RUCH TO ZDROWIE

CELE:

1. Uswiadomienie dzieciom wptywu aktywnosci fizycznej na stan zdrowia, prawidtowy rozwdéj
i samopoczucie.

Cwiczenie umiejetnosci dodawania i odejmowania w przedziale od 1 do 100.
3. Uczenie zasad wspodtpracy w zespole.

Zwiekszanie sprawnosci fizycznej: rozwijanie skocznosci, sity, szybkosci i zrecznosci.

POMOCE:

o pitka,

e 2 komplety po 14 karteczek z napisanymi dziataniami (dodawanie i odejmowanie w
przedziale od 1 do 100) — na odwrocie kazdej karteczki nalezy umiescic litery w taki sposéb,
aby wyniki dziatan utozone rosngco utworzyty hasto: ,Sport to zdrowie”,

e Karta pracy ucznia ,Ruch to zdrowie”.

PLAN ZAJEC:

1. Czes$¢ wstepna — czynnosci orientacyjno-porzadkowe
e Wejscie do Sali gimnastycznej
e Przyjecie prawidlowej postawy ciatfa
e Pogadanka o aktywnosci fizycznej — przypomnienie z poprzednich zajec
e zabawa ,Zgadnij, jaki to sport”
e zabawa ,Wymien dyscypline sportowg”

2. Czesc gtéwna
e Zabawa ,Pobiegniji policz”
e Zabawa ,Rdb to samo, co ja”

3. Podsumowanie lekcji

PRZEBIEG ZAJEC:
1. Czes¢ wstepna

Czynnosci orientacyjno-porzagdkowe:

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



e siad skrzyzny w kregu i przyjecie prawidtowej postawy ciata;

e nauczyciel, nawigzujagc do poprzednich zaje¢, przypomina, ze oprdécz wihasciwego
odzywiania do prawidtowego rozwoju niezbedna jest aktywnos$¢ fizyczna; pyta dzieci, jaki
rodzaj aktywnosci fizycznej lubig najbardziej;

e zabawa ,Zgadnij, jaki to sport” — dzieci biegajg po korytarzu lub sali, na sygnat nauczyciela
uczniowie zatrzymujg sie, a wybrane dziecko pokazuje za pomocg ruchu wybrang
dyscypline sportowa. Pozostate dzieci zgaduja, jaki to sport;

e zabawa ,Wymien dyscypline sportowga” — dzieci siadajg w kregu, nauczyciel stoi po srodku
kota kregu i po kolei rzuca pitke do uczniéw, mdéwigc dowolng litere alfabetu. Dziecko
powinno odrzucié pitke wymieniajgc dyscypline sportowg, ktérej nazwa rozpoczyna sie na
wymieniong przez nauczyciela litere. Dziecko, ktéremu nie uda wymysli¢ dyscypliny,
odchodzi na bok.

2. Czesc gtéwna

e Zabawa ,Pobiegnij i policz”

Nauczyciel dzieli dzieci na dwa zespoty. Kazdy zesp6t ustawia sie w kolumnie na linii startu. Na linii
mety uftozone s3 w dwa komplety (po jednym dla kazdej druzyny) karteczek z dziataniami na
dodawanie i odejmowanie w przedziale od 1 do 100 oraz dtugopis. Karteczki powinny by¢ takiej
wielkosci, by byto miejsce na obliczenia. Dzieci kolejno biegng do mety, biorg jedng karteczke, liczg
i wpisujg wynik. Gdy wszyscy z danego zespotu skoriczg swoje obliczenia, cata druzyna zbiera sie
wokot karteczek i uktada je na podtodze tak, aby wyniki znalazty sie w kolejnosci rosnacej.
Karteczki odwrdcone na drugg strone powinny utworzyé hasto ,Sport to zdrowie”. Wygrywa
druzyna, ktéra jako pierwsza utozy poprawnie hasto.

e Zabawa ,Réb to samo, co ja”
Uczniowie dobierajg sie w pary. Na sygnat nauczyciela jedna osoba wykonuje ruchy
charakterystyczne dla jakiegos sportu, a druga osoba jg nasladuje. Na sygnat pary wymieniajg sie
zadaniami.

3. Podsumowanie lekcji

Dzieci siadajg w kregu i krétko przypominajg to, czego nauczyty sie na temat znaczenia aktywnosci
fizycznej. Nastepnie przechodzg do sali lekcyjnej i uzupetniajg karty pracy ucznia ,Ruch to
zdrowie”. Jesli dzieciom nie uda sie skonczy¢ na lekcji, uzupetniajg karty w domu.



(wpisz swoje imie i nazwisko)

RUCH TO ZDROWIE

1. Uwaznie przeczytaj ponizsze zdania. Postaw ,+” obok zdan prawdziwych, a ,—” obok
fatszywych.

[0 Nalezy duzo sie ruszaé, zeby by¢ zdrowym.

] Nie mozna duzo sie ruszaé, bo wtedy cztowiek tatwo sie pocii choruje.

] Zima trzeba siedzie¢ w domu, bo na dworze fatwo mozna sie przeziebid.

[0 Zimg trzeba uprawiac sport na powietrzu, bo wtedy organizm nabiera odpornosci i nie
choruje.

[ Sport mozna uprawiac tylko w zamknietych pomieszczeniach, np. w sali gimnastycznej.

[J Sport nalezy uprawiaé wszedzie — najlepiej na Swiezym powietrzu.

2. Aktywno$¢ fizyczna to nie tylko sport — to tez réine formy ruchu. Podkresl, co robisz
najczesciej:

skacze na skakance, spaceruje, bawie sie w berka, wspinam sie na drzewa, gram w gume, bawie sie

na trzepaku, gram w pitke nozng, biegam, wychodze z psem na spacer, taricze, gram w pitke

Napisz, co jeszcze robisz:



3. Narysuj gwiazdke obok dyscyplin sportowych, ktére sg uprawiane najczesciej zima,
a stoneczko obok tych, ktére lepiej uprawiaé latem. Mozesz zaznaczy¢ przy niektdérych
dyscyplinach ze mozna je uprawiaé zaréwno latem jak i zima.

NARCIARSTWO &7?\ SIATKOWKA
e ~
‘ ‘ &

Kacik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Pamietajcie, ze Wy sami dajecie najlepszy przyktad swojemu dziecku. Jesli dziecko
widzi, ze jestescie aktywni fizycznie, ono tez bedzie chetnie uprawiato sport i ruszato sie na
Swiezym powietrzu. Postarajcie sie dzi$ p6js¢ z dzieckiem na spacer, pojezdzi¢ z nim na rowerze,
pogra¢ w pitke itp. W dziale Ruch to zycie na stronie www.aktywniepozdrowie.pl opisane sg
atrakcyjne gry, w ktére mozna bawic sie razem z dzieckiem na podwodrku albo w lesie.
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http://www.aktywniepozdrowie.pl/index.php?go=artykuly&s=nadkat&nadkat_id=4
http://www.aktywniepozdrowie.pl/

