kazdej kolumny dzieci (nauczyciel musi sam ustali¢
taka odlegtosé, aby zaliczenie ¢wiczenia bylo mozliwe) ustawione sg wiaderka. Dzieci
starajg sie wrzuci¢ woreczek do wiaderka. Kazdy ma do dyspozycji 4 woreczki i wykonuje
po 4 rzuty. Cwiczenie uznaje sie za zaliczone, gdy dziecko trafi do wiaderka przynajmniej
jednym woreczkiem;

e tor przeszkdd — bieg na czworakach wzdtuz roztozonej skakanki, skok obundz przez pitke
lekarska, przejscie pod szarfg od dotu — nauczyciel sprawdza poprawnos¢ wykonania
¢wiczen.

Czesc lll - koncowa

Zabawa uspokajajaca ,,Reka, noga...”

Dzieci dobierajg sie w pary i ustawiajg twarzami do siebie w dwdch kotach wspdétsrodkowych. Na
sygnat nauczyciela koto zewnetrzne zaczyna maszerowac¢ w prawg strone, a wewnatrz lewga. Na
hasto ,,stop” dzieci stajg naprzeciwko osoby, ktéra znalazta sie w drugim kole. Prowadzgacy méwi
np. prawa reka, wtedy dzieci stojgce naprzeciwko podajg sobie prawe rece. Nauczyciel moze tez
powiedzie¢ np. czoto lub plecy, wtedy ¢wiczacy dotykajg sie odpowiednio czotami lub plecami. Na
sygnat dzieci znédw maszerujg i zabawa sie powtarza.



Podsumowanie lekcji: dzieci siadajg w kregu w siadzie skrzyznym, nauczyciel gratuluje wszystkim
dzieciom pomysinego zaliczenia testu sprawnosci fizycznej i wrecza przygotowane wczesniej
certyfikaty.

PRACA DOMOWA:
Karta pracy ucznia ,Kazdy pierwszak chce zostaé Sitaczkiem”.



(wpisz swoje imie i nazwisko)

KAZDY PIERWSZAK CHCE ZOSTAC SItACZKIEM

1. Zrozsypanego tekstu utdz zdania i zapisz je.

site daje Ruch s$wiezym zdrowie. na i powietrzu

2. Co zwykle robisz po przyjsciu ze szkoty, zjedzeniu obiadu i odrobieniu lekcji? Podkresl
wtasciwg odpowiedz (mozna wybrac kilka odpowiedzi).

ide na spacer, bawie sie z kolegami na dworze, oglagdam telewizje, jezdze na rowerze, gram na
komputerze, bawie sie zabawkami, bawie sie z rodzenstwem

3. Napisz, co jeszcze robisz:

4. Potacz strzatkami nazwy dyscyplin sportowych ze sprzetem niezbednym do ich uprawiania.

ROWER

HOKE)

}\
TENIS STOtOWY
NARTY ,‘\"t-§
’ « ”
-
¢
W
~
PILKA DO SIATKOWK!

2VZEL




PIRECZKA DO TENISA

STOLOWEGO s 7‘) SIATKOWKA

\ >
: @
]
) kg
% )
& &
' KRAZEK DO HOKEJA KOLARSTWO

NARCIARSTWO

4 ‘}‘

Kacik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Pomézcie dziecku zrobi¢ ¢wiczenie nr 3. Zwrdccie uwage, jaki rodzaj aktywnosci
wybiera. Jesli przewaza wypoczynek bierny (oglagdanie telewizji, granie na komputerze itp.),
postarajcie sie zapewnic¢ dziecku wiecej wypoczynku czynnego. Zabierzcie je dzi$ na spacer,
pograjcie z nim w pitke, zapewnijcie mu mozliwosé uprawiania jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej.
Pamietajcie, ze jest to niezbedne dla jego wtasciwego rozwoju! Gorgco zachecamy do przeczytania
cyklu krétkich artykutéw z cyklu Po co byc aktywnym? w dziale Ruch to zycie na stronie

www.aktywniepozdrowie.pl.



http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=kat&nadkat_id=4&kat_id=12
http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=nadkat&nadkat_id=4
http://www.aktywniepozdrowie.pl/

