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I. Wstep

Program zostat opracowany w celu stworzenia mozliwosci wyréwnania szans uczniéw. Przeznaczo-
ny jest dla uczniéw z klas 4—6 szkét podstawowych, z miejscowosci do 25 tysiecy mieszkancow.

Realizowany bedzie w ramach zaje¢ pozalekcyjnych, w wymiarze dwdch godzin tygodniowo. W ich
czasie uczniowie powinni opanowacé zatozone w programie cele. Dzieci, uczestniczgc w tych zajeciach,
bedg mogty w petni zaspokoié swoje potrzeby w zakresie aktywnosci ruchowej, wykaza¢ sie we wspot-
zawodnictwie i rywalizacji. Proponowane zajecia ksztattujg réwniez postawe wspoétdziatania zespoto-
wego i wzajemnej odpowiedzialnosci. Waznym ich elementem jest rozwijanie zasady fair play. Uczest-
nictwo w zajeciach ksztattuje wsrdd uczniéw postawe prozdrowotng i umiejetnosc zagospodarowania
czasu wolnego oraz wdraza do aktywnego i systematycznego uprawiania sportu.

W tym programie chciatbym, by gtéwnym celem, obok aktywizacji sportowej wszystkich uczniow,
byta mozliwos¢ wyréwnania szans w stosunku do innych réowiesnikédw. Program wychowania przez
sport daje szanse na obnizenie zachowan agresywnych i patologicznych ucznidw szkét podstawowych
wojewddztwa zachodniopomorskiego. Dla nauczycieli wychowania fizycznego stwarza mozliwos¢ pod-
wyzszenia kompetencji w zakresie wyréwnywania szans edukacyjnych uczniéw oraz wdrazania progra-
mow zapobiegania patologii i agresji.
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Il. Opis sposobu realizacji celow

Program zajec sportowych dotyczacych wyréwnywania szans uczniow bedzie realizowany w szkole,
przede wszystkim w ramach zaje¢ pozalekcyjnych. Uczestniczace w nim dzieci bedg mogty rozwijac
i podnosi¢ swoje umiejetnosci ruchowe oraz ksztattowad swoj stosunek do aktywnosci fizyczne;.

Kazdy cztowiek ma naturalng potrzebe ruchu, przejawiajaca sie juz od dziecinstwa. U niektdérych
0s6b potrzeby te sg wieksze od innych z powodu wiekszego temperamentu, dla innych ruch staje sie
koniecznoscig, na przyktad z powodu nadwagi czy choréb cywilizacyjnych.

Pozalekcyjne zajecia sportowe dajg uczniom mozliwos¢ spedzania czasu wolnego aktywnie i z po-
zytkiem dla ich zdrowia. Pozwalajg odpoczaé, zregenerowac sity fizyczne i psychiczne po catodziennym
pobycie w szkole, rozwijaé i pogtebiaé zainteresowania sportowe.

Zajecia beda odbywaty sie w wymiarze dwdch godzin tygodniowo, w grupach 15-osobowych.
W czasie zaje¢ uczniowie powinni opanowacé zatozone w programie cele. Zajecia beda sie odbywaty
na boisku szkolnym, w sali gimnastycznej, na przystani zeglarskiej. W przypadku zaje¢ promujgcych tu-
rystyke uczniowie beda realizowac program, poznajac tereny bliskie miejsca zamieszkania. W okresie
wakacyjnym dzieci bedg miaty mozliwos¢ wyjazdu na 5-dniowy obdz integracyjno-sportowy. Ucznio-
wie uczestniczacy w programie bedg mogli sprawdzi¢ stopie opanowania swoich umiejetnosci. Pro-
gram bedzie realizowany od 1 wrzesnia 2010 do 31 sierpnia 2011.

SPOSOBY OSIAGANIA CELOW KSZTALCENIA | WYCHOWANIA

=

Zasady nauczania:

— aktywnosci i Swiadomosci,

— pogladowosci,

— stopniowania trudnosci,

— systematycznosci,

— utrwalania,

— przystepnosci i indywidualizacji zadan.

2. Metody przekazywania wiadomoSci:
— pokaz,

— opowiadanie,

— dyskusja,

— pogadanka,

— uzupetnianie zdan,

— burza mdzgow,

— prezentacja,

— wystawki,

— miniwyktad.

3. Formy prowadzenia zajec:

— Scista,

— praca indywidualna,

— praca grupowa,

— praca z tekstem,

— praktyczne dziatanie,

— zabawowa praca indywidualna.

4. Metody wychowawcze:

— oparte na osobistym wptywie nauczyciela,
— wptywu sytuacyjnego,

wptywu spotecznego.




lll. Cele ksztatcenia i wychowania

1. Wyrdwnanie szans uczniéw szkoét podstawowych z klas 4-6.

2. Uswiadomienie potrzeby prowadzenia zdrowego stylu zycia i dbatosé o prawidtowg postawe ciata.
3. Wszechstronne przygotowanie sprawnos$ciowe, polegajgce na ksztattowaniu i doskonaleniu pod-
stawowych zdolnosci motorycznych (szybkosci, koordynacji ruchowej, gibkosci).

4. Propagowanie zdrowego stylu zycia poprzez rekreacyjng aktywnos¢ fizyczna.

5. Dziatania wychowawcze poprzez: wdrazanie do realizacji aktywnosci ruchowej i okreslenie roli
czasu wolnego i wypoczynku.

6. Roztadowanie napiec¢ psychicznych oraz skierowanie nagromadzonej energii w strone aktywnosci
fizycznej.

7. Pokonywanie bariery nieSmiatosci i zahamowan.

8. Rozwijanie ekspresji ruchowe;.

9. Wielostronne przygotowanie techniczne zwigzane z nauczaniem i doskonaleniem umiejetnosci
ruchowych niezbednych do skutecznego zachowania sie podczas rywalizacji sportowej.

10. Przygotowanie taktyczne rozumiane jako nauczanie i doskonalenie metod skutecznego prowadze-
nia walki sportowe;j.

11. Nabywanie umiejetnosci regulowania stanéw emocjonalnych.
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IV. Tresci ksztatcenia i opis zatozonych osiggnie¢ ucznia

IV.1. Blok zaje¢ uzupetniajacych brakujgce umiejetnosci ruchowo-motoryczne

Blok zaje¢

Zagadnienia
tematyczne

Opis zatozonych osiggniec ucznia

Szczegétowe cele
ksztatcace

Szczegotowe cele
wychowawcze

1. Blok zaje¢ uzupet-
niajgcych brakujace
umiejetnosci ruchowo-
motoryczne

Nabywanie umiejetno-
$ci samooceny i samo-
kontroli w odniesieniu
do wtasnej sylwetki

i postawy ciafa. Pozna-
nie sposobéw badania
wtasnych uzdolnien
ruchowych.

1. Rozpoznanie moz-
liwosci ruchowych
ucznidw. Ksztattowanie
prawidtowej postawy
ciata oraz wszechstron-
ny rozwaj (fizyczny

i umystowy) uczniéw.

Préba oceny postawy ciata.
Potrafi samodzielnie dokona¢
pomiaru wzrostu i wagi ciata.

Ksztattowanie nawykdéw higie-
niczno-zdrowotnych.

Wie, jakie sg cechy prawidtowe;j
sylwetki.

2. Badanie i ocena
rozwoju oraz spraw-
nosci funkcjonowania
organizmu

— gimnastyka z indek-
sem.

Sposoby pomiaru podstawo-
wych parametréw sprawnosci
motorycznej.

Zna podstawowe zestawy ¢wi-
czen ksztattujgcych poszczegol-
ne cechy motoryczne.

Potrafi okresli¢ cechy spraw-
nosci motorycznej (szybkosé,
wytrzymatosé, sita, skocznosg).

Rozwijanie i doskona-
lenie sprawnosci rucho-
wej i tezyzny fizycznej
uczniow.

3. Rozwijanie sprawno-
$ci poprzez gry

i zabawy ruchowe:

— gryizabawy

z chustg animacyjna.

Potrafi wybraé bezpieczne miej-
sce zabawy.

Potrafi wtasciwie przygotowac
sie do zajec.

Wie, jak bezpiecznie sie bawic
w kazdym $rodowisku i warun-
kach.

Zna podstawowe przepisy gier
i zabaw.

4. Biegajac przedtuza-
my zycie

— jak biegac?

— gdzie biegac?

Potrafi wykorzysta¢ warunki
naturalne do uprawiania sportu.
Potrafi przygotowac swéj orga-
nizm do wysitku.

Zna wartos¢ ruchu w terenie.
Wie, jakie jest znaczenie rézno-
rodnych form ruchu w ksztatto-
waniu okreslonych sprawnosci
motorycznych.

5. Ksztattujemy wiasci-
w3 sylwetke i spraw-
nos¢

koordynacyjna:

— korygowanie wad
postawy.

— ¢wiczenia srédlek-
cyjne i ich znaczenie.

Zna rodzaje wad postawy i po-
trafi je okreslic.

Zna i potrafi wykonac podstawo-
we ¢wiczenia srodlekceyjne.

Samodzielnie podejmuje dzia-
tania zwigzane z korygowaniem
wady postawy (wykonuje zesta-
wy ¢wiczen domowych).
Rozumie sens stosowania
¢wiczen.

Poznaje zasady

i podstawowe elemen-
ty roznych zespotowych
gier sportowych.
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6. Sport wyczynowy czy
rekreacja?

7. Pitka nozna tradycyj-
na czy futsal?

8. Siatkdwka w hali czy
na plazy?
— minigry 2x2, 3x3.

9. Streetball — koszy-
kéwka inaczej.
— miniturniej.

10. Pitka reczna w hali
czy na plazy?
— miniturnie;j.

Potrafi okresli¢ i wybrac dys-
cypline sportu zgodng z jego
zainteresowaniami
Wspotpracuje w grupie w celu
osiggniecia zamierzonego
wyniku.

Stara sie pomagac stabszym.
Dba o bezpieczeristwo swoje

i innych.

Potrafi samodzielnie stosowac
nabyte wiadomosci z zakresu
techniki i taktyki w czasie gry.
Potrafi z pomoca przygotowad
i przeprowadzi¢ rozgrywki

w minigrach zespoftowych

Wymienia walory rekreacji.
Posiada zaséb umiejetnosci

i wiadomosci pozwalajgcych
na udziat w zespotowych grach
sportowych w roli zawodnika.
Wie, jakie gry, ¢wiczenia

i zabawy ksztattujg poszczegol-
ne zdolnosci motoryczne i jak
wptywajg na funkcjonowanie
jego organizmu.

Formy spedzania czasu
wolnego z wykorzysta-
niem sportu, rekreacji
i turystyki.

11. Gry i zabawy innych
narodow — petanque
—gra w bule (Jue de
Boulez)

— przepisy i zasady gry,
— turniej rodzinny.

12. Dyscypliny mniej
znane, ale lubiane

— Speed Badminton
(Speedminton):

— przepisy i zasady gry,
— turniej rodzinny.

13. Popularne dyscypli-
ny rekreacyjne — ringo:
— przepisy i zasady gry,
— turniej rodzinny.

14. Gry i zabawy po-
dwérkowe.

Potrafi zorganizowac z pomocg
turniej rodzinny z mniej znanymi
formami ruchu.

Potrafi czynnie wypoczywac.

Wie, w jaki sposdb zrelaksowaé
sie po meczgcej pracy umysto-
wej.

Zna podstawowe przepisy réz-
nych gier rekreacyjnych.

Zna réznorodne sposoby czyn-
nego wypoczynku.

15. Samoocena i samo-
kontrola sprawnosci
fizycznej.

Potrafi samodzielnie dobrac

i wykonac ¢wiczenia na poszcze-
gblne partie miesniowe.

Potrafi dobra¢ odpowiednie for-
my ruchu do swoich potrzeb

i zainteresowan.

Stosuje autokorekte swojej
postawy.

Kontroluje swdj poziom spraw-
nosci ruchowej.

Rozumie potrzebe dbania

o witasng sprawnosc¢ fizyczna.
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IV.2. Blok zaje¢ rozwojowych promujacych gre w pitke nozna

Opis zatozonych osiggniec ucznia

rozwojowych pro-
mujacych gre
w pitke nozna.

z pitkami w miejscu
i wruchu:

— test sprawnosci
techniczne;j.

Umiejetnosci:

— wyrabianie czucia pitki przez
zawodnika.

— Motorycznos¢: ksztattowanie
sprawnosci ogdlne;j.

Wiadomosci:

— zasady gry w pitke nozng,

— interpretuje podstawowe przepi-
sy dotyczace boiska i wprowadzania
pitki do gry.

. B Zagadnienia
Blok zaje¢
tematyczne Szczegétowe cele Szczegdtowe cele
ksztatcace wychowawcze
2. Blok zajec 1.€wiczenia oswajajace | Panowanie zawodnika nad pitka. Dostarczenie motywdw uczest-

nictwa w zajeciach sportowych
poprzez samokontrole i samooce-
ne zawodnikow.

Dba o bezpieczenstwo swoje i
innych.

Opanuje i przestrzega podstawo-
we przepisy bhp w czasie zajec
sportowych.

2. Prowadzenie pitki ze
zmiang kierunku na
sygnat wzrokowy:

— gryizabawy w na-
uczaniu podstawowych
elementéw technicz-
nych

Umiejetnosci:

— potrafi prawidtowo wykona¢
zadania technicznie,

— potrafi korygowaé wtasne btedy.
Motorycznosc:

— ksztattuje koordynacje rucho-
wa(szybkos¢ reakcji, orientacje
przestrzeni, rbwnowage),

— doskonali zwinnos¢.
Wiadomosci:

— zna celowosc¢ poszczegolnych
zabaw i gier,

— wie jaki element techniki ksztat-
tuje.

Uczen chetnie wykonuje ¢wiczenia
zadane mu przez nauczyciela.
Uczen dba o dobrg atmosfere
wsrod ¢wiczacych, sam

doktadnie wykonuje éwiczenia,
przestrzega zasad bezpieczeristwa.

3. Uderzenie i przyje-
cie pitki wewnetrzna
czescig stopy.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykorzystanie ude-
rzen, podan i strzatow noga.
Motorycznosc:

— ksztattowanie szybkosci i zwin-
nosci.

Wiadomosci:

— rodzaje uderzen pitki nogg oraz
informacje, jak i kiedy je wykorzy-
stac.

Rozwijanie wspotpracy i integracji
w grupie.

Uczen:

— wspbdtuczestniczy w grach

i zabawach, uczestniczy w ¢wicze-
niach,

— dba o poprawne wykonanie
¢wiczenia, rozwija samokontrole.

4. Przyjecie pitki stopa:
z powietrza i toczacej
sie po podtozu.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonanie wszyst-
kich rodzajow podan i przyjec pitki.
Motorycznosc:

— ksztattowanie szybkosci, skocz-
nosci, zwrotnosci.

Wiadomosci:

— rozne rodzaje uderzen pitki

i wykorzystanie ich w grze.

Stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.

Stworzenia mozliwosci aktywnego
spedzania wolnego czasu przez
ucznidw.




5.Podanie pitki do wy-
chodzacego partnera
Z miejsca i po prowa-
dzeniu.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonywanie ude-
rzen pitki.

Motorycznosc:

— szybkos¢ wykonywania uderzen,
zwinnos¢, skocznos¢, wytrwatosc.
Wiadomosci:

— najlepszy sposéb podania pitki.

Uczen:

— aktywnie wspotuczestniczy

w lekcji,

— akceptuje potrzebe samooce-
ny,

— poréwnuje swojg technike ze
wspotéwiczacym,

— koryguje btedy wtasne i wspot-
¢wiczacego.

6. Doskonalenie techni-
ki indywidualnej.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— panowanie zawodnika nad pit-
k3, wyczuwa odlegtosc i przestrzen.
Motorycznos¢:

— rozwijanie sprawnosci ogolnej,
koordynacji wzrokowo-ruchowe;j.
Wiadomosci:

— zasady gry w pitke nozna.

Uczen:

— wspotuczestniczy w grach

i zabawach,

— uczestniczy w ¢wiczeniach,
— dba o poprawne wykonanie
¢wiczenia,

— rozwija samokontrole.

7. Nauka i doskonalenie
zwodéw z pitkg i bez
pitki.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— wykonanie wszystkich rodzajéow
zwodow.

Motorycznosé

— ksztattowanie szybkosci i zwrot-
nosci.

Wiadomosci:

— co to sg zwody,

— ich rodzaje,

— do czego stuzg w grze.

Uczen chetnie wykonuje ¢wiczenia
zadane mu przez nauczyciela.
Uczen dba o dobrg atmosfere
wsréd ¢wiczgcych, sam doktadnie
wykonuje ¢wiczenia, przestrzega
zasad bezpieczenstwa.

8.Nauka zwoddw
i dryblingu.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— wykonanie dryblingu i wykorzy-
stanie go w grze.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie szybkosci i zwrot-
nosci.

Wiadomosci:

— cotojest drybling i w jakim celu
z niego korzystamy,

— technika zwoddw.

Uczen chetnie wykonuje ¢wiczenia
zadane mu przez nauczyciela.
Uczen dba o dobrg atmosfere
wsréd ¢wiczgceych, sam doktadnie
wykonuje ¢wiczenia, przestrzega
zasad bezpieczenstwa.

9. Nauka atakowania.

Proste kombinacje w ataku pozycyj-
nym i szybkim.

Umiejetnosci:

— doskonalenie podan i strzatow.
Motorycznosc:

— ksztattowanie orientacji prze-
strzennej.

Wiadomosci:

— doktadnosé podan jako warunek
skutecznosci akcji ofensywnych.

Uczen chetnie wykonuje ¢wiczenia
zadane mu przez nauczyciela.
Uczen dba o dobrg atmosfere
wsréd ¢wiczgcych, sam doktadnie
wykonuje ¢wiczenia, przestrzega
zasad bezpieczenstwa.

10
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10. Doskonalenie cech
motorycznych

nych w grze szkolnej
i wtasciwej.

i umiejetnosci technicz-
— doktadne podania i strzaty,
— uwalnianie sie od przeciwnika,

— graciatem.

— ksztattowanie wszystkich cech

Nauka i doskonalenie cech moto-
rycznych i umiejetnosci technicz-
nych.

Umiejetnosci:

Motorycznosc:

motorycznych.

Wiadomosci:

— przepisy gry,

— zadania w ataku i obronie.

Uczen chetnie wykonuje ¢wiczenia
zadane mu przez nauczyciela.
Uczen dba o dobrg atmosfere
wsrdd ¢wiczgcych, sam doktadnie
wykonuje éwiczenia, przestrzega
zasad bezpieczenstwa.

11. Gry i zabawy dosko-
nalgce strzat do bramki.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych i motorycznych ze
szczegblnym uwzglednieniem koor-
dynacji i szybkosci.

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonywanie
uderzen.

Motorycznosc:

— szybkos¢ wykonywania uderzen,
— koordynacja, zwinnos¢, skocz-
nos¢, wytrwatoscé.

Wiadomosci:

— najlepszy sposdb podania pitki

i oddania strzatu na bramke.

Umiejetnos¢ wspotdziatania w
grupie.

Stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.

12. Trening strzelecki —
doskonalenie uderzen
pitki na bramke.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych i motorycznych ze
szczegblnym uwzglednieniem koor-
dynacji i szybkosci.

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonanie podan

i strzatéw na bramke.
Motorycznosé:

— ksztattowanie szybkosci, zwrot-
nosci, skocznosci.

Wiadomosci:

— rodzaje podan i strzatow — wy-
korzystanie w grze.

Umiejetnos¢ wspotdziatania w
grupie.

Stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.

13. Taktyka ataku indy-
widualnego.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— nauka /doskonalenie umiejet-
nosci wyjscia na pozycje, doskona-
lenie techniki podan bez przyjecia.
Motorycznosc:

— ksztattowanie szybkosci i zwrot-
nosci,

— stosowanie arytmii biegu.
Wiadomosci:

— najlepszy sposdb podania pitki.

Umiejetnos¢ wspodtdziatania w
grupie.

Stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.




14. Nauka obrony indy-
widualnej i zespotowe;.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych i taktycznych.
Umiejetnosci:

— ksztattowanie umiejetnosci do-
ktadnego podania przy atakujgcym
przeciwniku.

Motorycznosc:

— ksztattowanie szybkosci /dziata-
nia technicznego.

Wiadomosci:

— najlepszy sposéb podania pitki,
— potrafi przygotowac organizm
do wysitku poprzez prawidtowa
rozgrzewke.

Potrafi samodzielnie stosowa¢
w czasie gry nabyte wiadomosci
i umiejetnosci z zakresu techniki
i taktyki.

Umiejetnosc wspotdziatania

w grupie.

Stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.

15. Nauka i doskonale-
nie techniki gry bram-
karza: chwyt pitek.

Nauka podstawowych elementéw
techniki gry bramkarza.
Umiejetnosci:

— potrafi wykonac zadania prawi-
dtowo technicznie,

— potrafi korygowac wtasne btedy.
Motorycznos¢:

— ksztattuje szybkos¢ i skocznosé.
Wiadomosci:

— wie, jakie czynnosci wykonuje
bramkarz bronigc i atakujac,

— zna przepisy gry dotyczace
bramkarza.

Potrafi podporzgdkowac sie prze-
pisom i regutom dziatania.

16. Czynnosci zawodni-
ka w przechodzeniu

z obrony do atakowa-
nia i odwrotnie.

Nauka i doskonalenie elementéw
taktycznych, ksztattowanie orienta-
cji przestrzennej podczas ¢wiczen
taktycznych.

Umiejetnosci

— nauka skracania pola gry.
Motorycznosc:

— szybkos¢ startowa, zwrotnosé.
Wiadomosci:

— znaczenie i warunki zastosowa-
nia skracania pola gry w systemie
1-4-4-2, w linii obrony strefowe;.

Wspdtpracuje w grupie w celu
osiggniecia zamierzonego wyniku.
Stara sie pomagac stabszym.

17. Kombinacje taktycz-
ne w ataku zakonczone
strzatem.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych i taktycznych w pitce
noznej.

Umiejetnosci:

— nauka przeprowadzania kombi-
nacji w ataku.

Motorycznos¢:

— szybkosc.

Wiadomosci:

— skuteczno$¢ strzatéw na bram-
ke.

Po zajeciach uczen:

— dysponuje wiedzg o réznych
mozliwosciach przeprowadzenia
ataku,

— znajduje sposdb na skuteczny
strzat do bramki.

Jest sSwiadomy potrzeby ksztatto-
wania szybkosci w pitce noznej,

12
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18. Nauczanie obrony
zespotowej strefowe;j.

Zadania formacji druzyny w réznych
fazach gry.

Umiejetnosci:

— nauka obrony strefowej.
Motorycznosc:

— szybkos$¢ startowa, zwrotnosc.
Wiadomosci:

— znaczenie zastosowania obrony
strefowej.

Wspotpracuje w grupie w celu
osiggniecia zamierzonego wyniku.
Stara sie pomagac stabszym.

19. Sprawdzian spraw-
nosci ogélnej zawod-
nikow: testy okresla-
jace sprawnosciowy
potencjat mtodych
zawodnikéw.

Okreslenie sprawnosciowego po-
tencjatu mtodych pitkarzy.
Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnoscio-
wy potencjat mtodych zawodnikow.
Motorycznosc:

— ksztattowanie wszystkich cech
motorycznych.

Wiadomosci:

— sposoby sprawdzania przygoto-
wania ruchowego.

Dostarczenie motywacji do uczest-
nictwa w zajeciach sportowych
poprzez samokontrole i samooce-
ne zawodnikow.

20. Sprawdzian
sprawnosci specjalnej
zawodnikéw:

— proéby przygoto-
wania (ruchowego),
technicznego,

— miniturniej pitkar-
ski.

Okreslenie sprawnosciowego po-
tencjatu mtodych pitkarzy.
Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnoscio-
wy potencjat mtodych zawodnikdéw.
Motorycznosc:

— ksztattowanie wszystkich cech
motorycznych.

Wiadomosci:

sposoby sprawdzania przygotowa-
nia ruchowego.

Dostarczenie motywacji do uczest-
nictwa w zajeciach sportowych
poprzez samokontrole i samooce-
ne zawodnikéw. Uczen potrafi

z pomocg zorganizowac minitur-
niej pitki nozne;j.

Opanuje terminologie i podstawo-
we przepisy pitki noznej niezbedne
w realizacji zadan indywidualnych
i zespotowych.

roe
roe
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IV.3. Blok zaje¢ rozwojowych promujacych aerobik, taniec itp.

Blok zaje¢

Zagadnienia
tematyczne

Opis zatozonych osiggniec ucznia

Szczegotowe cele
ksztatcace

Szczegotowe cele
wychowawcze

Blok zaje¢ rozwo-
jowych promu-
jacych aerobik,

1. Zabawy i gry przy
muzyce — ksztattowa-
nie koordynacji

Wykonanie w rytmie ¢wiczenia
gimnastycznego nog.

Docenia znaczenie aerobiku jako
formy aktywnosci, pozwalajgcej
na uzyskanie i utrzymanie dobre;j

taniec itp. stuchowo-ruchowe;. sprawnosci fizycznej.
2. Podstawowe ¢wi- Wykonanie ¢wiczen ksztattujgcych | Systematycznie uczestniczy
czenia przy muzyce — ramiona, tutdw, szyje, nogi, w zajeciach sportowo-rekreacyj-
ksztattowanie poczucia nych, stale doskonalgc sie i podno-
rytmu u ¢wiczgcych. szgc swe umiejetnosci
3. Nauka podstawo- Wykonanie w rytmie uktadu Przestrzega zasad zachowania bez-
wych krokéw w stylu ¢wiczen gimnastyczno-tanecznych | pieczeristwa i higieny na zajeciach
Disco Dance. (aerobik). sportowo-rekreacyjnych.
4. Ukfad taneczny Wykonanie w rytmie ¢wiczenia Przestrzega zasad wspotdziatania
z zastosowaniem ksztattujgcego. w grupie.
podstawowych krokéw | Podstawowe kroki aerobiku, tgcze-
aerobiku. nie pracy rak i nég w rytmie.
5. Ksztattowanie gibko- | Wyjasnienie pojecia gibkosci i spo-
Sci poprzez ¢wiczenia sobéw jej rozwijania.
rozciggajace i zwinno-
Sciowe.
6. Rozwijanie inwencji | Zasady tworzenia uktaddw tanecz- | Przestrzega zasad wspotdziatania
tworczej ucznidw nych. w grupie.
i wspotpracy w grupie. | Samodzielnie lub w grupie opra-
Samodzielne opraco- cowac i przedstawic¢ uktad ¢wiczen
wanie ukftadu tanecz- gimnastyczno-tanecznych w rytmie
nego. wybranej przez siebie muzyki.
7. Wybrane elementy Umiejetnosc Asekuracja wspotéwiczacego.
akrobatyczne kontrolowania ciata w przestrzeni. | Pokonanie leku wysokosci.
z zastosowaniem pozy- | Wyjasnienie poje¢ réwnowaga oraz | Przestrzega zasad bhp.
cji rbwnowaznych. lek przestrzeni.
8. ,You can Dance - po | Wykonanie uktad ¢wiczen indywi- Usamodzielnienie ucznia.
prostu tancz”. Pokaz dualnie, w dwdjkach oraz w zespole | Ksztattowanie wtasciwej postawy
talentéw. czteroosobowym. i kultury osobiste;j.
9. Nauka uktadu Wykonanie uktadu tanecznego. Umiejetnos¢ wspodtdziatania
w stylu pop Dance. Ksztatcenie pamieci ruchowej. w grupie.
10. Ksztattowanie pra- | Prawidtowe wykonanie ¢wiczen Samokontrola i samoocena wyko-
widtowej postawy ciata | wzmacniajgcych. nywania zadan ruchowych.
poprzez wzmacnianie
miesni grzbietu.
11. Nauka przerzutu Samodzielne wykonania przerzutu | Ksztattowanie poczucia odpo-
bokiem i jego odmian. | bokiem. wiedzialnosci za bezpieczenstwo

Zasady asekuracji wspotéwiczacego. | wspotéwiczacych.

12. Doskonalenie ptyn- | Wykonanie ¢wiczenia ksztattujgce- | Systematycznie uczestniczy
nosci ruchu — ¢wiczenia | go ramiona, tutdw, szyje, nogi. w zajeciach sportowo-rekreacyj-
gimnastyczno-taneczne nych, stale doskonalgc sie i podno-
z przyborem. szgc swe umiejetnosci.
13. Cwiczenia z muzyka | Potrafi wspétpracowaé w zespole. | Zna zasady bezpieczeristwa obo-
na przyrzadzie (step). wigzujace w czasie zajec.

14 www.zcdnedu.pl




14. Tworzenie piramid
dwojkowych i tréjko-
wych.

Wykonanie prostej piramidy dwdj-
kowej i grupowe;j.

Rdézne sposoby trzymania wspot-
¢wiczacego w czasie budowania
piramid.

Samodzielne préby wykonania
piramid wg inwencji uczniéw.
Przyzwyczajenie do odpowiedzial-
nosci za wspotéwiczacych.

15. Nauka podstawo-
wych krokéw Cha Cha
i Rock and Roll.

Wykonanie w rytmie ¢wiczenia
ksztattujgcego.

Docenia znaczenie tanca jako
formy aktywnosci pozwalajacej
na uzyskanie i utrzymanie dobrej
sprawnosci fizycznej.

16. Rozwijanie orien-
tacji przestrzennej po-
przez taniec ze zmiang
ustawienia.

Wyrabianie szybkiej orientacji prze-
strzennej.

Zna pojecie orientacji przestrzen-
nej.

Docenia znaczenie tanca — jako
formy aktywnosci pozwalajacej
na uzyskanie i utrzymanie dobrej
sprawnosci fizycznej.

17. Uktad cheerleaders
Z pomponami.

Rozwijanie koordynacji ruchowe;.
Zna podstawowe pozycje NN i RR.

Ksztattowanie dyscypliny w czasie
wykonywania zbiorowych ¢wiczen
tanecznych.

18. Ksztattowanie sity
eksplozywnej koriczyn
dolnych. Zabawy i gry
skoczne, nauka skokow
w technice klasycznej.

Rozwijanie ogdlnej sprawnosci
i kondycji fizycznej.

Umiejetnos¢ wspodtdziatania
w parze tanecznej.

19. Doskonalenie
poznanych uktadow
tanecznych — poprawa
precyzji i dynamiki
ruchdw.

Wyrobienie poczucia rytmu i czaso-
wo-przestrzennej organizacji ruchu.

Ksztattowanie umiejetnosci wspot-
dziatania w zespole tanecznym

i poczucia wykonywania ¢wiczen
grupowych.

20. Podwyzszenie po-
ziomu sprawnosci ¢wi-
czacych: tor przeszkod,
wyscigi rzedow.

Rozwijanie ogdlnej sprawnosci
i kondycji fizycznej.

Przestrzeganie zasad bezpieczen-
stwa.




IV.4. Blok zaje¢ rozwojowych promujacych kulture zeglarska

Opis zatozonych osiggniec ucznia

jowych promu-
jacych kulture

stwa. Tradycje zeglar-
stwa zachodniopomor-

— pierwsze wielkie rejsy odkryw-

cze,

., Zagadnienia
Blok zaje¢
tematyczne Szczegbtowe cele Szczegé6towe cele
ksztatcace wychowawcze
Blok zaje¢ rozwo- | 1. Zarys historii zeglar- | Wiadomosci: Poznanie historii zeglarstwa

i tradycji zeglarskich na Pomorzu
Zachodnim.

zeglarska skiego. — poczatki zeglarstwa polskiego,
— najwazniejsze fakty w historii
zeglarstwa zachodniopomorskiego.
2. Etykieta zeglarska. Wiadomosci: Zapoznanie sie z tradycja, zasada-
Stowniczek nazw i — poznanie nazw i pojec zeglar- mi i nazewnictwem zeglarskim.
pojec zeglarskich. skich oraz etykiety zeglarskiej. Po zajeciach uczen:
Umiejetnosci: — wie jakie sg najwazniejsze ele-
— postugiwanie sie dzwonem menty etykiety zeglarskiej.
— potrafi ,wybijac¢ szklanki”.
3. Budowa jachtu. Typy | Poznanie budowy jachtu zaglowego | Przestrzega zasad poszanowania
ozaglowania. oraz typdw ozaglowania. sprzetu zeglarskiego, pracy ludz-
Wiadomosci: kiej i mienia szkoty.
— zaznajomienie sie z konstrukcja
jachtu, nazwami poszczegdlnych
elementdéw jego budowy i rodzaja-
mi ozaglowania.
4. Podstawy teorii ze- Poznanie sit dziatajgcych na jacht Przestrzega zasady bezpieczen-
glowania i trymowania | podczas zeglugi. stwa, doskonali nabyte umiejet-
zagla. Wiadomosci: nosci
— co powoduje, ze jacht sie poru-
sza i co mozna zrobié zeby robit to
szybciej.
Umiejetnosci:
— ustawianie tédki do szybkiego
zeglowania.
5. Przepisy prawa drogi | Wiadomosci: Uwrazliwienie na zachowanie bez-
i zasady bezpieczen- — Zzaznajomienie sie z podstawo- pieczenstwa podczas uprawiania
stwa podczas zeglo- wymi przepisami MPDM. zeglarstwa.
wania i na przystani. Umiejetnosci:
Ratowanie cztowieka za | — wykonywanie manewru ,rato-
burta. wanie cztowieka za burtg”.
6. Zarys meteorologii Nabycie umiejetnosci oceny zjawisk | Ksztattuje pozytywne cechy oso-
zeglarskiej. pogodowych. bowosci.
Wiadomosci:
— budowa map meteorologicz-
nych,
— nazwy chmur.
Umiejetnosci:
— ocena wptywu zjawisk meteoro-
logicznych na przysztg pogode.
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7. Zarys przepisow
i taktyki regatowe;j.

Zaznajomienie z podstawowymi
przepisami regatowymi i taktyka
regatowa.

Wiadomosci:

— poznanie najwazniejszych
przepisdw obowigzujacych pod-
czas regat zeglarskich oraz taktyki
rozgrywania wyscigu.
Umiejetnosci:

— praktyczne wykorzystanie naby-
tych wiadomosci w czasie regat.

Po zajeciach uczen:

— wie jakie przepisy obowigzujg
W czasie regat,

— potrafi zastosowac odpowied-
nie rozwigzania taktyczne.

8. Przygotowanie i
prowadzenie rejséw
jednodniowych i wie-
lodniowych. Czytanie
map zeglarskich.

W jaki sposéb nalezy przygotowacd
rejs zeglarski.

Wiadomosci:

— zaznajomienie sie z pracami,
jakie nalezy wykona¢ podczas orga-
nizacji rejsu.

Umiejetnosci:

— zorganizowanie rejsu zeglarskiego

Przestrzega zasad poszanowania
sprzetu zeglarskiego, pracy ludz-
kiej imienia szkoty.

9. Taklowanie jachtu,
nauka podstawowych
weztéw zeglarskich.

Nauka taklowania jachtu. Nauka
wykonywania weztéw zeglarskich.
Wiadomosci:

— jaka jest kolejnos¢ taklowania,

— parametry ustawien elementéw.
Umiejetnosci:

— samodzielne taklowanie jachtu
klasy optimist,

— wigzanie podstawowych weztow.

Przestrzega zasady bezpieczen-
stwa, doskonali umiejetnosci.

10. Transport, wodowa-
nie i slipowanie jachtu.
Trymowanie zagla dla
réznych warunkow
wietrznych.

Nauka czynnosci zwigzanych z prze-
mieszczaniem jachtu oraz trymowa-
nia zagla.

Przestrzega zasad poszanowania
sprzetu zeglarskiego, pracy ludz-
kiej imienia szkoty.

11. Nauka zwrotu przez
sztag.

Nauka wykonania zwrotu przez
sztag na todzi jednoosobowe;.
Bezbtedne i ptynne wykonywanie
zwrotu przez sztag.

Poznanie sytuacji, w ktérych
wykonuje sie zwrot przez sztag.
Przestrzega zasad etyki i etykiety
jachtowe;j.

12. Nauka zwrotu przez
rufe.

Nauka wykonywania zwrotu przez
rufe na todzi jednoosobowej.
Bezbtedne i ptynne wykonywanie
zwrotu przez rufe.

Poznanie sytuacji, w ktérych wyko-
nuje sie zwrot przez rufe.

13. Ustawianie zagla
w zaleznosci od kursu
i balastowanie tédki.

Nauczenie regulacji zagla do pracy.
Nauka balastowania.

Wiadomosci:

— jak powinien by¢ ustawiony
zagiel na réznych kursach.
Umiejetnosci:

— praktyczna regulacja ustawienia,
— potrafi wykona¢ balastowanie.

Ksztattuje pozytywne cechy osobo-
wosci i wtasciwg postawe.

14. Zachowanie sie po
wywrotce jachtu.

Cwiczenie zachowania sie po wy-
wrotce jachtu.
Nauka stawiania tédki po wywrotce.

Jak powinien zachowac sie zeglarz
po wywrotce tédki.

15. Doskonalenie zwro-
tu przez sztag.

Doskonalenie umiejetnosci wyko-
nywania zwrotu przez sztag

Sposob wykonywania zwrotu
z kursu potwiatr.

www.zcdn:edu:pl
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16. Manewrowanie
jachtem, komendy
zeglarskie.

Poznanie rodzajow manewréw

jachtem oraz komend wydawanych

na jachcie zaglowym.
Wydawanie komend i odpowiedzi
na nie.

Znajomos$¢ manewrow jakie
moze wykonywac jacht i rodzajéw
komend.

17. Nauka szant i piose-
nek zeglarskich.

Nauka piosenek zeglarskich:

— poznanie stow i melodii szant i
piosenek zeglarskich

— S$piewanie piosenek zeglarskich.

Poznanie genezy szant i piosenek
zeglarskich.

Wie kiedy i z jakiego powodu
zaczeto Spiewac szanty.

18. Co zeglarz nosi
w worku, czyli niezbed-
nik zeglarski.

Wiadomosci:

— jaki jest ubior zeglarza,

— co zabiera na jacht.
Umiejetnosci:

— prawidtowe zaktadanie kami-
zelki,

— dobdr napojéw i zywnosci na
rejs.

Poznanie specyficznych wymagan
sportu zeglarskiego.

19. Nauka szant i piose-
nek zeglarskich.

Doskonalenie $piewu i poszerza-
nie zakresu znajomosci piosenek
zeglarskich. Umiejetnosci:

— S$piewanie piosenek zeglarskich.

Poznanie stéw i melodii nowych
szant i piosenek.

Poznanie i promocja kultury ze-
glarskiej.

20. Ewaluacja w formie
druzynowego turnieju
wiedzy zeglarskiej.

— Sprawdzenie i utrwalenie wiado-
mosci,

— popularyzacja zeglarstwa na
terenie szkoty,

— utrwalenie i usystematyzowanie
wiedzy na temat zeglarstwa.

Wspdtpraca w zespole.
Poznanie i promocja kultury ze-
glarskiej

IV.5. Blok zaje¢ promujacych rekreacje i turystyke.

Blok zaje¢

Zagadnienia
tematyczne

Opis zatozonych osiggniec ucznia

Szczegotowe cele
ksztatcace

Szczegétowe cele
wychowawcze

Blok zaje¢ promu-
jacych rekreacje i

Gry rekreacyjne. Za-
poznanie z wybranymi

— Zna przepisy poznanych gier i
zabaw,

Zgodnie z przepisami wspotuczest-
niczy w grach i zabawach.

turystyke. grami (np. wybijak, — wie jakie zdolnosci motoryczne | Przestrzega zasady fair play.
zywy kosz, baseball rzu- | rozwijajg poszczegdlne gry
cany, korfball, ringo), i zabawy.
przepisami, zasadami
zabaw.
Wycieczka piesza po — Zna swoja okolice, Potrafi zachowac sie bezpiecznie
najblizszej okolicy — opracuje w zespole album, fol- w czasie wycieczki i wspoétpracuje
(aktywne uczestnictwo | der o okolicy. z innymi.
W wycieczce i utozenie
przewodnika o prawi-
dtowym zachowaniu na
wycieczce).
Turystyka rowerowa — | Zna zasady i przepisy ruchu drogo- | Wtasciwie reaguje w przypadku
poznajemy bogactwo wego obowigzujgce rowerzyste. doznanego urazu (wie do kogo
naszej okolicy. Zasady zwrdcic sie o pomoc).
udzielania pierwszej
pomocy.
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Integracyjna impreza
$rodowiskowa, — Swie-
to Pieczonego Ziem-
niaka.

Wymienia nazwy ziemniakéw, zna
potrawy z ziemniaka, potrafi wspdl-
nie przezywac rados¢.

Uczen potrafi bezpiecznie i aktyw-
nie wypoczywac w czasie wolnym
od zajec szkolnych.

Podchody przyrodni-
czo-sportowe w parku
lub lesie.

Czyta instrukcje i wykonuje zadania.

Bezpiecznie bawi sie w lesie
w grupie.

Rekreacja ruchowa na
Sniegu:

— zabawy i gry biezne,
rzutne i skoczne na
Sniegu,

— sporty zimowe —
zabawy i gry z wykorzy-
staniem sanek,

— konkurs na figure
sniezna.

— Posiada podstawowe wiadomo-
$ci o hartowaniu w réznych warun-
kach atmosferycznych,

— zna dyscypliny sportéw zimo-
wych.

potrafi bezpiecznie uczestniczyé

w rekreacji ruchowej na sniegu,

przestrzega zasady fair play, dba
o wiasne zdrowie, ubiera sie sto-
sownie do pogody.

Gra w badmintona, za-
bawy z lotka i rakietka.

Zna podstawowe przepisy gry.

Potrafi zorganizowac zajecia rekre-
acyjne z wykorzystaniem elemen-
tow gry w badmintona.

Whptyw turystyki na
srodowisko przyrod-
nicze — zajecie na
niepogode.

— Wie, dlaczego nalezy chroni¢
przyrode,
— utozy zadanie dla kolegi.

Potrafi zorganizowac czas wolny
w czasie niepogody.

Poznajemy miasto

( miejscowosc), w
ktérym mieszkamy i sie
uczymy —znane osoby,
historia, miejsca histo-
ryczne, ciekawe okazy
przyrodnicze.

— Rozbudzanie patriotyzmu lokal-
nego,

— ksztatcenie odczucia przyna-
leznosci regionalnej, narodowej,
internackiej, klasowej, rodzinnej.

— Przestrzega zasad bezpie-
czenstwa w réznych warunkach
terenowych,

— przypomnienie lub odwotywa-
nie sie do uczu¢, postaw patrio-
tycznych i zasady zachowania sie
w miejscach pamieci narodowej
i miejscach Swietych,

— przypomnienie o koniecznosci
tolerancji i poszanowania innych
kultur, wyznan.

Zabytkowy szczecin
— wedréwka szlakiem
turystycznym.

Wymienia zabytki Szczecina.

Przestrzega zasad poruszania sie
w grupie.
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IV.6. Blok zaje¢ realizowanych na 5-dniowym obozie integracyjno-sportowym, pitkarskim.

Opis zatozonych osiaggnie¢ ucznia

. Zagadnienia
Blok zajec
tematyczne Szczegétowe cele Szczegbtowe cele
ksztatcace wychowawcze
Blok zajec re- Dzien | Potrafi podporzadkowac sie przepi- | Dba o bezpieczeristwo swoje

alizowanych na
5-dniowym obozie
integracyjno-spor-
towym, pitkar-
skim.

som i regutom dziatania.

i innych.

1. Zabawa biezna z
pitkami w terenie.

Umiejetnosci:

— poruszanie sie zawodnika bez
pitki.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie wytrzymatosci
specjalnej.

Wiadomosci:

— poznanie odpornosci organizmu
na wysitek fizyczny.

Docenia znaczenie pitki noznej w
doskonaleniu sprawnosci fizycznej:
kondycyjnej i koordynacyjnej.
Wspétpracuje i pomaga w wykona-
niu zadania w zespole.

2. Trening w formie gry.

Umiejetnosci:

— doskonalenie podan i przyjec pitki.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie sprawnosci ogdlnej.
Wiadomosci:

— zna przepisy, zasady obowigzu-

jace podczas wykonywania statych
fragmentow gry.

D3azenie zawodnikow do sukcesu.
Ksztattowanie woli walki.
Zasada fair play w pitce nozne;j.

3. Czynniki wptywajgce

Po zajeciach uczen:

Po zajeciach uczen:

na zdrowie. — wyjasni co oznacza termin — omowi czynniki, na ktére mto-
,zdrowie”, dzi ludzie mogg mie¢ wptyw, a na
— wymieni czynniki wptywajace ktdére ich wptyw jest ograniczony,
pozytywnie i negatywnie na zdro- — wymieni zachowania mtodych
wie cztowieka. ludzi, ktére sprzyjajq i zagrazajg
zdrowiu.
Dzien Il

4. Futbol totalny.

Zapoznanie uczniéw z elementami
nowoczesnego futbolu.
Umiejetnosci:

— doktadne podania,

— myslenie w grze.
Motorycznos¢:

— ksztattowanie sprawnosci ogol-
nej.

Wiadomosci:

— elementy futbolu totalnego,

— gra bez pitki,

— szybkie podania,

— angazowanie partnerow w gre,
— wspieranie partneréw po poda-
niu pitki,

— zasada ,patrz — decyduj — graj”.

Wspdtpracuje z grupa w celu osia-
gniecia zamierzonego wyniku.
Stara sie pomagac stabszym.
Rozwija wspotprace i integracje
grupy.
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5. Trening stacyjny
z pitka.

Doskonalenie elementéw technicz-
nych.

Umiejetnosci:

— doskonalenie podan i przyjeé
pitki.

Motorycznosc:

— ksztattowanie szybkosci.
Wiadomosci:

— doktadnos$¢ podan jako czynnik
decydujacy o skutecznosci akgcji
ofensywnych.

Wspotpraca w zespole dwdjko-
wym.

Podporzadkowanie sie regutom
pracy w zespole.

6. Przepisy gry oraz ich
wykorzystanie w walce
sportowe;j.

Opanuje terminologie i podstawo-
we przepisy pitki noznej w realizacji
zadan indywidualnych i zespoto-
wych.

Stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.

Dzien llI

7. Trening stacyjny o
duzym natezeniu.

Doskonalenie elementéw technicz-
nych i taktycznych.

Umiejetnosci:

— doskonalenie strzatéw na bram-
ke.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie zwinnosci.
Wiadomosci:

— wykorzystanie wrzutu z autu

W czasie gry.

Wspotpraca z zespotem w celu
osiggniecia okreslonego wyniku.
Zasady zachowania sie w przypad-
ku zwyciestwa i porazki.

8. Trening specjalny dla
obrony.

Doskonalenie elementéw taktyki
w obronie.

Umiejetnosci:

— doskonalenie krycia indywidual-
nego i strefowego.

Motorycznosc:

— ksztattowanie orientacji prze-
strzennej.

Wiadomosci:

— zasady dla obroncéw.

Dostarczenie motywacji do uczest-
nictwa w zajeciach sportowych
poprzez samokontrole i samooce-
ne zawodnikow.

9. Test sprawnosci
technicznej Niemiec-
kiego Zwigzku Pitki
Noznej (DFB).

Ocena sprawnosci technicznej.
Umiejetnosci:

— wyrabianie czucia pitki przez
zawodnika.

Motorycznosc:

— ksztattowanie sprawnosci ogol-
nej.

Wiadomosci:

— zasady gry w pitke nozna.

Dostarczenie motywacji do uczest-
nictwa w zajeciach sportowych
poprzez samokontrole i samooce-
ne zawodnikow.

Dzien IV

10. Trening na okregu
z ¢wiczeniami specy-
ficznie pitkarskimi.

Rozwijanie automatyzacji dziatan
na boisku.

Umiejetnosci:

— doskonalenie elementéw tech-
nicznych i taktycznych.
Motorycznosc:

— rozwijanie koordynacyjnych
zdolnosci i orientacji przestrzenne;.
Wiadomosci:

— znaczenie zastosowania gry
kombinacyjnej w ataku.

Stara sie pomagac stabszym.
Dba o bezpieczeristwo swoje

i innych.

Stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.
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11. Trening specjalny
gry w drugiej linii

Funkcja srodka pola: atak i obrona.
Umiejetnosci:

— wykorzystanie techniki w grze
zespotowe;.

Motorycznosc:

— ksztattowanie wszystkich cech
motorycznych.

Wiadomosci:

— przepisy gry i sposoby wykona-
nia statych fragmentéw gry.

Stworzenia dla ucznidw mozliwo-
sci aktywnego spedzania wolnego
czasu.

Rozwijanie wspdtpracy i integracji
w grupie.

12. Zadania poszcze-
gblnych graczy w fazie
atakowania i bronienia.

Zadania formacji druzyny w réznych
fazach gry.

Umiejetnosci:

— nauka obrony strefowe;j.
Motorycznos¢:

— szybko$¢ startowa, zwrotnosc.
Wiadomosci:

— znaczenie zastosowania obrony
strefowej.

Wspdtpracuje z grupa w celu osig-
gniecia zamierzonego wyniku.
Stara sie pomagac stabszym.

Dzien VvV

13. Sprawdzian spraw-
nosci ogdlnej zawod-
nikdw — testy okresla-
jace sprawnosciowy
potencjat mtodych
zawodnikow.

Okreslenie sprawnosciowego po-
tencjatu mtodych pitkarzy.
Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnosciowy
potencjat mtodych zawodnikow.
Motorycznos¢:

— ksztattowanie wszystkich cech
motorycznych.

Wiadomosci:

— sposoby sprawdzania przygoto-
wania ruchowego.

Dostarczenie motywacji do uczest-
nictwa w zajeciach sportowych
poprzez samokontrole i samooce-
ne zawodnikow.

14. Sprawdzian
sprawnosci specjalnej
zawodnikow:

— proby przygoto-
wania (ruchowego)
technicznego,

— miniturniej pitkarski.

Okreslenie technicznego potencjatu
mtodych pitkarzy.

Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnosciowy
potencjat mtodych zawodnikow.
Motorycznosc:

— ksztattowanie wszystkich cech
motorycznych.

Wiadomosci:

— sposoby sprawdzania przygoto-
wania technicznego.

Dostarczenie motywacji do uczest-
nictwa w zajeciach sportowych
poprzez samokontrole i samooce-
ne zawodnikow.

15. Turniej pitkarski
(dokoriczenie) — omo-
wienie koncepcji gry
druzyny i zadan dla
zawodnikdw w ramach
przyjetego sposobu gry
(ustawienia, system,
styl).

Potrafi samodzielnie stosowac

w czasie gry nabyte wiadomosci
i umiejetnosci z zakresu techniki
i taktyki.

Z pomocg potrafi zorganizowac
miniturniej pitki nozne;j.

Potrafi przygotowaé organizm do
wysitku poprzez prawidtowa roz-
grzewke.

Potrafi podporzadkowac sie prze-
pisom i regutom dziatania.
Opanowat i przestrzega podstawo-
wych przepiséw bhp w czasie zajec
sportowych.
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IV.7. Blok zaje¢ realizowanych na 5-dniowym obozie integracyjno-sportowym z aerobiku i tanca.

Blok zajec

Zagadnienia
tematyczne

Opis zatozonych osiggniec ucznia

Szczegotowe cele
ksztatcace

Szczegotowe cele
wychowawcze

Blok zajec rozwo-
jowych promu-
jacych aerobik,
taniec itp.

1. Nauka podstawo-
wych krokéw fitness

i ich nazewnictwa.
Doskonalenie krokéw
w uktadzie choreogra-
ficznym.

Wykonanie w rytmie ¢wiczenia
gimnastycznego nog.

Docenia znaczenie fitness jako
formy aktywnosci pozwalajacej
na uzyskanie i utrzymanie dobrej
sprawnosci fizycznej.

2. Cwiczenia réwno-
wazne na przyrzadach.
Krétki uktad z pozycja-
mi rwnowaznymi.

Wykonanie éwiczen ksztattujgcych
ramiona, tutéw, szyje, nogi.

Systematycznie uczestniczy

w zajeciach sportowo-rekreacyj-
nych, stale doskonalgc sie i podno-
szgc swe umiejetnosci.

3. Fitdance - nauka
uktadu tanecznego

z wykorzystaniem
krokow fitness i cwiczen
wzmacniajgcych gorne i

dolne partie miesniowe.

Wykonanie w rytmie uktadu ¢wi-
czen gimnastyczno-tanecznych.

Przestrzega zasad zachowania bez-
pieczenstwa i higieny na zajeciach
sportowo-rekreacyjnych.

4. Nauka i wykorzysta-
nie w uktadzie krokéw
i figur tanecznych
Poloneza.

Wykonanie w rytmie ¢wiczen
ksztattujgcych.

Podstawowe kroki Poloneza - tacze-
nie pracy rak i nég w rytmie.

Przestrzega zasad wspotdziatania
w grupie.

5. Nauka podstawo-
wych krokéw walca
angielskiego.

Rozwija koordynacje ruchowa:
potrafi wykonac krok podstawowy
i krétki uktad walca angielskiego,
zna technike wykonania krokéw
w walcu angielskim,

zna rézne pozycje wyjsciowe

i koncowe

Poprawa sprawnosci i koordynacji
ruchowej ¢wiczgcych oraz wiary
we wtasne mozliwosci:

— prébuje wykonaé lub wykonuje
samodzielnie zadanie,

— poznaje rys historyczny tanca,
pochodzenie, tempo, metrum.

6. Nauka podstawo-
wych krokéw tancow
latynoamerykanskich:
cha-cha i samba.

— Zna podstawowy podziat tancow
towarzyskich na latynoamerykan-
skie i standardowe,

— prébuje wykonac technicznie
podstawowe kroki cha-cha i samby,
— poznaje rézne rytm muzyczny

w tancach,

— wzmacnia site nég.

Przestrzega zasad wspotdziatania
W grupie.

7. Nauka podstawo-
wych krokéw mambo
i salsy. Doskonalenie
krokéw cha-chy

i samby.

Rozwija koordynacje ruchowa:

— zna uktad mambo i salsy,

— zna technike wykonania krokow
w mambo i w salsie,

— zna rdézne pozycje wyjsciowe

i koncowe,

— poznaje tempo, metrum.

Przestrzega zasad bhp, préobuje
wykonac lub wykonuje samodziel-
nie zadania.

8. Koztowanie pitki z
pokonywaniem prze-
szkdd.

Kroétki uktad taneczny
z wykorzystaniem pitek
do muzyki hip-hop.

— Rozwija orientacje przestrzenng,
— rozwija wyobraznie,

— zna technike koztowania,

— prébuje wykonac lub wykonuje
trudne elementy taneczne z pitka,
— poznaje taniec z nietypowymi
przyborami.

Usamodzielnienie sie ucznia.
Ksztattowanie wtasciwej postawy
i kultury osobiste;j.
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9. Cwiczenia fitness
wzmachniajgce dolne
partie miesniowe. Nauka
wejscia na uda tytem
naprzemian nogami oraz
obundz.

Rozwija koordynacje ruchowa:

— potrafi zatariczy¢ cha-che i sambe,
— rozwija site obreczy barkowej oraz
site ud i nog,

— zna technike wejscia na przemian
nogami oraz obundz,

— zna ¢wiczenia wzmacniajgce
brzuch, posladki, uda i tydki,

— zna ¢wiczenia rozciggajgce miesni,
ktére pracowaty na lekcji.

Umiejetnos¢ wspotdziatania w grupie
- prébuje wykonac lub wykonuje
samodzielnie zadania.

10. Nauka podstawo-
wych figur i pozycji ba-
letowych. Doskonalenie
uktadu disco dance.

Rozwija koordynacje ruchowa:

— rozwija orientacje przestrzenng,

— zna technike figur baletowych,

— poznaje nazewnictwo figur baleto-
wych,

— prébuje wykonac figury baletowe,
— znarozne pozycje wyjsciowe

i korcowe.

Samokontrola i samoocena wykony-
wania zadan ruchowych.

11. Cwiczenia ksztattu-
jace w stylu hip-hop.
Nauka ukfadu hip-hop.

— Potrafi poruszac sie z luznym
krokiem,

— rozwija elastycznos$¢ ciafa i miekkos¢
poprzez miekkie ruchy,

— zna rdzne pozycje wyjsciowe

i koricowe,

— wzmacnia miesnie obreczy barko-
wej i biodrowe;.

Ksztattowanie poczucia odpowiedzial-
nosci za bezpieczenstwo wspotéwi-
czacych.

12. Doskonalenie pierw-
szej czesci uktadu hip-hop
i nauka drugiej czesci
uktadu hip-hop.

— Potrafi poruszac sie z luznym
krokiem,

— rozwija elastycznos$c¢ ciata i miekkos¢
poprzez miekkie ruchy,

— znardzne pozycje wyjsciowe

i koricowe,

— wzmacnia miesnie obreczy barko-
wej i biodrowe;.

Systematycznie uczestniczy

w zajeciach sportowo-rekreacyjnych
i stale doskonali sie oraz podnosi
swoje umiejetnosci.

13. Bitwa taneczna w
stylu hip-hop.

— Potrafi poruszac sie z luznym
krokiem,

— rozwija elastycznosc¢ ciata i miekkos¢
poprzez miekkie ruchy,

— znardzne pozycje wyjsciowe

i koricowe,

— wzmacnia miesnie obreczy barko-
wej i biodrowe;j.

Zna zasady bezpieczenstwa obowig-
zujgce w czasie zajec.

14. Doskonalenie
sprawnosci kondycyjnej

i szybkosciowe;j - wyscigi
rzedow z wykorzystaniem
réznych przyboréw. Do-
skonalenie uktadéw disco
dance oraz hip-hop.

Rozwija koordynacje ruchowa oraz
zZwinnos¢:

— wyrabia pamie¢ ruchowa,

— wyrabia kondycje i szybkos¢,

— znarozne pozycje wyjsciowe

i koricowe,

— wzmacnia miesnie obreczy barko-
wej i biodrowej,

— poprawnie wykonuje ¢wiczenia
ksztattujgce ogding sprawnosc fizycz-
ny,

— poznaje nowe zabawy biezne, rzut-
ne, zwinnosciowe,

— zrecznie i sprawnie wykonuje
zadania.

Przyzwyczajenie do odpowiedzialno-
$ci za wspdtéwiczacych:

— wspdtpracuje w zespole,

— aktywnie uczestniczy w zabawach,
— znai przestrzega zasady zabaw,

— dba o bezpieczenstwo wiasne

i innych uczestnikow zaje¢,

— jest zdyscyplinowany, reaguje na
polecenia i sygnaty nauczyciela,

— potrafi zgodnie wspdtpracowac
w grupie,

— stosuje zasade fair play.

15. Ksztattowanie wy-
trzymatosci aerobowej
w uktadzie tanecznym
HI-LO — aerobic. Wzmac-
nianie réznych partii
miesniowych.

Rozwija koordynacje ruchowa:

— potrafi wykonaé podstawowe kroki
fitness,

— zna rézne kombinacje potaczen
krokow fitness,

— poznaje nowe rodzaje zaje¢ w fitness
Hi-lo (z wiekszg iloscig podskokow).

Docenia znaczenie tanca jako formy
aktywnosci pozwalajgcej na uzyska-
nie i utrzymanie dobrej sprawnosci
fizycznej.
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IV.8. Blok zajec realizowanych na 5-dniowym obozie integracyjno-sportowym zeglarskim

Opis zatozonych osiggniec ucznia

5-dniowym obozie
integracyjno-spor-
towym zeglarskim.

go.
Umiejetnosci:

— organizacja i odgrywanie roli w
zabawie.

. P Zagadnienia
Blok zaje¢
tematyczne Szczegbtowe cele Szczegbtowe cele
ksztatcace wychowawcze
Blok zaje¢ 1. Zabawa integracyjna | Wiadomosci: Integracja grupy.
realizowany na ,Chrzest morski”. — jakie sg tradycje chrztu morskie- | Po zajeciach uczen potrafi wspdl-

nie z réwiesnikami przygotowac
zabawe.

2. Cwiczenia w regulac;ji
ustawien zagla podczas
ptywania i balastowa-
nie todki.

Nauczenie regulacji zagla do pracy.
Nauka balastowania.

Wiadomosci:

— jak powinien by¢ ustawiony
zagiel na réznych kursach.
Umiejetnosci:

— praktyczna regulacja ustawienia
zagla i balastowania tédki.

Przestrzega zasad poszanowania
sprzetu zeglarskiego oraz posza-
nowania pracy ludzkiej imienia
szkoty.

3. Nauka zwrotu przez
rufe.

Poznanie sytuacji w ktorych wyko-
nuje sie zwrot przez rufe.
Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonywanie zwro-
tu przez rufe.

Przestrzega zasad poszanowania
sprzetu zeglarskiego oraz posza-
nowania pracy ludzkiej imienia
szkoty.

4. Nauka zwrotu przez
sztag.

Nauka wykonania zwrotu przez
sztag na todzi jednoosobowe;j i
wieloosobowej.

Wiadomosci:

— poznanie sytuacji w ktérych
wykonuje sie zwrot przez sztag.
Umiejetnosci:

— bezbtedne i ptynne wykonywa-
nie zwrotu przez sztag.

Przestrzega zasad bezpieczenstwa
i doskonali nabyte umiejetnosci.

5. Doskonalenie zwrotu
przez rufe.

Doskonalenie umiejetnosci wyko-
nywania zwrotu przez rufe.
Wiadomosci:

— sposob wykonywania zwrotu z
kursu fordewind.

Umiejetnosci:

— doskonalenie zwrotu przez rufe
oraz prawidtowej pracy szotem i
sterem.

Uwrazliwienie na zachowanie bez-
pieczenstwa podczas uprawiania
zeglarstwa.

6. Doskonalenie zwrotu
przez sztag.

Doskonalenie umiejetnosci wyko-
nywania zwrotu przez sztag
Wiadomosci:

— sposob wykonywania zwrotu z
kursu pétwiatr.

Umiejetnosci:

— wykonywanie zwrotu przez sztag
i prawidtowa praca szotem.

Ksztattuje pozytywne cechy osobo-
wosci i prawidtowg postawe.

www.zcdn:edu:pl

25




7. Powtorka z przepisow
i taktyki regatowe;.

Przypomnienie i rozszerzenie
wiedzy o przepisach regatowych i
taktyce.

Wiadomosci:

— przypomnienie i utrwalenie
najwazniejszych przepiséw obowia-
zujacych podczas regat zeglarskich
oraz taktyki rozgrywania wyscigu.
Umiejetnosci:

— praktyczne wykorzystanie naby-
tych wiadomosci w czasie regat.

Po zajeciach uczen:

— wie jakie przepisy obowigzujg w
czasie regat,

— potrafi zastosowac odpowied-
nie rozwigzania taktyczne.

8. Transport, wodowa-
nie i slipowanie jachtu.
Trymowanie zagla przy
réznych warunkéw
wietrznych.

Nauka czynnosci zwigzanych z prze-
mieszczaniem jachtu oraz trymowa-
nia zagla.

Wiadomosci:

— jakie sg zasady ustawiania zagla
do pracy.

Umiejetnosci:

— transport, wodowanie i slipowa-
nie tédki.

Przestrzega zasad poszanowa-
nia sprzetu zeglarskiego, pracy
ludzkiej i mienia szkoty. Przestrze-
ga zasady bezpieczenstwa oraz
doskonali umiejetnosci.

9. Cwiczenia doskona-
lace zwrot przez sztag,
oraz omijanie boi.

Doskonalenie umiejetnosci wy-
konywania zwrotu przez sztag i
omijania boi.

Wiadomosci:

— sposob omijania boi kursowe;j
nawietrznej i zawietrznej.
Umiejetnosci:

— ptynne wykonywanie zwrotu
przez sztag i bezpieczne omijanie
boi.

Po zajeciach uczen wie jak nalezy
omijac boje kursowe.

10. Doskonalenie
opanowania sterowania
i zwrotu przez sztag i
rufe.

Doskonalenie pracy sterem oraz
wykonywania zwrotu przez sztag i
rufe.

Wiadomosci:

— jak trzymac ster i nim operowac.
Umiejetnosci:

— wykonywanie zwrotu przez sztag
i rufe.

Jak powinien zachowywac sie ze-
glarz w wypadku wywrotki todki.

11. Doskonalenie
techniki zeglowania na
réznych kursach, przy
réznej sile wiatru, na
réznej fali. Omijanie
znakdéw kursowych.

Doskonalenie umiejetnosci zeglar-
skich.

Wiadomosci:

— technika wykonywania zwrotow.
Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonywanie zwro-
téw i halsowania.

Przestrzega zasad etyki i etykiety
jachtowe;j.

12. Etykieta zeglarska.
Zeglarskie opowiesci.

Zapoznanie sie/przypomnienie
tradycji i zasad zeglarskich.

Poznanie/przypomnienie nazw
i pojec zeglarskich oraz etykiety
zeglarskiej.

13. Regaty obozowe.

Sprawdzenie w praktyce nabytych
umiejetnosci i wiadomosci zeglar-
skich.

Wiadomosci:

znajomos¢ taktyki i przepiséw.
Umiejetnosci:

wykazanie sie umiejetnoscig szyb-
kiego zeglowania.

Wspdtpraca w zespole.

Zna i promuje kulture zeglarska.
Po zajeciach uczen wie jaki jest po-
ziom jego umiejetnosci w stosun-
ku do innych uczestnikéw obozu.
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IV.9. Blok zaje¢ terapeutycznych, dyscyplinujacych, uspoteczniajgcych

Blok zajec

Zagadnienia
tematyczne

Opis zatozonych osiggniec ucznia

Szczegotowe cele
ksztatcace

Szczegotowe cele
wychowawcze

Blok zajec te-
rapeutycznych,
dyscyplinujacych,
uspoteczniajgcych

Uczenie akceptacji i szacunku dla
drugiego cztowieka.

Nauka i ¢wiczenie zachowan aser-
tywnych.

Propagowanie zdrowego stylu
zycia.

Ograniczanie agresji i przemocy.
Uczenie zachowan dotyczgcych
kultury zycia codziennego.
Wzmacnianie poczucia wtasnej
wartosci.

Wskazywanie na szkodliwosc
uzywek.

Wzbudzanie w uczniach poczu-
cia odpowiedzialnosci za swoje
zdrowie.

Wskazywanie pozgdanych wzor-
coéw zachowan.

1. Ustalenie regulami-
nu pobytu na obozie:
— podpisanie kontrak-
tu,

— kodeks obozowy.

Ksztattowanie umiejetnosci nawig-
zywania kontaktéw i wypracowanie
akceptowanych przez wszystkich
uczniéw norm grupowych.

Integracja grupy.
Blizsze poznanie sie uczestnikow
zajec.

2. Budowanie wiezi
grupy:

— ustanawianie regut
grupowych

— integracja grupy.

Ksztattowanie postawy empatii.
Doskonalenie umiejetnosci komu-
nikacyjnych i wzajemnego zrozu-
mienia.

Ksztatcenie umiejetnosci wyrazania
swoich mysli i uczuc.

Integracja grupy.

Zaspokojenie potrzeby akceptacji
i ekspresiji.

Przeciwdziatanie agresji.

3. Gry i zabawy integra-
cyjne:

— gryizabawy z chus-
tg animacyjna.

Aktywizacja i integracja grupy.
Cwiczenie szybkich reakcji na okre-
Slony sygnat lub znak.

Whptywanie na ogdlng motoryke or-
ganizmu, ¢wiczenie szybkosci oraz
wytrzymatosci.

Cwiczenie percepcji wzrokowej,
pamieci i spostrzegawczosci.

Integracja grupy poprzez dazenie
do osiggniecia wspdlnego celu,
zachecanie do nawigzania kontak-
tow i wspodtpracy.

Rozwijanie takich cech charakte-
ru jak: pewnos¢ siebie, wiara we
wtasne sity i odwaga.

Nauka zasad i ich przestrzegania.

4. Dekalog zdrowego
stylu zycia:

— uswiadomienie
zasad zdrowego stylu
ZyCia,

— styl zycia i jego zwig-
zek ze zdrowiem.

Przypomnienie i zdefiniowanie
pojecia zdrowia.

Wprowadzenie pojecia zdrowy styl
zycia.

Uswiadomienie zasad zdrowego
stylu zycia.

Styl zycia i jego zwigzek ze zdro-
wiem.

5. Poznaj samego siebie
—herb:

— poczucie wtasnej
wartosci,

— pozytywne myslenie
o sobie i Swiecie.

Cwiczenie umiejetnosci méwienia
dobrze o innych osobach.

Okazja do otrzymania pozytywnych
informacji o sobie.

Uswiadomienie sobie mocnych
stron witasnej osobowosci.
Rozwijanie samoswiadomosci.

6. Gry i zabawy ksztat-
tujgce pewnosc siebie:
— poznac wtasng site,
— zdobywac site, oka-
zywac site,

— silni razem.

Ksztattowanie postawy szacunku
wobec drugiego cztowieka.
Ksztattowanie postawy tolerancji
i akceptacji wobec siebie i innych
0s0b.

Przeciwdziatanie konfliktom

w grupie.

Wzmacnianie wiezi emocjonal-
nych, wzajemnego zrozumienia,
zyczliwosci.

Integracja grupy.

Uczenie empatii.
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7. Uzaleznienie — pro-
blem czy przygoda?

— rozwijanie umiejet-
nosci radzenia sobie z
presja réwiesnikow,

— ksztattowanie umie-
jetnosci asertywnosci.

Uswiadomienie uczniom na czym
polega uzaleznienie.

Zapoznanie uczniéw z mechanizma-
mi uzaleznienia.

Rozwijanie umiejetnosci wyrazania
wtasnych opinii.

Doskonalenie sztuki odmawiania.

Rozwijanie umiejetnosci radzenia
sobie z presjg rowiesnikow.
Uswiadomienie uczniom szkéd
zwigzanych z podejmowaniem
zachowan ryzykownych.
Uksztattowanie wtasciwej postawy
wobec uzaleznien.

8. Jak radzi¢ sobie ze
stresem?

— umiejetne zago-
spodarowanie czasu
wolnego,

— sport,

— rekreacja.

Zapoznanie uczniow z konstruktyw-
nymi sposobami radzenia sobie ze
stresem.

Poznanie réznych technik antystre-
sowych.

Zwiekszenie samoswiadomosci na
temat czynnikdéw wptywajgcych na
samopoczucie.

Rozwijanie koncentracji, zmniejsza-
nie napiecia, wyciszanie.

Pomoc w zrozumieniu istoty

i przyczyn stresu. Rozumienie
koniecznosci przeciwstawiania sie
niekorzystnym wptywom réznych
os6b i sytuacji.

Dostrzeganie wptywu stresu,
ktéremu ulegamy, na stosunki
miedzyludzkie i wtasne zdrowie.

9. Wskazywanie pozy-
tywnych i atrakcyjnych
celdw w zyciu - $wiat
bez przemocy.

Ukazanie uczniom zwigzku pomie-
dzy osobistym zaangazowaniem w
prace grupy a efektami tej pracy.
Zachecenie uczniéw do zorgani-
zowania po powrocie z obozu,
podczas wywiadowki wernisazu
wiasnych prac.

Uswiadomienie uczniom wartosci
zycia bez stosowania przemocy.
Rozwiniecie umiejetnosci wspot-
pracy w grupie.

10. Ksztattowanie
odpowiedzialnosci za
wiasne zycie — prawa
jednostki.

Uczen zna strategie odmawiania
Umie obronic sie przed naciskiem
otoczenia

Wie, na czym polega zachowanie
asertywne, agresywne, ulegte.

Uswiadomienie i okreslenie sobie
wtasnych praw.
Rozwija poczucie wtasnej wartosci.
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V. Przyktadowe plany nauczania

V.1.

Blok

Tematy zajec

Liczba
godzin

Blok zajec
uzupetniaja-
cych brakujgce
umiejetnosci
ruchowo-mo-
toryczne

Nabywanie umiejetnosci samooceny i samokontroli w odniesieniu do wtasnej sylwetki i
postawy ciafa. Poznanie sposobdw badania wtasnych uzdolnien ruchowych.

1.Rozpoznanie mozliwosci ruchowych uczniéw.
Ksztattowanie prawidtowej postawy ciata oraz
wszechstronny rozwaj (fizyczny i umystowy) ucznidw.

2.Badanie i ocena rozwoju oraz sprawnosci funkcjonowania organizmu:
— gimnastyka z indeksem.

Rozwijanie i doskonalenie sprawnosci ruchowej i tezyzny fizycznej ucznidw.

3.Rozwijamy naszg sprawnosc poprzez gry i zabawy
ruchowe:
— gryizabawy z chustg animacyjna.

4.Biegajac przedtuzamy zycie
— jak biegac?
— gdzie biegac?

5.Ksztattujemy wtasciwg sylwetke i sprawnos¢ koordynacyjna:
— korygowanie wad postawy,
— ¢wiczenia $rédlekeyjne i ich znaczenie.

Poznajemy zasady i podstawowe elementy réznych zespotowych gier sportowych.

6.Sport wyczynowy czy rekreacja?

7.Pitka nozna tradycyjna czy futsal?
— podstawowe roznice w przepisach,
— propozycje ¢wiczen i zabaw.

8.Siatkdwka w hali czy na plazy?
— minigry 2x2, 3x3.

9.Streetball — koszykdwka inaczej:
— miniturniej.

10.Pitka reczna w hali czy na plazy?
— podstawowe rdznice w zasadach i przepisach,
— miniturniej.

Formy spedzania czasu wolnego z wykorzystaniem sportu, rekreaciji i turystyki.

11. Gry i zabawy innych narodéw — petanque — gra w bule (Jue de Boulez):

— przepisy i zasady gry,
— turniej rodzinny.

12. Dyscypliny mniej znane, ale lubiane —Speed
Badminton (Speedminton):

— przepisy i zasady gry,
— turniej rodzinny.

13.Popularne dyscypliny rekreacyjne — ringo:

— przepisy i zasady gry,
— turniej rodzinny.

14.Gry i zabawy podwodrkowe
— inne formy spedzania wolnego czasu.

15.Samoocena i samokontrola sprawnosci fizycznej.

2
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V.2.

Blok

Tematy zajec

Liczba godzin

Blok zajeé rozwojo-
wych promujacych
gre w pitke nozna

1. Cwiczenia oswajajace z pitkami w miejscu i w ruchu.

2. Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku na sygnat wzrokowy.

3. Uderzenie i przyjecie pitki wewnetrzng czescia stopy.

4. Przyjecie pitki stopg: z powietrza i toczacej sie po podtozu.

2
2
2
2

5. Podanie pitki do wychodzgcego partnera: z miejsca i po prowadze-
niu.

N

6. Doskonalenie techniki indywidualnej.

7. Nauka i doskonalenie zwododw z pitka i bez pitki.

8. Nauka zwodow i dryblingu.

9. Nauka atakowania.

NIN|ININ

10. Doskonalenie cech motorycznych i umiejetnosci technicznych w
grze szkolnej i wtasciwej.

N

11. Gry i zabawy doskonalgce strzat na bramke.

12. Trening strzelecki — doskonalenie uderzen pitki na bramke.

13. Uderzenia pitki gtowg z miejsca i z wyskoku.

14. Nauka obrony indywidualnej i zespotowe;.

15. Nauka i doskonalenie techniki bramkarza: chwyt pitek.

NININININ

16. Czynnosci zawodnika w przechodzeniu z obrony do ataku
i odwrotnie.

N

17. Kombinacje taktyczne w ataku zakonczone strzatem.

18. Nauka obrony zespotowej, strefowej.

19. Sprawdzian sprawnosci ogdlnej zawodnikdéw.

20. Sprawdzian sprawnosci specjalnej zawodnikow.

RAZEM
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V.3.

Blok

Tematy zajeé

Liczba godzin

Blok zaje¢ rozwojo-
wych promujacych
aerobik, taniec itp.

1. Zabawy i gry przy muzyce — ksztattowanie koordynacji

stuchowo-ruchowe;. 2
2. Podstawowe ¢éwiczenia przy muzyce — ksztattowanie poczucia rytmu )
u ¢éwiczacych.

3. Nauka podstawowych krokéw w stylu disco dance. 2
4. Uktad taneczny z zastosowaniem podstawowych krokéw aerobiku.

5. Ksztattowanie gibkosci poprzez ¢wiczenia rozciggajgce i zwinnoscio- 5
we.

6. Rozwijanie inwencji twdrczej ucznidw i wspotpracy w grupie - samo- )
dzielne opracowanie uktadu tanecznego.

7. Wybrane elementy akrobatyczne z zastosowaniem pozycji rowno- 5
waznych.

8. ,You can Dance - po prostu tancz". Pokaz talentow. 2
9. Nauka uktadu w stylu pop dance. 2
10. Ksztattowanie prawidtowej postawy ciata poprzez wzmacnianie )

miesni grzbietu.
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11. Nauka przerzutu bokiem i jego odmian. 2
12. Doskonalenie ptynnosci ruchu - ¢wiczenia gimnastyczno-taneczne 5
z przyborem.

13. Cwiczenia przy muzyce na przyrzadzie (Step). 2
14. Tworzenie piramid dwdjkowych i tréjkowych.

15. Nauka podstawowych krokéw cha-cha i rock and roll. 2
16. Rozwijanie orientacji przestrzennej poprzez taniec ze zmiang usta- )
wienia.

17. Uktad cheerleaders z pomponami. 2
18. Ksztattowanie sity eksplozywnej konczyn dolnych. Zabawy i gry )
skoczne, nauka skokdw w technice klasycznej.

19. Doskonalenie poznanych uktaddéw tanecznych - poprawa precyzji i )
dynamiki ruchow.

20. Podniesienie poziomu sprawnosci ¢wiczacych - tor przeszkad, 5
wyscigi rzedow.

Razem 40 h

V.4.

Blok

Tematy zajec

Liczba godzin

Blok zaje¢ rozwojo-
wych promujgcych
kulture zeglarska

Zajecia teoretyczne i praktyczne

1. Zarys historii zeglarstwa. Tradycje zeglarstwa zachodniopomorskie-
go.

2. Etykieta zeglarska. Stowniczek nazw i pojec¢ zeglarskich

3. Budowa jachtu. Typy ozaglowania.

4. Podstawy teorii zeglowania i trymowania zagla.

5. Przepisy prawa drogi i zasady bezpieczenistwa podczas zeglowania i
na przystani. Ratowanie cztowieka za burta.

6. Zarys meteorologii zeglarskie;j.

7. Zarys przepisow i taktyki regatowej.

8. Przygotowanie i prowadzenie rejséw jednodniowych i wielodnio-
wych. Czytanie map zeglarskich.

9. Taklowanie jachtu, nauka podstawowych weztéw zeglarskich.

10.
réznych warunkach wietrznych.

Transport, wodowanie i slipowanie jachtu. Trymowanie zagla przy

11.

Nauka zwrotu przez sztag.

12.

Nauka zwrotu przez rufe.

13.

Ustawianie zagla w zaleznosci od kursu, balastowanie tédki.

14.

Zachowanie sie po wywrotce jachtu.

15.

Doskonalenie zwrotu przez sztag.

16.

Manewrowanie jachtem, komendy zeglarskie.

17.

Nauka szant i piosenek zeglarskich.

18.

Co zeglarz nosi w worku, czyli niezbednik zeglarski.

19.

Nauka szant i piosenek zeglarskich (I1).

20.

Ewaluacja w formie druzynowego — turnieju wiedzy zeglarskiej.
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V.5.

Blok

Tematy zajec

Liczba godzin

Blok zajeé rozwojo-
wych promujacych
kulture zeglarska

1. Zapoznanie z wybranymi grami (np. wybijak, zywy kosz, baseball

rzucany, korfball, ringo), przepisami, zasadami zabaw. 1
2. Woycieczka piesza po najblizszej okolicy (aktywne uczestnictwo w

wycieczce. Utozenie przewodnika o prawidtowym zachowaniu sie na 2
wycieczce).

3. Turystyka rowerowa — poznajemy bogactwo naszej okolicy. Zasady 5
udzielania pierwszej pomocy

4. Impreza $rodowiskowa, integracyjna — Swieto Pieczonego Ziemnia- )
ka.

5. Podchody przyrodniczo-sportowe w parku (lesie). 2
6. Rekreacja ruchowa na s$niegu.

7. Gra w badmintona, zabawy z lotkg i rakietka. 2
8. Wptyw turystyki na srodowisko przyrodnicze — zajecie na niepogo- )
de.

9. Poznajemy miasto (miejscowos¢) w ktorym mieszkamy i sie uczymy

— znane osoby, historia, miejsca historyczne, ciekawe okazy przyrodni- 2
cze.

10. Zabytkowy Szczecin — wedréwka szlakiem turystycznym. 2
RAZEM 20 h

V.6.

Blok

Tematy zajec

Liczba godzin

Blok zaje¢ realizowa-
nych na 5-dniowym
obozie integracyjno-
sportowym pitkar-
skim

. Zabawa biezna w terenie z pitkami.

. Trening w formie gry.

. Czynniki wptywajgce na zdrowie.

. Futbol totalny.

. Trening stacyjny z pitka.

. Przepisy gry oraz ich wykorzystanie w walce sportowe;j.

: Trening stacyjny o duzym natezeniu.

wlVN|lo|lu|p|lw]|Nd |+

. Trening specjalny dla obrony.

NINININININININ

9. Test sprawnosci technicznej Niemieckiego Zwigzku Pitki Noznej
(DFB).

N

10. Trening na okregu z ¢wiczeniami specyficznie pitkarskimi.

11.Trening specjalny gry w drugiej linii.

12. Zadania poszczegoélnych graczy w fazie atakowania i obrony.

13. Sprawdzian sprawnosci ogélnej zawodnikow

14. Sprawdzian sprawnosci specjalnej zawodnikdw.

N INININN

15. Turniej pitkarski (dokonczenie).
Omodwienie koncepcji gry druzyny i zadan dla zawodnikdw w ramach
przyjetego sposobu gry (ustawienia, system, styl).

RAZEM

30h
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V.7.

Blok Tematy zajec Liczba godzin
Blok zajeé rozwojo- 1. Nauka podstawowych krokdéw fitness i ich nazewnictwa. Doskonale- 5
wych promujacych nie krokdw w uktadzie choreograficznym.
aerobik, taniec itp. 2. Cwiczenia réwnowazne na przyrzadach, z przyborem. Krétki uktad z 5
pozycjami rGwnowaznymi.
3. Fitdance - nauka uktadu tanecznego z wykorzystaniem krokéw fit- 5
ness i cwiczen wzmacniajgcych gorne i dolne partie miesni.
4. Nauka i wykorzystanie w uktadzie krokéw i figur tanecznych polone- 5
za.
5. Nauka podstawowych krokéw walca angielskiego. 2
6. Nauka podstawowych krokéw tancow latynoamerykanskich: cha- 5
cha i samba.
7. Nauka podstawowych krokéw mambo i salsy. Doskonalenie krokéw 5
cha-chy i samby.
8. Koztowanie pitki z pokonywaniem przeszkdd. Krétki uktad taneczny z 5
wykorzystaniem pitek do muzyki hip-hop.
9. Cwiczenia fitness wzmacniajace dolne partie mie$niowe. Nauka 5
wejécia na uda tytem naprzemian noznie oraz obunéz.
10. Nauka podstawowych figur i pozycji w balecie. Doskonalenie ukfa- 5
du disco dance.
11. Cwiczenia ksztattujace w stylu hip-hop. Nauka uktadu hip-hop. 2
12. Doskonalenie 1 czesci uktadu hip-hop i nauka 2 czesci uktadu hip- 5
hop.
13. Bitwa taneczna w stylu hip —hop. 2
14. Doskonalenie sprawnosci kondycyjnej i szybkosciowej — wyscigi
rzedéw z wykorzystaniem rdoznych przyboréw. Doskonalenie uktadéw 2
disco dance oraz hip-hop.
15. Ksztattowanie wytrzymatosci aerobowej w uktadzie tanecznym HI- 5
LO — aerobic. Wzmacnianie rdéznych partii miesni.
Razem 30h
V.8.
Blok Tematy zajec Liczba godzin
Blok zajeé rozwojo-
wych promujacych
aerobik, taniec itp.
1. Zabawa integracyjna ,,Chrzest morski” 2
2. Cwiczenia w regulacji ustawien zagla podczas ptywania, balastowa- 3
nie todki.
3. Nauka zwrotu przez rufe. 2
4. Nauka zwrotu przez sztag. 2
5. Doskonalenie zwrotu przez rufe. 2
6. Doskonalenie zwrotu przez sztag. 2
7. Powtdrka z przepiséw i taktyki regatowe;j. 1
8. Transport, wodowanie i slipowanie jachtu. Trymowanie zagla przy 5
réznych warunkow wietrznych.
9. Cwiczenia doskonalace zwrot przez sztag oraz omijanie boi. 3
:.lb.'l.l'l.l'......‘......“.l...'......'...i:rlrl.l'l.'l ...l...l.....'...!l...::.'I.lb.l...::::I.QQ..!!!!.I!...!II.I
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10. Doskonalenie opanowania sterowania i zwrotu przez sztag i rufe. 3
11. Doskonalenie techniki zeglowania na réznych kursach, przy réznej 4
sile wiatru, na réznej fali, omijanie znakow kursowych.

12. Etykieta zeglarska. Zeglarskie opowiesci. 1
13. Regaty obozowe. 3
RAZEM 30h

V.9.

Blok

Tematy zajec

Liczba godzin

Blok zajeé terapeu-
tycznych, dyscyplinu-
jacych, uspotecznia-
jacych

1. Ustalenie regulaminu pobytu na obozie.

. Budowanie wiezi grupy.

. Gry i zabawy integracyjne.

. Dekalog zdrowego stylu zycia.

. Poznaj samego siebie — herb.

. Gry i zabawy ksztattujgce pewnos¢ siebie.

. Uzaleznienie — problem czy przygoda?

. Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Ol |IN|Jo|u]|bd|lW]|N

. Wskazywanie pozytywnych i atrakcyjnych celéw w zyciu.

10. Ksztattowanie odpowiedzialnosci za wtasne zycie.

RAZEM

OINn|INININMINvINMININN

N
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VI. Sposoby osiggania celow ksztatcenia i wychowania

Zasady nauczania:

aktywnosci i Swiadomosci,
poglagdowosci,

stopniowania trudnosci,
systematycznosci,

utrwalania,

przystepnosci i indywidualizacji zadan.

Metody nauczania:

analityczna,
syntetyczna,
kompleksowa.

Metody przekazywania wiadomosci:

pokaz,
opowiadanie,
dyskusja,
pogadanka.

Formy prowadzenia zajec:

Scista,

fragmentéw gry,

nauczanie przez gre: uproszczong, szkolng, wtasciwg,
wspoétzawodnictwo jako doping do intensywnego wysitku,
praca w matych grupach,

zabawowa.

Metody wychowawcze:

VII. Propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiggniec¢ ucznia

NousewNe

oparte na osobistym wptywie nauczyciela,
wptywu sytuacyjnego,
wptywu spotecznego.

Test sprawnosciowy i jego analiza.

Sprawdzian umiejetnosci technicznych.

Udziat w zawodach sportowych i miniturniejach.
Udziat w obozie integracyjno-sportowym.
Ocena pokazéw i prezentacji.

Ankieta.

Test diagnostyczny (zat.1.)




Zat.1.

ATRAKCYJNA SZKOLA
JAK POPRAWNIE ODPOWIADAC NA PYTANIA?
Przeczytaj pytania i odpowiedz zgodnie z prawdqg. Mozna wybierac tylko jedng odpowiedZ na pytania
ankiety. Odpowiedz zaznaczajgc X we wtasciwej kratce.

1. | Jestem ‘ dziewczynka chtopcem
2. | Data urodzenia (dzien, miesigc, rok):
3. | Jak wazne s3 dla mnie zajecia sportowe i wychowania fizycznego?
nie sy waine sg bardzo waine
o o o 0 0 o o o o o
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. | Czy uczestniczysz w tak
zajeciach sportowych? czesto
rzadko
kiedys tak, ale teraz juz nie
nie

Na pytanie 5,6 odpowiadajq tylko uczniowie, ktorzy uczestniczq w zajeciach sekcji sportowych.

5. | lle czasu w tygodniu dyscyplina: czas:
poswiecasz na zajecia
sportowe?

6. | Co zacheca cie do udziatu mozliwo$é podnoszenia swojej sprawnosci fizycznej
w pozalekcyjnych mozliwosé ruchowego i emocjonalnego wyzycia sie
zajeciach sportowych? mozliwos¢ zapoznania sie z nowymi dyscyplinami

sportu
atrakcyjnosc¢ zajed
inne

7. | Co zniechecacie do mata atrakcyjnosc zajec
udziatu w pozalekcyjnych | zbyt duzy wysitek
zajeciach sportowych? mankamenty w budowie ciat, np. otytos¢

niska wtasna sprawnos¢ fizyczna
inne
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8. | Czy uczestniczysz w tak, zawsze
szkolnych zawodach tak, czasami
sportowych? rzadko
nie uczestnicze
chciatbym
9. | Jakie dziaty programowe gry zespotowe
sg dla ciebie najciekawsze | gimnastyka
na lekcjach WF-u? lekkoatletyka
gry i zabawy ruchowe
inne
10. | Co najchetniej pitke nozna
¢wiczytbys/¢éwiczytabys na | zeglarstwo
lekcjach Wf-u, zajeciach aerobic, taniec
pozalekcyjnych? rézne formy rekreacji ruchowej
inne
11. | Czy w twojej rodzinie codziennie kilka razy rzadko nigdy
uprawiacie sport? w tygodniu
tygodniu
Moja mama uprawia sport:
Méj tata uprawia sport:
Moje rodzeristwo uprawia
sport:
Cwicze razem z mama:
Cwicze razem z tata:
Cwicze razem z
rodzenstwem:
Cwiczymy cata rodzina:
12. | Jak wyglada twoja droga do | ide pieszo razy w tygodniu min
szkoty? lle zajmuje ci czasu? | jade rowerem razy w tygodniu min
jade autobusem razy w tygodniu min
jestem odwozony razy w tygodniu min
samochodem
inaczej razy w tygodniu min
13. | Czy spozywasz positki tak nie
regularnie
(od poniedziatku do
pigtku)?
| $niadanie w domu
Il $niadanie w szkole
obiad
podwieczorek (pieczywo,stodycze)
kolacje
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14.

Jak czesto w ciggu
ostatnich 6 miesiecy jadtes
ponizsze produkty:

Codziennie

Wiele
razy w
tygodniu

lrazw
tygodniu

Czasami

Wocale

Zwykty chleb

Chleb razowy

Pszenne pieczywo, butki

Dzem, miod

Krem czekoladowy lub
orzechowy

Ptatki, chrupki

Ser 26tty, ser topiony

Twardg, rézne serki

Jogurt, kefir, mleko

Mieso

Kietbasa i inne wedliny

Ryby

Swieze owoce

Warzywa

Surowki

Ziemniaki

Makaron

Ryz, kasze

Frytki

Pizza

Hamburgery itp.

Ciastka

Stodycze

Stone paluszki, chipsy,
orzeszki

Coca-cola, Pepsi, Sprite

15.

Spedzanie czasu wolnego -
co robisz w czasie wolnym i
jak czesto?

Codziennie

Wiele razy
w tygodniu

lrazw
tygodniu

Czasami

Wocale

Przebywam na swiezym
powietrzu (spacer, rower,
pitka)

Ogladam telewizje

Postuguje sie komputerem

Czytam ksigzki

Czytam gazety

Stucham muzyki

Spotykam sie z réwiesnikami

Gram w rdzne gry

Spie

Nudze sie

16.

Najtrudniej mi odmoéwic
sobie

Ogladania telewizji

Korzystania z komputera

Udziatu w zajeciach sportowych

Gier komputerowych

inne

GRATULACJE!!! DOTARLES DO METY!
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VIIl. Przyktadowe scenariusze zajec

Oznaczenie scenariusza: 1.1.12. - 1.1. Blok zaje¢ uzupetniajgcych braki ruchowo-motoryczne

Temat zajec: Dyscypliny mniej znane, ale lubiane — Speed Badminton (Speedminton).

Przeznaczenie: 20 uczniow z klas 4-6.

Cel ogdlny: Propagowanie nowej dyscypliny sportu. Nauka zagrywki dolnej.

Cele szczegotowe:

Po zajeciach uczen spetnia zadania z zakresu:

Umiejetnosci:
— nauka zagrywki dolne;j.

Motorycznos¢:
— koordynacja.

Wiadomosci:
— zasady,

— idea,

— przepisy gry.

Pomoce dydaktyczne:
— rakietki,

— znaczniki,

— lotki.

Metody pracy:

— metoda stowna,

— metoda analityczna,
— metoda syntetyczna.

Formy pracy:
— forma zabawowa,
— forma Scista,

— forma fragmentow gry.

Przebieg zajec:

| Czeéé

Tresc zajec

Uwagi i wskazowki metodyczne




I. Wstep Czynnosci organizacyjno-porzadkowe: zbidrka, | Prezentacja sprzetu oraz wyjasnienie zasad gry
(10 min). powitanie, przedstawienie celow lekcji. w speed badmintona
— wiasciwosci lotki,
— wiasciwosci rakiety,
— idea gry (brak siatki, dwa kwadraty).
(5 min) Cwiczenia oswajajace z lotka: Rozdac lotki i przeprowadzi¢ ¢wiczenia.
— podrzu¢ lotke w gdre a nastepnie ztap,
— rzucaj i tap lotke przy uzyciu jednej reki,
— rzucaj i tap lotke lewg oraz prawg reka,
— rzucaj i tap lotke nad gtowa w gtebokim skto-
nie z jednej strony na druga,
— rzuc lotke, wykonaj obroét i ztap.
(5 min) Cwiczenia oswajajace w parach. Cwiczenie wykonuj sie w parach.

Rzucanie lotki:
— znad gtowy,
— zdotuy,

— oburacz,

— do tytu,

— w podskoku.

Te same ¢wiczenia mozna wykonywac rzucajgc
dwie lotki jednoczesnie.

Il. Czes¢ gtowna
(60 min).

Nauczanie podstawowych elementéw technicz-
nych poprzez gry i zabawy.

1. Kto nastepny?

Uczniowie ustawiajg sie w kole, blisko siebie.
Stawiajg swoje rakiety pionowo na ziemi i
przytrzymuja je, zeby nie upadty. Na sygnat
kazdy uczen puszcza swojg rakiete i tapie rakiete
sgsiada z prawej strony. Zadna rakieta nie moze
upasc¢. Nastepnie mozna wykonac to samo ¢wi-
czenie ze zmiang strony, tapigc rakiete sgsiada

z lewe;j.

2. Poscig lotek

Uczniowie ustawiajg sie w okregu trzymajac ra-
kiety. Jeden z uczestnikdw rozpoczyna ¢wiczenie
przekazujgc (bez dotykania) lotke sgsiadowi z
lewej. Jednoczesnie osoba z drugiej strony okre-
gu rozpoczyna podawanie lotki w tym samym
kierunku. Jedna lotka powinna dogonic¢ drugg.

3. Tor przeszkdd

Uczniowie tworzg dwie druzyny. Kazda osoba
ma rakiete. Jeden uczestnik trzyma na rakiecie
lotke i musi z nig pokonac tor przeszkdd. Po
dotarciu do korica toru wraca biegiem do swojej
druzyny i przekazuje lotke nastepnej osobie z
druzyny (bez uzycia rgk). Wygrywa druzyna,
ktdra jako pierwsza zakonczy wyscig.

4. Ostatni na stojaco

Na sygnat wszyscy zaczynajg odbijac¢ swoje lotki
pionowo w gore, a nastepnie starajg sie ztapac
je w powietrzu. Jesli komus lotka upadnie na
ziemie, siada obok niej. Wygrywa osoba, ktora
jako ostatnia pozostanie w pozycji stojgcej.

Nauczyciel rozdaje uczniom rakiety i instruuje ich
o ostroznym postugiwaniu sie sprzetem. Przed
wykonaniem zamachu nalezy rozejrzec sie czy
nikt nie znajduje sie w poblizu.

Uwaga

Na torze najprosciej jest ustawic¢ zwykty slalom.
Mozna tez przygotowac dodatkowe przeszkody,
np. taweczke, nad lub pod ktdrg trzeba przejsc.
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5. Zagrywka dolna

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy omowié
technike zagrywki dolnej. Uczniowie wykonuja
kilkakrotnie prébe serwisu.

6. Gra szkolna

Uczniowie w parach odbijajg do siebie lotke
rekreacyjng. Za pomocg pachotkéw mozna
wyznaczy¢ linie, aby grajacy stali w odpowied-
niej odlegtosci od siebie (6-9m). Mozna réwniez
rozdad lotki wyczynowe, aby grajacy zobaczyli,
czym sie roznig od amatorskich.

Ill. Korcowa
(10 min)

Cwiczenia uspokajajace, stretching, zbidrka,
omowienie zajec

Zebrad sprzet, przeliczy¢ lotki i rakiety.

Oznaczenie scenariusza: 1.2.17. - |.2. Blok zaje¢ rozwojowych promujacych gre w pitke

nozna

Temat zajecé: Kombinacje taktyczne w ataku zakonczone strzatem.

Przeznaczenie: Uczniowie z klas 4—6.

Cel ogdlny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych w pitce nozne;.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— nauka przeprowadzania kombinacji w ataku.

Motorycznoscé:

— doskonalenie szybkosci.

Wiadomosci:

— skutecznos$¢ strzatow na bramke.

Po zajeciach uczen:
— dysponuje wiedzg o réznych mozliwosciach przeprowadzenia ataku,
— znajduje sposob na oddanie skutecznego strzatu na bramke.

Pomoce dydaktyczne:

— pitki nozne,
— znaczniki,
— bramki.

Metody pracy:
— stowna,
— analityczna,

— syntetyczna.

Formy pracy:
— zabawowa,
— Scista,

— fragmentéw gry.




Przebieg zaje¢:

Lp.

Czynnosci
nauczyciela

Czynnosci ucznia

Pomoce

Czas
realiz
acji
(min)

Uwagi

2

5

Czes$¢ wstepna.
Zorganizowanie
grupy i prawdzenie
gotowosci do zajec
(zbiorka,
przywitanie,
sprawdzenie
obecnosci).

3

Przedstawienie
tematuicelu
zajeé, motywacja
do aktywnego
uczestnictwa w
lekcji, objasnienie,
pokaz.

Rozgrzewka.
Przygotowanie
organizmu do
wysitku w formie
gier i zabaw z
elementami
koordynacji.

Zabawa ozywiajaca.
Berek w dwdjkach z
pitkami.

Pitki,

znaczniki.

Cwiczenia
ksztattujace.

Rozgrzewka w rzedach.

Pierwsi zawodnicy w
rzedach prowadzg
pitke, mijajg slalomem
znaczniki i po minieciu
ostatniego z nich
podajg wewnetrzng
czescig stopy do
kolejnego startujgcego
z rzedu zawodnika,
ktéry przyjmuje pitke,
prowadzi jg i po
minieciu znacznikéw
odgrywa jg do
nastepnego partnera
Zawodnik po podaniu
do partnera wykonuje
¢wiczenie ksztattujgce
w truchcie, np.
krgzenie ramion (wg
zalecen trenera),a
nastepnie wraca na
koniec swojego rzedu.

Pitki,

znaczniki.
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Zabawa-wyscig

rzedow:

— zsiadu skrzyznego
bieg slalomem,

Zabawa-wyscig

numerow:

— slalomz
prowadzeniem
pitki,

Zabawa-wyscig

rzedéw:

— prowadzenie pitki
do potowy,
nastepnie
zatrzymanie i bieg
bez pitki.

Pitki,

znaczniki.

5. | Czesé gtowna |
Kombinacje
taktyczne w
diamencie.
Doskonalenie
wyczucia i techniki
prowadzenia pitki,
ksztattowanie
zdolnosci
orientacji
przestrzennej, oraz
szybkosci dziatania
z pitka.

Cwiczeniel
Zawodnicy
rozpoczynajg
¢wiczenie, podajac po
podtozu do
ustawionych przy
choragiewkach
partnerow. Przyjmuja
pitke wewnetrznym
podbiciem PN, z
potobrotem na
zewnatrz i po krétkim
prowadzeniu
wymieniajg miedzy
sobg podania skosne.
Po przyjeciu pitki
partnera, biegng do
rzedu przeciwnego i
rozpoczynajg kolejne
powtdrzenie.

Pitki,

znaczniki.

10

Wskazowki:

¢wiczenie rozpoczyna
réwnoczesnie dwdch
zawodnikow z
przeciwnych stron,
przed wykonaniem
przyjecia z pétobrotem
zawodnik powinien
wyjs¢ do pitki,
zawodnicy zmieniajg sie
za pitka,

nalezy zwréci¢ uwage
na prawidtowa technike
przyjecia pitki
wewnetrznym
podbiciem z
potobrotem.
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Cwiczenie 2
Cwiczenie
rozpoczynaja
zawodnicy niebiescy,
podajac pitke po
podfozu do
czerwonych,
ustawionych w srodku
pola éwiczen. Czerwoni
przyjmujg pitke
zewnegtrznym
podbiciem i prowadza
ja w kierunku stojaka
ustawionego na srodku
pola. Przed stojakiem
wykonuja podanie w
lewo, a nastepnie
biegng w prawo do
pitki zagranej przez
partnera. Po przyjeciu
prowadzg pitke do
rzedu przeciwnego. W
tym czasie niebiescy
zajmujg pozycje
czerwonych.

10

Wskazowki:

nalezy zwréci¢ uwage
na krétkie prowadzenie
pitki,

¢wiczenie rozpoczyna
rownoczes$nie dwdch
zawodnikéw z
przeciwnych stron,
zamiana zawodnikéw
odbywa sie za pitka.

Cwiczenie 3
Cwiczenie
rozpoczynaja
zawodnicy niebiescy,
podajac pitke po
podfozu do
czerwonych,
ustawionych w srodku
pola ¢wiczen.
Przyjmuja oni pitke
zewnetrznym
podbiciem z
potobrotem i
prowadzg jg w
kierunku stojaka
ustawionego na srodku
pola ¢wiczen.
Prowadzac pitke,
okrazajg stojak i
wykonujg podanie do
swojego partnera.
Partner odgrywa pitke
bez przyjecia, a
¢wiczacy, prowadzac
dalej pitke, biegng na
ich miejsce. W tym
czasie niebiescy
zajmujg pozycje
czerwonych.

10

Wskazowki:

przyjecie pitki
zewnetrznym
podbiciem do srodka
pola ¢wiczen,

nalezy zwréci¢ uwage
na krétkie prowadzenie
pitki,

¢wiczenie wykonuje
réwnoczes$nie dwoch
zawodnikow,

zmiany zawodnikoéw
nastepuja w parach,
podanie pomiedzy
¢wiczgcymi
wykonywane jest bez
przyjecia pitki.




Cwiczenie 4

Cwiczenie rozpoczyna
rownoczesnie dwdch
zawodnikow
niebieskich, podajac
pitke do stojgcych w
srodku zawodnikow
czerwonych, ktérzy
wykonujg podanie
zwrotne bez przyjecia
w kierunku
wybiegajacych do
Srodka zawodnikéw
niebieskich. Czerwoni
po wykonaniu podania
biegna na pozycje, w
kierunku drugiej
choragiewki, gdzie
otrzymujg podanie
sko$ne od swojego
partnera. Nastepnie po
ominieciu choragiewki
prowadzg pitke do
rzedu przeciwnego, a
ich miejsce zajmuja
niebiescy.

10

Wskazowki:

éwiczenie nalezy
rozpoczg¢
réwnoczesnie z obu
stron,

nalezy zwrdci¢ uwage
na celnos$¢ podan po
podtfozu,

nalezy dbaé o
zachowanie
rytmicznosci ¢wiczenia
(m.in. szybkie wyjscie
na pozycjg),

nalezy posiadac kontakt
wzrokowy z partnerem,
do ktérego podawana
jest pitka,

w grupach mtodszych
wiekowo zwiekszamy
ilosci zawodnikow do 6,
lub 8, zwracajgc uwage
na poprawnosé
techniczng podan i
prowadzenia pitki.

Czesc¢ gtéwna ll
Taktyka ataku
zespotowego.
Rozegranie akgcji
oskrzydlajacej ze
zwalnianiem
bocznej strefy i
ofensywnym
wejsciem

bocznego obroncy.

Cwiczenie 1

Pitki posiadajg boczni
obroncy, ktorzy
rozpoczynajg ¢wiczenia
na przemian, z obydwu
stron boiska. Jeden z
bocznych obroncow
rozpoczyna
przygotowanie akcji w
strefie obrony. Podaje
pitke do srodkowego
obroncy, ten
przekazuje kolejnemu.
W momencie, kiedy
pitka jest u drugiego ze
srodkowych
obroncdéw, najblizszy
boczny obronca
schodzi do linii bocznej
boiska i biegnie do
strefy zwolnionej przez

10

Wskazowki:

¢wiczenie wykonywane
jestraz z prawej, razz
lewej strony,

obronca po wykonaniu
dosrodkowanie, wraca
na swoje miejsce
truchtem, a ¢wiczenie




bocznego pomocnika.
Nastepnie otrzymuje
pitke od srodkowego
obroncy i po krotkim
prowadzeniu
dosrodkowuje do
whbiegajgcych w pole
karne napastnikow,
ktorzy wykonuja
wczesniej zamiane
miejsc za plecami.
Napastnicy koncza
¢wiczenie strzatem na
bramke. Kolejne
powtdrzenie
wykonywane jest z
drugiej strony;
rozpoczyna je partner
obroncy, ktéry brat
udziat w rozegraniu
akcji.

rozpoczyna jego
partner ustawiony po
tej samej stronie
boiska,

— w kazdej akcji bierze
udziat inna para
napastnikow,

— boczny obronca zamyka
akcje, whiegajagc w
srodek pola karnego,
pomiedzy napastnikow,

— nalezy zwrdcié uwage,
aby ofensywne wejscie
obroncy byto wykonane
na petnej szybkosci
(bardzo wazna celnos¢
podania od obroncy).

Rozegranie akcji
oskrzydlajacej w
ustawieniu 4-4-2 z
ofensywnym
wejsciem
bocznego obronicy.

Cwiczenie 2

Pitki posiadajg boczni
obroncy, ktérzy
rozpoczynajg
¢wiczenie na przemian,
z obydwu stron boiska.
Obroncy rozpoczynaja
¢wiczenie w strefie
obrony, wykonujac
podania pomiedzy
sobg (tancuszek). Po
otrzymaniu pitki, drugi
boczny obrorica
rozpoczyna akcje w
bocznej strefie,
zwolnionej przez
skrajnego pomocnika.
Do akcji wtacza sie
rowniez jeden ze
srodkowych
pomocnikéw, biegnac
do bocznej strefy
boiska. Otrzymuje tam
podanie od obroncy i
po prowadzeniu pitki
wykonuje
dosrodkowanie do
wbiegajacych w pole
karne napastnikow,
ktérzy wykonujg
wczesniej zamiane
miejsc za plecami.
Napastnicy koricza
¢wiczenie strzatem na
bramke. Kolejne

10

Wskazéwki:

— ¢wiczenie wykonywane
jestraz z prawej, razz
lewej strony,

— pomaocnicy po
wykonaniu swojego
¢wiczenia zamieniajg
sie miejscami,

— zawodnicy musza
intuicyjnie wykonac
zamiane pozycji i wejsé
w tempo akgji,

— w kazdej akcji bierze
udziat inna para
napastnikow,

—  po wykonaniu kilku
powtdrzen, do
napastnikéw dotacza

:..Il‘.......’i'a‘l....l...‘r:l.:.




powtdrzenie poczatkowo jeden,
wykonywane jest z a nastepnie dwdch
drugiej strony boiska i obroncéw.
rozpoczyna je partner
obroncy, ktéry brat
udziat w rozegraniu
akcji oskrzydlajgcej.

Czes$¢ koncowa. Uspokojenie >
CzynnpéCi ‘ organizmu.

organizacyjno-

porzadkowe,

omdwienie

najczesciej
popetnianych
btedow przez
ucznidéw, ocenienie
0s6b
wyrdzniajgcych sie
na lekgcji,
pozegnanie.

Oznaczenie scenariusza: 1.3.11 - 1.3. Blok zaje¢ rozwojowych promujacych aerobik,
taniec itp.

Temat zajec: Nauka przerzutu bokiem i jego odmiany.

Przeznaczenie: klasa 4-6 szkoty podstawowe].

Cel ogolny: poprawa sprawnosci i koordynacji ruchowej ¢wiczgcych oraz wiary we wiasne sity.
Cele szczegotowe:

Po zajeciach uczen:

— rozwija koordynacje ruchowsg,

— potrafi wykonac¢ ¢wiczenia przygotowujgce do przerzutu bokiem,
— zna technike wykonania przerzutu,

— proébuje wykonac lub wykonuje przerzut bokiem z asekuracjg,

— prébuje wykonac lub wykonuje zadanie samodzielnie,

— zna rdzne pozycje wyjsciowe i koncowe,

— wzmacnia miesnie obreczy barkowej.

Pomoce dydaktyczne:
kreda, materace gimnastyczne, taweczki.

Metody pracy:
— nasladowcza,
— zadaniowa.

47!




Objasnienia do konspektu:

Cwiczenia ksztattujgce wg kolejnosci Haliny Miokosiewicz, skréty:

RR — ramiona

NN — nogi

T- tutow

PW — pozycja wyjsciowa
PZ — postawa zasadnicza
N — nauczyciel

F —forma

M — metoda

U — ustawienie

Przebieg zajec:

RR
NN
T — ptaszczyzna strzatkowa

NN i RR tgcznie
T — ptaszcz, poprzeczna

NN

T — ptaszcz, czotowa
T — o wiekszym natezeniu
RR

T — ptaszcz, ztozona
Cw. réwnowazne
Podskoki.

przed klatka piersiowg - ugiecia na
przemian x8.

PW — rozkrok, krazenie ugietej PN

i LN na przemian w stawie biodro-
wym na zewnatrz, 4xPN, 4xLN

PW — rozkrok, RR w gére, sktony T w
przéd x8

PW — rozkrok, RR z przodu, wyma-
chy PN do LR i na odwrdét, po 4x na
strone

PW — rozkrok, RR w bok, skrety w P
i L, po 4x

PW — PZ, RR w gore, wspiecia na
palce i opust, 8x

PW — rozkrok, RR w bok, sktony w
bok, 1 reka na biodrze, przeciwna
reka w gére skos, po 8x na strone
PW — opad T w przdd, RR w bok,
skretosktony w P i L, po 8x na strone
PW — rozkrok, krazenia RR w przéd
8x i w tyt 8x

PW — siad rozkroczny, RR w bok,
sktony w przdd z pogtebieniem do
4, 4x

PW — siad réwnowazny, NN proste,
RR w bok, wytrzymacé do 4, 4x

PW — PZ, 16x podskok w wysoko
uniesionymi kolanami pod klatke
piersiowa.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 5 6
1. Czes¢ wstepna: Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie 5 U: dwuszereg
¢w. porzadkowo-organizacyjne. obecnosci, sprawy organizacyjne,
podanie tematu i celdw lekcji.

2. Zabawa ozywiajgca. Dzien i noc. 5 U: dwuszereg
Na znak N. noc goni dzien lub 1 szereg- dzien, 2
odwrotnie. Kto dogoni osobe ze szereg noc.
swojej pary otrzymuje punkt. Start F: frontalna.

z réznych pozycji wyjsciowych, np.: M: zabawowa,
siad skrzyzny, lezenie przodem. klasyczna.

3. | Czesc gtowna: 3 kotka wokot sali truchtem, 20 U: rozsypka

Cwiczenia ksztattujgce: PW- rozkrok, PR prosta, LR ugieta F: frontalna

M: nasladowcza
Scista.
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4, Realizacja zadan lekcji Cwiczacy wykonuja zadania w 2
zespotach

N. ttumaczy technike wykonania
przerzutu i jego odmiany.

1 zespdt ¢wiczy z N.:

— przeskoki przez taweczke, nogi na
przemian, coraz wyzej podnoszone
biodra, kazdy po 8x,

— przeniesienie nég ponad na-
malowang kreskg na materacu, na
wybrang strone, po 8x,

— proba przerzutu bokiem z prosty-
mi NN, z asekuracjg i bez, po 4x.

2 zespot w tym czasie wykonu-
je ¢w. Rozciggajgce miesnie NN i
grzbietu przy drabinkach,

(zamiana zadan zespotéw 1 2).

— préba samodzielnego wykona-
nia przerzutu z PZ do rozkroku 4x,
nastepnie z rozkroku do rozkroku 4x
oraz z PZ do wypadu 4x.

2 zespot — uginanie NN w zwisie 10x
oraz doskonalenie wagi przodem
(ponowna zmiana zadan zespotéw).

40

F: stacyjna

M: nasladowcza-
$cista i zadaniowa

N. asekuruje ¢wi-
czacych

Oznaczenie scenariusza: 1.4.3 - 1.4. Blok zaje¢ rozwojowych promujacych kulture zeglarska

Temat zajec: Budowa jachtu. Typy ozaglowania

Przeznaczenie: 20 uczniéw z klas 4-6.

Cel ogdlny: poznanie budowy jachtu zaglowego oraz typow ozaglowania.
Cele szczegotowe:

Wiadomosci:

— zapoznanie sie z konstrukcjg jachtu, nazwami poszczegdlnych elementéw budowy i rodzajami oza-

glowania.

Po zajeciach uczen:

— wie jak zbudowany jest jacht,

— potrafi nazywac poszczegdlne elementy konstrukcji i takielunku,
— rozpoznaje ozaglowanie jachtow i zaglowcow.

Pomoce dydaktyczne:

— plansza z rysunkiem przekrojowym jachtu,
— rysunki lub zdjecia typowego ozaglowania,
— tablica.




Metody pracy:
— stowna,
— analityczna.

Formy pracy:
— Scista

— zadaniowa.

Przebieg zajec:

réznych, nowopoznanych nazw
typdéw jachtéw i zaglowcow (ket,
slup, jol, szkuner, brygantyna,
fregata itp.).

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. 2 Dzieci siedzg
przy stolikach/
tawkach.
Podanie zadan lekgji.
Zabawa wprowadza- ,Halsowka” — prowadzacy 5 Ograniczone
jaca. pokazuje kierunek z ktérego pole zabawy.
wieje wiatr, a uczniowie, skta- Prowadzacy
dajac rece przed sobg na ksztatt moze nazywac
dziobu jachtu poruszajg sie w kurs w stosunku
odpowiednim kierunku. do wiatru bejde-
wind, potwiatr,
baksztag, forde-
wind.

4. | Czesc gtéwna. Uczniowie, po wystuchaniu plansza z prze- 45 Uczniowie otrzy-
l. prezentacji poszczegdlnych grup | krojem budo- mujg zmniejszo-
Prowadzacy opisuje elementéw budowy jachtu, wy jachtu. ne do formaFu
budowe jachtu, dzielac | wpisuja ich nazwy na swoich A4 kserokopie
ja na kadtub, omaszto- | planszach. plapszy.z prze-

L . krojem jachtu,
wanie, ozaglowanie. .
o S lecz bez opisu.
Ostatnie dziesie¢ minut tej czesci
zaje¢ poswiecamy na minikon- Uczniowie
kurs sprawdzajacy. podzieleni na
zespoty
4-osobowe.
Forma konkursu
1. dowolna.
Przedstawienie najpo- | Uczniowie rysuja ksztatty zaglii | Plansze, zdje- 25 Wpisywanie
pularniejszych typow omasztowania. Na nieopisanych | cia, zapamietanych
ozaglowania i nazw sylwetkach jachtéw i zaglowcéw | nrzezrocza, nazw w puste
. . o s . miejsca na plan-
zaglowcdw. wpisujg odpowiednie nazwy. filmy, mode- . .
. L szy, przydzielanie
I.e JaChtO)’V ! nazw podanych
zaglowcow. w spisie do ele-
mentéw jachtu
na planszy.
5. | Cze$¢ koricowa Gra ,,Bitwa Morska”. Uzywamy 10 Gra w dwdjkach

(1x1).
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Oznaczenie scenariusza: 1.5.4 - I. 5. Blok zaje¢ promujacych turystyke i rekreacje.
Temat zajec: Impreza $rodowiskowa, integracyjna — Swieto Pieczonego Ziemniaka
Przeznaczenie: uczniowie klas 4-6 szkoty podstawowe;j.

Cele ogolne:

— kultywowanie (tworzenie) tradycji Swieta Pieczonego Ziemniaka w szkole,
— bogacenie wiedzy o ziemniaku,

— integracja Srodowiska.

Cele szczegotowe

Po zajeciach uczen:

— wie jak zorganizowa¢ Swieto Pieczonego Ziemniaka,

— aktywnie i kulturalnie spedza czas wolny,

— zzaangazowaniem wigcza sie w prace i zabawe,

— ma lepszg koordynacje ruchowo-miesniowa,

— dziata w zespole i indywidualnie,

— zna i stosuje zasady higieny podczas przyrzadzania i spozywania potraw,

— zna i stosuje zasady bezpieczenstwa podczas pracy i zabawy,

— rozpala ognisko, przygotowuje kilka potraw z ziemniakdw, piecze kietbaski,

— posiada podstawowgq wiedze o ziemniaku: historia, walory odzywcze i smakowe, potrawy,
— sumiennie wywigzuje sie z powierzonych obowigzkéw,

— lepiej zna kolezanki i kolegdw, jest opiekunczy w stosunku do mtodszych i mniej sprawnych,
— ubiera sie adekwatnie do warunkéw pogodowych,

— posiada bogatsze stownictwo czynne i bierne.

Pomoce dydaktyczne

Produkty potrzebne do przygotowania potraw z ziemniakdw: ziemniaki, masto, oliwa, ser z6tty, kietba-
sa, czosnek, przyprawy: sol, kminek, przyprawa do potraw z ziemniakdw.

Narzedzia: noze, widelce, tarki, praska do przecierania czosnku, deski do krojenia.

Naczynia: szklanki, rondle, formy do pieczenia.

Przepisy kulinarne: zapiekanka z ziotami, ziemniaki pieczone w piekarniku (zatgcznik nr 1).

Plansze z wypisanymi nazwami produktéw potrzebnych do wykonania potraw i nazwami czynnosci,
ktdre kolejno nalezy wykonaé, aby przygotowac potrawy, drewno na ognisko, ruszt do pieczenia kiet-
basek, plansze z pytaniami dotyczagcymi wiedzy o ziemniaku.

Plansze z prawidtowymi odpowiedziami na zadane pytania, etykiety (kotyliony) z regionalnymi nazwa-
mi ziemniaka.

Magnetofon, kasety, ptyty.

Metody pracy:

— praktycznego dziatania,

— pogadanka,

— konkursy,

— wspolna zabawa,

— pantomima,

— kombinowana (stowna, migowa, napisy na planszach).




Formy:

— grupowa,

— zbiorowa,

— indywidualna.

Przebieg zajec:

czuwa, aby w kazdej
grupie byli uczniowie
o réznej sprawnosci
ruchowej oraz aby
konkurs przebiegat
prawidtowo.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)

1 2 3 4 5 6

1. | Sprawdzenie obecno- 5
Sci.

Przedstawienie celdw.
Podziat na grupy. Odliczanie

4. | Przydziat zadan do wy- | Zajecia praktyczne w grupach. 3
konania przez poszcze-
gblne grupy.

5. | Demonstruje sposdb Czytaja przepis kulinarny na Przepis kuli- 10 Zajecie w sto-
wykonywania poszcze- | wykonanie potrawy. narne — za- towce.
golnych czynnosci. Czytaja z planszy nazwy czynno- | facznik nr 1
Zwraca uwage na $ci, ktdére kolejno trzeba wyko-
przestrzeganie zasad naé, aby przygotowac potrawe.
bezpieczenstwa w
trakcie wykonywania
czynnosci z udziatem
ostrych narzedzi.

6. | Drugi nauczyciel (ro- Zadania do wykonania: przy- Przyniesienie 20
dzic) wraz z chtopcami | gotowanie drewna na ognisko, stotow, kub-
udaje sie na plac przy zbieranie suszu na rozpatke, kéw, talerzy,
ognisku. rozpalenie ogniska. kietbasy, ter-

mosu z her-
batg, chlebai
pomidoréw.

7. |Pogadanka i quizz Po kazdym pytaniu uczniowie Zatacznik nr 20 Organizatorzy
wiedzy: zastanawiajg sie i zgtaszajg do 2 - pytania do prezentujg
przeprowadza krotka odpowiedzi. Odpowied? niepet- | quizu wraz z poprawnq
pogadanke na temat na uzupetniajg inni uczestnicy. | prawidtowymi odpowiedz na
tradycji Swieta Pieczo- odpowiedzia- pytanie. Napis
nego Ziemniaka, ekspo- mi. z praW|.d’rov.va

- . . odpowiedzia
!’\Uje pllans'ze Z napisami przypinaja na
i przypina je na ogro- ogrodzeniu.
dzeniu przy ognisku.
W taki sam sposdb
zadawane sg pytania w
trakcie trwania quizu z
wiedzy o ziemniaku.
8. | Konkursy: Zatgcznik nr 4 15
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9. |Zabawy etykiety z 10

Podziat na zespoty regionalny-

— ulubione potrawy mi nazwami

z ziemniaka ( frytki, ziemniaka.

placki ziemniaczane, (zatgcznik nr

pieczone ziemniaki) 3 —regionalne
nazwy ziem-
niakéw).

10. | Pieczenie ziemniakéw | Wraz z rodzicami (opiekunami) | Ziemniaki 20 Rodzice przyno-
w ognisku oraz kiet- rozgarniajg zar z ogniska, wsypu- sza na plac przy
basek na ruszcie nad ja ziemniaki, nagarniajg na nie ognisku fO”fW
ogniskiem: zar i pieka ziemniaki w ognisku, z potrawami
rozdajg uczestnikom uktadaja kietbaski na ruszcie, upieczonymi w

. . . L piekarniku.
przepisy kulinarne na przesuwajg go nad ognisko i
potrawy przyrzadzane z | pieka kietbaski.
ziemniakow.

11. | Degustacja przyrzadzo- | Naktadajg na talerze porcje Potrawy 20
nych potraw zapiekanki ziotowej, ziemniakow
Czuwa nad witasciwym | pieczonych w piekarniku, kietba-
zachowywaniem sie ski pieczonej na ruszcie, satatki
ucznioéw, zwraca uwage | z pomidoréw oraz nalewajg
na przestrzeganie zasad | gorgcg herbate z termosu do
bezpieczeristwa. kubkéw.

12. | Podsumowanie: Odpowiadajg na zadane pytanie 10
Czy jestescie zadowole- | zgodnie ze swoimi odczuciami.
ni z dzisiejszego dnia?

13. | Wygaszenie ogniska, Wspdlne sprzatniecie terenu, Worki, reka- 10
podziekowanie za wzajemne pozegnanie sie i po- | wiczki jedno-
aktywny udziat w im- wrot wraz z rodzicami (opieku- | razowe.
prezie. nami) do domow.

Oznaczenie scenariusza: 1.6.1 - 1.6. Blok zaje¢ realizowanych na 5-dniowym obozie
integracyjno-sportowym pitkarskim

Temat zajec: Zabawa biezna w terenie z pitkami.

Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4-6.

Cel ogblny: Trening kondycyjny w terenie.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci: poruszanie sie zawodnika bez pitki.
Motorycznos$é: ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej.
Wiadomosci: poznanie odpornosci organizmu na wysitek fizyczny.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki,

— choragiewki,

— pachofki.

Metody pracy:
— stowna,
— analityczna,

1
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— syntetyczna.

Formy pracy:
— zabawowa,
— Scista.

Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. |Powitanie, 5 Przed rozpoczeciem
sprawdzenie rozgrzewki siadamy razem
obecnosci. z uczniami, zeby zapoznac
ich z zasadami wspédtpracy
na obozie.
2. | Przedstawienie 5 Celowos¢ poruszania sie
celdw treningu. bez pitki.
Wspomaganie partneréw
oznacza duzo biegania bez
pitki.
Kto duzo biega, ten
stwarza wiecej mozliwosci
dla pitkarza bedgcego przy
pifce.
3. | Rozgrzewka w | Propozycja rozgrzewki Choragiewki 20
kwadracie. —  lekki trucht, do A
—  bieg z podskokami, wyznaczenia Lo
—  bieg bokiem, pola kwadratu vyYY
—  biegwtyt, lub potowa ik <---
—  wymachy RR, boiska. C Ne <«--
— krazenia RR w tytido ? ? ?
przodu, S |
—  skoki (10m), B
— rozluznienie i ponownie Dzielimy grupe na cztery
skoki (10m), zespo’f'y. Ifaidy'z ucznidéw
— marsz 5 krokow w sktonie ustawia sig na jednym
z rekami przy podtozu, t,)OI_(u kwadratu. FSr.upa A
nastepnie 5 krokéw w ¢wiczy jednoczesdnie z
postawie wyprostowanej grupa B,a grup.a CzD,
z podniesionymi rekoma, Dwie grL.pr stc.>Jac.e
—  krazenie PN i LN do naprzeciwko siebie
wewnatrz i na zewnatrz, st'artuja Jedno.czesnle !
_ bieg z wysokim biegna W SV\{OJ.Z:] strgne,
unoszeniem kolan (skip wykonujac CW|c,zen|a.
" Roz.gr%e\{vke !<0|"1czymy
_ seria biegbw z serig (EWICZEI’] b|egf>wych
narastajgca szybkoscia. e sprintem na koncu.
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Czesé gtdwna | | Po rozgrzewce nastepuje 20 Uczniowie bieghg w
bez pitek wybiegniecie z boiska w grupie wraz z trenerem.
teren. Marszobieg. Po
przybyciu na miejsce
nastepuje rozluznienie i kilka
¢wiczen gimnastycznych.
Nastepnie dla urozmaicenia
zabawa biegowa w berka.
Czesé gtéwna Il | Cwiczenie 1. 5 Dzielimy ucznidw na grupy
z pitkami. liczgce od 5—7 osdb.
Podajacy B rzuca pitke do A, Kazda grupa otrzymuje
ten podaje pitke miedzy pitke i
nogami do nastepnego itd. przyporzadkowanego
Ostatni zawodnik biegnie z jednego podajacego.
pitkg do przodu (grupa szybko
sie cofa), rzuca pitke do B,
ktéry podaje pitke znowu A
pl)ierwszemu w szeregu. wx/:/\xg\
Cwiczenie powtarzamy
dwukrotnie. Grupa A ustawiona w
rzedzie w szerokim
rozkroku.
Cwiczenie 2. 5

B rzuca pitke do A, ten staruje
z pitkg do tytu (grupa
przesuwa sie). Pitka jest
podawana do przodu i
zwracana do B, ktory znowu
rzuca pitke pierwszemu w
szeregu, itd. Cwiczenie
powtarzamy dwukrotnie.

T

XXXXXXX X
P —

>

Cwiczenie 3.

Jak w ¢wiczeniu 1, tylko pitka
jest przekazywana nad gtowa.

XXXXXX X
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Cwiczenie 4. 5

Jak w éwiczeniu 1, tylko pitka XXXXXX X
jest przekazywana obrotem \/
tutowia (nie odrywac stop od

podtoza).

Cwiczenie 5. 5

B rzuca pitke do A, ktéry
gtéwkuje pitke z powrotem i

ustawia sie z tytu (grupa
przesuwa sig). LM

XXXXXXX —~ ——— %

6. | Czesc gtédwna lll | Mata gra — mecz pitki noznej 10 Unikac gry ciatemi
— mata gra. w lesie (miedzy drzewami). pozostawac w ruchu
réwniez bez pitki.

7. | Czes¢ koncowa. | Po krétkim odpoczynku 10
wracamy na boisko przy
osrodku w lekkim truchcie.
Trening koriczymy na boisku
¢wiczeniami rozluzniajgcymi i
stretchingowymi.

Oznaczenie scenariusza: 1.7.8 - I.7. Blok zajec realizowanych na 5-dniowym obozie
integracyjno-sportowym z aerobiku i tanca.

Temat: Koztowanie pitki z pokonywaniem przeszkdd. Krétki uktad taneczny do muzyki hip-hop z wy-
korzystaniem pitek.

Przeznaczenie: klasa 4-6 szkoty podstawowe;j.

Cel ogdlny: poprawa sprawnosci i koordynacji ruchowej éwiczgcych oraz wiary we wtasne mozliwosci
i orientacji przestrzenne;.

Cele szczegotowe:

uczen:

— rozwija koordynacje ruchowg,

— rozwija orientacje przestrzenng,

— rozwija wyobraznie,

— zna technike koztowania,

— proébuje wykonad lub wykonuje trudne elementy taneczne z pitkg,
— znardzne pozycje wyjsciowe i koricowe,

— poznaje taniec z przyborami nietypowymi.
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Pomoce dydaktyczne i sprzet:
— magnetofon,
— pitki (mogg by¢ rézne).

Metody:

— nasladowcza,

— zadaniowa Scista,

— zabawowa klasyczna,
— inwencji tworczej.

Objasnienia do konspektu:
Cwiczenia ksztattujace wg kolejnosci Haliny Miokosiewicz, skroty:
RR —ramiona,

NN — nogi,

T — tutow,

PW — pozycja wyjsciowa,
PZ — postawa zasadnicza,

N — nauczyciel,

F —forma,

M — metoda,

U — ustawienie.

Przebieg zaje¢:

tematu i celow lekg;ji.

1. Cw. porzadkowo-organi- | ,BEREK ZACZAROWANY”

zacyjne. N wybiera ucznia ktéry bedzie berkiem. Osoba, ktéra
2. Zabawa ozywiajaca. zostanie ztapana przez berka staje nieruchomo w
rozkroku, RR w bok. Inny uczestnik moze go uwolni¢
poprzez przejscie pod NN ucznia.

Czesc¢ lekcji Opis ¢wiczenia Uwagi organizacyjno-me-
todyczne
I. CZESC WSTEPNA Zbidrka, przywitanie, sprawy organizacyjne, podanie U: dwuszereg

1 szereg - dzien, 2 szereg
- noc.

F: frontalna
M: zabawowa klasyczna.




Il. CZESC GLOWNA

1. Cw. ksztattujgce

RR,

NN,

T — ptaszczyzna strzatkowa,

NN i RR tgcznie

T - ptaszczyzna poprzeczna,

NN,

T - ptaszczyzna czotowa,

T - o wiekszym natezeniu,

RR,

T — ptaszczyzna ztozona

¢w. réwnowazne

3 kétka wokot sali truchtem,

PW - rozkrok,

PR krazenie w przdd x8,

LR-krazenie w przdd x8,

PR i LR naprzemienne krgzenia w przdd i w tyt,

PW — rozkrok,

krazenie ugietej PN i LN na przemian, w stawie biodrowym
na zewnatrz, 4xPN, 4xLN,

PN w przdd do gory, uginanie w stawie kolanowym x8,
zatrzymanie w wyproscie do 8,

LN w przéd do gory, uginanie w stawie kolanowym x8,
zatrzymanie w wyproscie,

PW —rozkrok,
RR w gore, sktony T w przdd x8,
RR w gore, skton T do PN x 8 i do LN x8 z pogtebieniem,

PW — rozkrok,

RR z przodu, wymachy PN do LR i na odwrét, po 4x na
strone,

RR - naprzemienne krazenie w tyt z dotykaniem piet,
poprzez ugiecie kolan,

PW — rozkrok,

RR w bok, skrety w P i L, po 4x,

PW —PZ,

RR w gore, wspiecia na palce i opust, 8x,

RR w bok ,wspiecie na palce w rozkroku i ugiecie kol-n do
8 i wyprost do 8x4

PW - rozkrok,

RR w bok, sktony w bok, - reka na biodrze, przeciwna reka
w gore skos, po 8x na strone,

R w gore skton w bok zatrzymanie do 8,przejscie potkolem
w opad/ie na druga strone i wytrzymanie w sktonie do 8x4

PW —w rozkroku

opad T w przdd, RR w bok, skretosktony w P i L, po 8x na
strone,

jw. tylko, ze z uginaniem kolan przy skrecie T,

PW - rozkrok,
Wznoszenie RR w gore ,w bok ,ugiecie RR, wysuniecie w
przéd do 4 x 4,zmiana kierunku x4

przysiad, RR w bok, PN w przdd, prosta w kolanie wytrzy-
manie do 4,

jw. na LN

PW - zasadnicza

Wznoszenie PN w gére i przeniesie w bok po linii 90stopni
do 4 i dostawienie do LN x4

jw. LN to samo x4

Podskoki. PW -PZ,
16x podskok w wysoko uniesionymi kolanami pod klatke
piersiowa.
Poskoki na PN x8, LN x 8.
Skoki obundéz w przdd, w tyt i na boki x8.
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1. Realizacja zadan lekcji

1. LUSTRO

Kazdy z uczniéw ma pitke. Prowadzacy wykonuje rézne
¢wiczenia z koztowaniem, a uczniowie powtarzajg na
zasadzie odbicia lustrzanego.

LUB

Uczniowie podzieleni w pary. Jedna osoba ciggle ko-
ztuje, druga pokazuje np. rézne ¢wiczenia, ktére osoba
koztujgca musi wykonac.

2. ZNAJDZ SWO) KOLOR

Podziat uczniéw na 4 druzyny oznaczonych szarfami. Na
sygnat N uczniowie rozbiegajg sie po sali, koztujgc pitke
LPR (wczesniej ustalone). Na ustalony przez N sygnat
uczniowie ustawiajg sie w swoich zespotach, w rzedzie
przed N.

3. Wyscigi z koztowaniem i pokonywaniem przeszkdd.

Uczniowie dalej podzieleni na 4 druzyny.

Ustawiamy ucznidéw na obwodzie duzego kota w srodku
N ustawia 4 pitki reczne. Pomiedzy zespotami N usta-
wia przeszkody, ktére uczen bedzie musiat pokonac,
koztujac pitke. Pierwsi uczniowie z zespotéw na znak N
biorg pitki ze Srodka kota i obiegajgc wszystkie druzyny
(obiegajac koto) pokonuja kolejno przeszkody. Dobiega-
ja do swojej druzyny przekazujg pitke i siadajg na koncu
swojej druzyny. Kolejny zawodnik robi to samo. Ostatni
z zespotu odktada pitke na srodek i siada na koricu
rzedu. Po zakoriczeniu ¢wiczenia zawodnicy podnoszg
rece w gore.

Przeszkody:

- slalom miedzy pachotkami, przeskok przez taweczke,
przejscie pod ptotkiem, zamiana woreczkéw znajdujg-
cych sie w 2 kétkach ringo;

- slalom miedzy pachotkami, przejscie po taweczce z
koztowaniem, przejscie nad ptotkiem, przejscie z rin-
giem na gtowie, omijajac pachotek.

U:w rozsypce

F: indywidualna lub

w parach

M: zabawowo-klasyczna

U: 4 rzedy, nastepnie luzna
gromadka

F:zaje¢ w zespotach

M: zabawowo-klasyczna

Czynnosci pedagogiczne N:
- przygotowujgca- N dzieli
ucznidéw na 4 zespoty, roz-
danie szarf

Koztowanie PR, nastepnie
LR, nastepnie na 1 gwizdek
zmiana

reki koztujacej na 2 gwizdki
ustawienie sie w swoich
zespotach.

4. Krotki uktad z pitkami do muzyki
Dzieci ustawione sg w szachownicy, co druga osoba ma
pitke w PR.

1,2,3,4 - 4 razy koztowanie PR, wszyscy réwnoczesnie.
1,2,3,4 — osoby bez pitek stojg w rozkroku i wykonujg
przenoszenie ciezaru z PN, LN; gtowa wykonuje ruchy
faliste na prawa i na lewg strone, tak jakby uchylata sie
od strzatu.

5,6 osoby z pitkami podajg i oddajg pitke do osoby
stojgcej tez z pitkg, ktére réwniez podajg i oddajg pitke
— tzw. wymiana pitek.

5 osoby bez pitek, stojgce obok osdéb z pitkami wyko-
nujg przysiad podparty i chowajg sie przed podaniami
pitek.

6 NN do rozkroku (szpagat turecki).

7-8 osoby z pitkami robig obrdt na PN, puszczajac pitke
i wykonujg tak szybko obrot, zeby ztapac pitke po obro-
cie, przed klatka piersiowa.

7-8 osoby bez pitek robig na LN $lizg z rozkroku, w kté-
rym pozostali wslizgujg sie blisko stop partnera z pitka,
tak ze osoba z pitkg stoi miedzy NN osoby bez pitki,
bedacej w siadzie rozkrocznym.

- powtodrzy¢ x10, zeby wyszto wszystko rowno, zeby
nikomu nie spadta pitka.

U:w rozsypce

F: indywidualna lub w
parach

M: zabawowo-klasyczna

U: 4 rzedy, nastepnie luzna
gromadka

F:zaje¢ w zespotach

M: zabawowo-klasyczna

Czynnosci pedagogiczne N:
- przygotowujgca- N dzieli
ucznidw na 4 zespoty, roz-
danie szarf

Koztowanie PR, nastepnie
LR, nastepnie na 1 gwizdek
zmiana

reki koztujacej na 2 gwizdki
ustawienie sie w swoich
zespotach.
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1 -2 osoby z pitkami skaczg na zewnatrz NN oséb bez
pitek, trzymajgc pitke przed klatka piersiowa.

1 -2 osoby bez pitek sktadajg NN do siadu prostego-
(wyglada to jak skakanie przez gume albo w klasy).

3 -4 jw. powtdrzenie.

5 — osoby z pitkami puszczajg pitke.

5 — osoby bez pitek fapig pitke w dole.

6 — 70soby bez pitek te co pozostaty w staniu, idg
luznym krokiem za plecy oséb w siadzie rozkrocznym z
pitkami.

6 — 7 osoby w siadzie rozkrocznym wykonujg dwa kra-
zenia pitki wokét tutowia.

8 — osoby bez pitek chwytaja pod pachy osoby z pitka-
mi i podnoszg je do gory.

8 — pozostajg w rozkroku po podniesieniu przez part-
nera, powtdrzy¢ x10, a potem wszystko razem.

5.Konkurs na uktad z pitkg

Zadaniem dzieci jest dobranie sie w pary i wymyslenie
8 figur z pitkg do muzyki, ktére polegajg na podawaniu,
chwytaniu. Najciekawsza kombinacja zostaje nagrodzo-
na i wstawiona do duzego ukfadu z lekcji.

Il. CZESC KONCOWA KTO ZMIENIt MIEJSCE? M: zabawowo-klasyczna
Jeden z ucznidéw siada w kole i zapamietuje kto koto F: frontalna
1. Cw. uspokajajace i korek- | kogo siedzi. Nastepnie zamyka oczy, a w tym czasie jed- | U: na obwodzie okregu
cyjne na osoba wyznaczona przez N zmienia miejsce i siada
gdzie indziej. Osoba w srodku otwiera oczy i jej zada-
2. Cw. organizacyjno-po- niem jest zgadniecie, ktéra osoba zmienita miejsce.
rzgdkowe

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie najbardziej | U: szereg
aktywnych oséb, pozegnanie.

Oznaczenie scenariusza: 1.8.9 - 1.8. Blok zaje¢ realizowanych na 5-dniowym obozie
integracyjno-sportowym zeglarskim

Temat zajec: Regaty obozowe
Przeznaczenie: 20 uczniéw z klas 4-6.
Cel ogolny: sprawdzenie w praktyce nabytych umiejetnosci i wiadomosci zeglarskich.

Cele szczegotowe:
Wiadomosci: znajomos¢ taktyki i przepiséw
Umiejetnosci: wykazanie sie umiejetnoscia szybkiego zeglowania

Po zajeciach uczen:
— wie, jak przebiegajg regaty zeglarskie,
— wie, jaki jest poziom jego umiejetnosci w stosunku do innych uczestnikdéw obozu.

Pomoce dydaktyczne:

— 5—8tddek klasy optimist,
— 3 boje,

— buczek, rozek mgtowy.
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Metody pracy:
— ¢wiczeniowa

Formy pracy:

— zbiorowa,

— zadaniowa.
Czas realizacji: 3h

Przebieg zaje¢:

Woczesniej trzeba przygotowac:

Linie startu/mety — dwie boje rozstawione w odlegtos¢ ok.20m, prostopadle do kierunku wiatru.
Boje nawrotng ustawiong prosto na wiatr, w odlegtosci ok. 200m.

Buczek, rozek lub dzwon do sygnalizacji.

Medale/puchary i dyplomy dla uczestnikow.

Przed rozpoczeciem regat uczestnicy zostajg poinformowani o zasadach ich rozgrywania, procedurze
startowej i przestrzeganiu przepisow.

Zawodnicy zostajg podzieleni drogg losowania na 4 grupy eliminacyjne.

Zajmujacy 2 pierwsze miejsca w wyscigu przechodzg do péffinatu. Sktad potfinatu jest losowany.

Z kazdego potfinatu odpada ostatni zawodnik, a 3 przechodzi do finatu.

Protesty rozpatrywane sg przez sedziego zaraz po wyscigu.

Nastepuje losowanie grup eliminacyjnych.
Zawodnicy z | grupy wodujg tédki i ptyng na start.
Nastepuje rozpoczecie procedury startowe] i po 5 min. wydany zostaje sygnat startu.

Pozostali uczestnicy regat, w oczekiwaniu na swojg kolejke dopingujg startujgcych.

Po zakonczeniu pierwszego wyscigu sedzia notuje kolejnos¢ na mecie, a zawodnicy ptyng do przystani
na wymiane tédek z Il grupa.

Powyzsza kolejno$¢ dziatan powtarza sie az do ostatecznego rozstrzygniecia regat w wyscigu finato-
wym.

Finalisci odstawiajg todki do przystani, gdzie pozostali zawodnicy pomagajg im w slipowaniu i porzad-
kowaniu sprzetu.

Sedzia regat dziekuje wszystkim za udziat i informuje, ze komunikat koncowy zostanie podany w ciggu
30 min., a trofea/dyplomy zostang wreczone podczas pozegnalnego ogniska.




Oznaczenie scenariusza: 1.9.7 - 1.9. Blok zaje¢ terapeutycznych, dyscyplinujacych,
uspoteczniajgcych

Temat zajec: Uzaleznienie — problem czy przygoda?

Przeznaczenie: uczniowie klas 4 — 6.

Cel ogdlny: rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z presjg réwiesnika.
Cele szczegotowe:

Zadania:

1. uswiadomienie uczniom na czym polega uzaleznienie,
2. zapoznanie ucznidéw z mechanizmami uzaleznienia,

3. rozwijanie umiejetnosci wyrazania wtasnych opinii,

4. doskonalenie sztuki odmawiania.

Oczekiwane efekty:
1. uswiadomienie uczniom szkdd zwigzanych z podejmowaniem zachowan ryzykownych,
2. uksztattowanie wtasciwej postawy wobec uzaleznien.

Pomoce dydaktyczne:

Kolorowe karteczki, kreda, przybory do pisania, kartki papieru dla kazdego uczestnika, pudetko (po-
jemnik na karteczki), materiaty dla nauczyciela — definicja uzaleznienia (zat.1), obrecze hula-hoop, ha-
sta (zat.2), kartki ,Jak odmawiac¢” (zat.3), przyktady listow(zat.4).

Metody pracy:

— zadaniowo-scista,
— problemowa,

— pogadanka,

— burza mdézgdw,
— miniwykfad

Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ organizacyjna: — Kazdy uczen wchodzac do — Kolorowe 10 Klasa zostata
sprawdzenie obecnosci, | sali otrzymuje kolorowg kar- karteczki, podzielona na
przywitanie sie i przed- | teczke i zajmuje miejsce przy — stoliki, cztery grupy.
stawienie celu zajec. stoliku oznaczonym tym samym | — przybory
kolorem. Na karteczce uczen do pisania.
pisze swoje imie lub pseudonim,
przypina kartke do bluzki.
— Kazda z grup wybiera swoje-
go lidera.
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Czes¢ wiasciwa. Cwiczenie 1 10

Nauczyciel zapisuje Burza moézgow.

wszystkie podane od- Uczniowie podajg swoje skoja-

powiedzi na tablicy, rzenia do stowa , uzaleznienie”.

nastepnie wspdlnie z

uczniami prébuje je

pogrupowac w taki

sposob, aby wyrdznic

negatywne skojarzenia

zwigzane z uzaleznie-

niem.

Nauczyciel na koricu Cwiczenie 2 — Zat.l. Nalezy zwrdcié¢

¢wiczenia podaje defi- | Czym jest uzaleznienie? uwage uczniom

nicje uzaleznienia. Uczniowie w grupach pisza de- na uzalegnienie
finicje uzaleznienia. Nastepnie ﬁzyczne I psy-
wspdlnie analizujg poszczegdlne chiczne.
definicje.

Nauczyciel przeprowa- | Cwiczenie 3. 30

dza miniwyktad na pod- | Miniwyktfad.

stawie przygotowanych

materiatow: ,Uzalez-

nienie — problem czy

przygoda?”
Cwiczenie 4 - Zat2. Obrecze powin-
Mechanizm uzaleznienia - za- ny catkowicie
przeczanie. skrepowac

Kilku uczniéw chetnych do
przedstawienia sytuacji. Jeden z
ochotnikéw staje na $rodku kla-
sy, pozostali otrzymujg hasta wy-
pisane na kartkach i przyczepio-
ne do obreczy hula-hoop (zat.2).
Hasta te sg najczesciej uzywane
przez osobe eksperymentujaca,
np. ,wszystko jest w porzadku ”,
»mam nad tym petna kontrole”,
,wiem, co robie, potrafie kiero-
wac swoim zyciem”, ,spréobowa-
tem tylko kilka razy, przeciez to
niegrozne”, ,inni tez pija”, ,,od
marihuany nikt sie nie uza-
leznia”. Poszczegdlne obrecze
naktada sie na ochotnika, ktory
gra osobe majaca ,przygode” z
réznymi uzywkami.

ruchy ochot-
nika. W czasie
omawiania tego
¢wiczenia nalezy
zwrdci¢ uwage
uczniom, ze

bez interwencji
osoby z zewnatrz
uzalezniony nie
moze sam sobie
pomoc.




Nauczyciel zwraca
uczniom uwage, iz przy
odmawianiu zaczyna-
my od powiedzenia
,Nie, nie chce”. Nie
ttumaczymy sie i nie
usprawiedliwiamy.
Odmawiajac przyjecia
narkotykoéw, alkoholu
czy papieroséw nie
robimy nic ztego, a
postepujemy zgodnie
z instynktem samo-
zachowawczym. Nie
wolno wdawaé sie w
dyskusje. Jesli zaczyna-
my sie ttumaczyc¢ (,,nie
dzisiaj”, ,moze innym
razem”, ,teraz nie
moge”), dostarczamy
koledze lub dealerowi
argumentéw do dalszej
rozmowy. Nauczyciel
rozdaje uczniom kartki
,Jak odmawiac”.

Cwiczenie 5.
,Jestem na NIE”.

- Zat.3.

Wspdlna ocena i samo-
ocena.

Ktdra grupa byta naj-
bardziej przekonujgca?

Cwiczenie 6

,Listy do gazety”.

Kazda z grup otrzymuje jeden
list i ma sprébowac, podobnie
jak robi sie to w gazecie, odpo-
wiedzie¢ na problem nadawcy.
Jak mozna mu pomoc?
Dlaczego?

Jakie argumenty najlepiej trafia-
jg do uczniow?

- Przykfady
listow (zat.4).

Przed rozpocze-
ciem tego ¢wi-
czenia uczniowie
otrzymuja od na-
uczyciela puzzle,
na odwrocie kto-
rych, po ztozeniu
odczytuja listy.
Jednoczesnie na-
stepuje kolejny
podziat grup.

Czes¢ koricowa.
Podsumowanie zajeé,
podziekowanie za
aktywny udziat, odpo-
wiedZ na ewentualne
pytania, pozegnanie
sie.

Kazdy uczen koriczy zdanie:
,dzisiaj na zajeciach najbardziej
mi sie podobato .......cccceeeneee.
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Wzory materiatow:

Zat. 1

Definicja uzaleznienia:

Uzaleznienie fizyczne (fizjologiczne) — narkotyki, w miare ich zazywania stajg sie chemicznym sktadni-
kiem wewnetrznych substancji organizmu i wskutek tego komérki i tkanki przyzwyczajajg sie do nich.
Narkotyk jest wowczas konieczny do zachowania réwnowagi biologicznej i chemicznej ustroju. Po wy-
tworzeniu sie zaleznosci fizycznej, brak srodkéw odurzajacych wywotuje tzw. gtdd narkotyczny.
Uzaleznienie psychiczne — wywotane psychologiczng potrzebg przyjecia dawki narkotyku, ktérego od-

stawienie powoduje objawy ztego samopoczucia, lekéw.

Uzaleznienie to...

— silne pragnienie lub nieodparty przymus dalszego brania srodka, np. alkoholu lub wykonywania
pewnej czynnosci, np. korzystania z Internetu,

- zdobywanie go wszelkimi mozliwymi sposobami i za kazdg cene pozgdanego srodka,

- tendencja do zwiekszania dawek lub poswiecania danej czynnosci coraz wiekszej ilosci czasu,

- psychiczne (psychologiczne i emocjonalne) oraz w przypadku papierosow,

— alkoholu i narkotykoéw fizyczne uzaleznienie od efektéw dziatania tego srodka,

- skutki szkodliwe dla jednostki i spoteczenstwa.

Zat. 2

,» Wszystko jest w porzadku ”,

» mam nad tym petng kontrole”,

,wiem, co robie, potrafie kierowac swoim zyciem”,

,» Sprobowatem tylko kilka razy, przeciez to niegrozne”,

,» inni tez pija”,

,» 0od marihuany nikt sie nie uzaleznia”

roe
roe
ree

(2]
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44
4
44




Zat. 3

JAK ODMAWIAC

Patrz w oczy Patrz rozmoéwcy prosto w oczy, méwigc: nie,
dzieki.

Z humorem Odmawiajgc mozesz zazartowad, to roztaduje
sytuacje:
-Wachasz?
-Nie, dzieki, wole zapach wtasnych skarpetek.

Odejdz Kiedy sytuacja wydaje ci sie beznadziejna
przejdz do nastepnego pokoju, po prostu odejdz.

Z wyobraznig Zmien temat, udaj chorego, napad kaszlu, zapro-
ponuj cos innego.

Przy odmawianiu zawsze pamietaj o stowie ,,NIE”.

Gdy méwisz ,,nie”, pamietaj, zeby by¢:

— asertywnym,

— odwaznym,

— zdecydowanym,

— spokojnym,

— pewnym siebie i wtasnych przekonan,

Mowigc ,,nie”, nie trzeba by¢:
— zarozumiatym,

— agresywnym,

— upartym,

— krzykliwym,

— przerazonym,

Zat. 4
Droga Redakcjo!

Pisze do Was, bo sama juz nie wiem, co mam robi¢?

Ostatnio ogladatam program o narkomanii. Méwili o tym, jak mozna sie uzaleznié i co sie dzieje z czto-
wiekiem, ktéry dtugo bierze narkotyki. Nie bardzo w to wierze, ze po kilku razach moze dojs¢ do uzalez-
nienia?! Od 1,5 roku pale od czasu do czasu (na dyskotekach) marihuane. Nie jestem uzalezniona, bo
moge przestaé pali¢ w kazdej chwili... tylko nie chce mi sie. Od miesigca zaczetam pali¢ heroine i tego
zaczetam sie ba¢, poniewaz zauwazytam, ze musze pali¢ coraz czesciej, a to przeciez ciezki narkotyk.
Napiszcie prosze czy jestem uzalezniona i co moge zrobic?

Anka (lat 17)
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Droga Redakcjo!

Moj najlepszy kolega pije alkohol. Wiem, ze nie robi tego jeszcze codziennie, ale niepokoje sie. Coraz
mniej czasu spedzamy razem, bo czesciej chodzi po osiedlu ze swoimi nowymi kolegami. Proponowat
mi kiedys udziat w tych swoich spotkaniach oraz piwo. Méwit, ze to nic takiego, jednak ja sie batem
i stanowczo odmdwitem. Teraz nie ma dla mnie czasu. Ja nie chce tego robi¢, bo wiem, Zze mozna sie
wciggnaé. Czy moge mu pomac?

Tadek(lat 16)

Droga Redakcjo!

Mam pewien problem.

Niedawno przeprowadzitam sie do miasta. Dotychczas mieszkatam w matej miejscowosci, w ktérej
wszyscy sie znali. W nowej klasie, czuje sie troche obco. Kolezanki zaprosity mnie na dyskoteke. Wsrod
0s0b z ktérymi sie bawitam, wiekszos¢ palita jakies papierosy. Mnie tez nimi czestowano. Sprobowa-
tam, ale to byto jakies dziwne i Zle sie czutam. Kolezanki Smiaty sie i méwity, ze nie umiem pali¢ skreta.
Przypuszczam, ze to byty narkotyki. W szkole pani mdéwita, ze mozna sie od tego uzalezni¢. Poradzcie
mi, jak pomoc moim nowym kolezankom?

Julia (lat 15)

Kochana Redakcjo!

Wczoraj zauwazytem, ze maj starszy brat pali papierosa. Kiedy mnie zauwazyt, to najpierw go schowat,
a potem zaczat ttumaczyé, ze tak sobie sprébowat i zebym nie mowit nic rodzicom. Zapytat tez, czy chce
sobie zapali¢, a ja stwierdzitem, Zze moge sprobowac. Nie byto w tym nic specjalnego, nie wiem, co moj
brat w tym widzi? Czytatem w gazecie, ze mozna sie od tego uzalezni¢. Czy to jest grozne?

Albert (12 lat)

MECHANIZM UZALEZNIENIA

Osoby uzaleznione muszg przyjmowac okreslone substancje, zeby normalnie funkcjonowac i nie
cierpiec. Robig to, cho¢ jednoczesnie niszczg swoje zdrowie, relacje z ludZzmi, rodzine.

Pierwsze spotkanie ze srodkami odurzajgcymi jest zazwyczaj przyjemne: poprawia nastroj, odpreza
i dostarcza mitych wrazen. Gdy ich dziatanie mija, bez zadnej szkody wraca sie do normalnego stanu.
Prowadzi to do przekonania o stusznosci takiego postepowania i daje ztudzenie, ze zawsze bedzie moz-
na je kontrolowac.

Powoli moze jednak powsta¢ nawyk. Polega on na Swiadomym dgazeniu do zmiany nastroju poprzez
spozycie okreslonego srodka chemicznego. Cztowiek coraz chetniej uczestniczy w spotkaniach towa-
rzyskich, w takim gronie, ktore takze nie stroni od alkoholu czy narkotykéw. Jednak pojawiajg sie juz
pierwsze niepokojgce sygnaty: zte samopoczucie, gdy stan odurzenia mija. Poczagtkowo wspomnienie
radosnych chwil wynagradza te fizyczne dolegliwosci. Nie pojawiajg sie jeszcze dolegliwosci emocjo-
nalne, powrdt do zwyktego stanu psychicznego jest tatwy, a zmiany nastroju przy pomocy Srodkow
odurzajacych sg celowo i Swiadomie planowane.

2008808




W nastepnym etapie okazuje sie, ze pozostajgc w stanie odurzenia, cztowiek zrobit cos, czego Swia-
domie nigdy by nie chciat, np.: obrazit przyjaciét, kogos pobit, zgubit co$ waznego albo zniszczyt. Poja-
wiajg sie obok dolegliwosci fizycznych takze koszty emocjonalne (np. wstyd), ktére w miare rozwoju
uzaleznienia bedg sie nasilaty. Jest to niezbity dowdd, ze mamy do czynienia z uzaleznieniem, chociaz
zainteresowany najczesciej temu zaprzecza.

Wystepujg drastyczne zmiany osobowosci dokonujace sie bez Swiadomosci uzaleznionego. W tej
fazie pojawiajg sie przykre uczucia- wstyd, zazenowanie i poczucie winy stajg sie nie do wytrzymania,
dlatego chory wigcza mechanizm obronny i wypiera je ze Swiadomosci. Takie ttumienie uczu¢ do-
prowadzi do zerwania kontaktéw z najblizszymi. Cztowiek wymysla coraz to nowe usprawiedliwienia
swojego postepowania, ratujgc wtasne poczucie godnosci. Niezadowolenie z siebie przechodzi u niego
w stan chroniczny.

Jednoczes$nie chory zmienia swoj styl zycia — catkowicie podporzadkowuje go natogowi. Traci kon-
trole nad wtasnym zachowaniem .Mogg pojawi¢ sie nawet mysli samobdjcze, gdyz chory blokuje swe
negatywne emocje. W rezultacie pozostaje w ciggtej depresji. Nastepuje rownoczesnie fizyczne wy-
niszczenie organizmu.

Uzaleznienia mozna jednak leczy¢. Pomocy nalezy szuka¢ w poradniach psychologicznych oraz
w specjalistycznych oddziatach szpitalnych, w klubach Anonimowych Alkoholikéw, w placéwkach Mo-
naru. Leczenie polega na przyznaniu sie przed samym sobg do choroby, jakg jest uzaleznienie oraz
nauczeniu sie nowych zachowan w sytuacjach, ktére dotad wywotywaty potrzebe odurzenia, wypra-
cowaniu nowego stylu zycia oraz uruchomieniu mechanizméw obronnych.
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