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ZDROWE DZIECI
JACH

1.lekcja: Koordynacja — Zdolno$¢ rytmizacji ruchéw

SCHWEDT/ODER

brak informacji.

— Uczniowie chodza/biegajg wzdtuz
i wszerz sali przy muzyce. Po
zatrzymaniu muzyki przedstawiajg
lub nasladujg zwierze.

wyczucie

taktu/pantomimiczne
przedstawienie
réoznych tematéw

Czas Nauczyciel Uczniowie Cwiczenia Srodki dydaktyczne
Wstep
5-10 min. Cwiczenie na

Odtwarzacz cd,
muzyka, tamburyn,
bebenek reczny.

i nazywa zwierzeta i sposdb
ich poruszania sie

(Przyktad.: mysz szybko i cicho)

(zatacznik A2)

(A1).
Czesc gtéwna
5 min Nauczyciel wybija za pomoca
bebenka rytm — Uczniowie wybijajg takt rekomai »Tak poruszaja sie
, . . ., . . . “ Instrumenty,
(gtosno/cicho/szybko/powoli) palcami nasladujg zwierzeta. zwierzeta (roidika)

piosenki

nauczyciel wprowadza
klaskanie i elementy ruchu
do poszczegdlnych czesci
piosenek

— Uczniowie prébujg wspdlnie
wykonacé piosenke w kombinacji z
klaskaniem i elementami ruchu.

Piosenka (A3)

15-20 min — Uczniowie wykonujg ¢wiczenia
. L . — Eksploracyjna/ samodzielna praca Cwiczenia do Odtwarzacz cd,
Nauczyciel rozdaje ¢wiczenia A , .
s o np. przy przejeciu ogoblnego szkolenia muzyka,

Roézne formy ¢wiczen . . o .
instrumentu/wprowadzenie rytmizacji (A2) instrumenty
wtasnych pomystow

Czesc
korcowa
5-10 min. Nauczyciel wyjasnia tekst

Omowienie, refleksja, zakonczenie
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ZDROWE DZIECI

GESUNDE KINDER

SCHWEDT/ODER

Al

Poruszanie sie do réznych rytmoéw

- poruszanie sie (chodzenie lub bieganie) wzdtuz i wszerz hali do réznych rytméw muzycznych

- po zatrzymaniu muzyki nasladowanie lub przedstawianie okreslonych zwierzat (alternatywnie
nauczyciel podaje rytm tamburynem)

- wskazéwka: uzywac znanej, nowoczesnej muzyki lub pozwoli¢ dzieciom zaproponowa¢ wtasng

A3

Spiewanie piosenki z integracja rytmicznych elementéw klaskania

- wspodlne Spiewanie piosenki w ustawieniu w kole

- wykonywanie oklaskow w réznych momentach piosenki

- zastosowanie odpowiedniego ruchu do okreslonych rytmow lub w charakterystycznych
momentach

A2
Ogdlne sposoby ¢wiczenia rytmu (wprowadzenie)

Cwiczenie 1: , Tak poruszajg sie zwierzeta” - zaprezentowac rytmy, przedstawi¢ mate formy krétko za
pomoca pantomimy
Cel : Zrozumienie i wykonanie réznych rytmow (patrz zatgcznik A2)

Cwiczenie 3: wystukiwanie rytmu do muzyki za pomoca stép, dtoni, pitki, itd.

Cwiczenie 4: wybijanie taktu muzyki za pomoca réznych instrumentéw (bebenek reczny, tamburyn,
grzechotka)

Cwiczenie 5: objaénienie taktowania podstawowego, podwojonego i potéwkowego za pomoca
oklaskow

Zadanie dodatkowe A - kazda grupa przemieszcza sie po hali odpowiednio do rytmu
idgc/biegnac/tupigc (takt podstawowy/podwojony/potéwkowy)

Cwiczenie 6: wybrany zostaje uczen, ktéry za pomoca klaskania lub instrumentu podaje rytm
(klaskanie musi by¢ réwnomierne) , pozostali uczniowie poruszajg sie w sposéb dopasowany do
rytmu jak roboty

Cwiczenie 7: uczniowie dobrani czwérkami; imiona wybijane s za pomoca klaskania | rytmicznych
ruchéw (np. Ka-ta-rzy-na)/faza indukcji
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zatacznik A2

Tak poruszaja sie zwierzeta

Cele Sprawdzenie poczucia rytmu i umiejgtnosci przedstawienia matych form pantomimy
Materiaty - r6zdzka, tamburyn

Przygotowanie -------

Uwagi do bezpieczeristwa ------

Wskazéwki Cwiczenia z poczucia rytmu musza byé ciggle powtarzane by zwiekszyé wrazliwo$é dzieci
w tym zakresie. Istnieje wiele ksigzek dla dzieci, w ktérych wystepujg zwierzeta i ktérych mozemy
uzy¢ w realizacji tej lekcji

Magiczne zwierzeta

Dzieci poruszajg sie swobodnie po pomieszczeniu. Nauczyciel trzyma w reku “rézdzke”, kiedy
wykonuje nig ruch w dét dzieci zastygajg w bezruchu, nauczyciel wybiera zwierze (ptak, waz, ston),
dzieci nasladuja ruch zwierzecia tak dtugo, dopdki rézdzka nie powedruje znéw w gére. Cwiczenie
nalezy powtarza¢ wielokrotnie.

‘((%@ @75? =P

Rytm bebna (Beben w buszu)

Nauczyciel uderza dtorimi i palcami w podtoge w réznym tempie i z r6zng gtosnoscig nasladujac i
okreslajac zwierzeta (ston - powoli i gtosno, mysz - cicho i szybko). Dzieci przejmujg rytm i bebnig
dtorimi i palcami . Do zabawy nalezy wtgczy¢ propozycje ucznidéw.

Poruszanie sie do rytmu

Nalezy kontynuowac ¢wiczenie, jednak teraz nauczyciel podaje rytm za pomocg tamburyna a
uczniowie chodzg, biegajg ,skaczg do podanego przyktadu.

Tygrys w norze

Jedno dziecko jest zwierzeciem (tygryskiem, zajgczkiem, kotkiem, myszkg) i siedzi w srodku okregu,
reszta dzieci $piewa tekst na melodie piosenki , Zajgczek w norze” :

Tygrysek w norce

Siedziat i spat, siedziat i spat

Biedny tygrysku jestes tak chory

Ze nie mozesz juz polowac ?

Tygrys poluje tygrys poluje tygrys poluje

Na koncu ostatniego wiersza tygrys tapie inne dziecko i nowe zwierze bierze udziat w zabawie.
Piosenka zostaje strofa po strofie zmodyfikowana . Kotek skrada sie , myszka wedruje a zajgczek
moze oczywiscie podskakiwaé. Wszyscy wykonujg odpowiednie do tekstu gesty
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2.lekcja: Koordynacja — Zdolnos¢ rytmizacji ruchéw

Czas Nauczyciel Uczniowie Cwiczenia Srodki dydaktyczne
'Wstep
5-10 min. — Nauczyciel wykonuje

przygotowane ¢wiczenia z
chustg do animacji

— Nauczyciel wprowadza do Zrytmizowanie

Zrytmizowanie ¢wiczenia z

zabawy z chustg elementy - Uczr:nowm trerT;aJa chuste i nasladuja CW.ICZEI’T-Ia z -ChUStE do chusta do animacji z
ruchu zgodnie z muzyka ruchy nauczyciela aBr:imaCJl z piosenka piosenka (B1)
— Nauczyciel nadaje nazwy (B1)
poszczegdlnym ruchom
(metaforycznie)
Cze$é gléwna
5 min Powtdrzenie
— Nauczyciel przedstawia rézne L L, . wybranych éwiczen z Odtwarzacz CD, muzyka,
e — Uczniowie realizujg ¢wiczenia .
formy éwiczen podstawowego kursu instrumenty
rytmizacji (A2)
15-20 min . . o L . Taniec z
— Nauczyciel obstuguje — Uczniowie poruszajg sie swobodnie po zatrzymywaniem
odtwarzacz CD, ustala sposéb pomieszczeniu, w momentach zatrzymania . .
o S . (zintegrowanie z Odtwarzacz cd, muzyka
poruszania sie w momentach muzyki nasladujg ustalony przez . .
) ) . elementami aerobiku)
zatrzymania muzyki nauczyciela ruch B2

Czesé koncowa
5 min. Wprowadzenie do
aerobiku, obrazowe
przedstawienie za
pomoca tanica z

— Uczniowie probujg samodzielnie nazwac,

— Nauczyciel inicjuje omoéwienie ewentualnie podsumowac wczesniejsze . —  Karty ze wskazowkami
. . zatrzymywaniem
dziatania .
elementéw
stosowanych w
aerobiku

Omoéwienie, refleksja, zakonczenie
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B1

Przetworzenie rytmiczne piosenki (Maffay) z pomoca chusty do animacji
(pojedyncza godzina)

Cel - przedstawienie piosenki za pomoca ruchu
Materiaty - piosenka ,, delfiny” (CD piosenka nr 6 ), chusta do animacji , ew. zabawkowe delfinki
Przygotowanie - ew. wykonanie delfinka z dzie¢mi

Uwagi do bezpieczenstwa - Wskazéwki - dzieci wykonujg wiasnorecznie delfinki i pozwalajg im w
czasie tanca ,skakaé” na chuscie do animacji. Delfinki mogg tez po przytwierdzeniu takerem do
gumowych tasiemek zostac uzyte jako ozdobne opaski na czoto.

Przebieg lekcji

Rozpoczecie

Nad morzem

Wszyscy chwytajg chuste i wykonujg nastepujace ruchy

- woda (falowanie od spokojnego do sztormowego)

- wiatr (od przysiadu do stania na palcach)

- ogien ( 3 dzieci wchodzi pod chuste i unosi na zmiane ramiona w gore)
- wschdd storica (wszyscy stojg ciasno blisko siebie i wolno sie rozchodz3)

- pomysty dzieci

Cwiczenia przygotowujqce z chustq

Pozycja 1: przysiad rece na wysokosci bioder
Pozycja 2: pozycja wyprostowana, rece na wysokosci bioder
Pozycja 3: pozycja wyprostowana, rece ponad gtowg

“ l l I t e ' ' c ” Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”
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Cel: uchwycenie rytmu muzyki i odwzorowanie go w formie ruchu, podczas zatrzymania muzyki

Taniec z zatrzymywaniem

zmiana formy ruchu (na nowe)

Materiaty: odtwarzacz CD, nagranie muzyczne ( w tempie od 115 do 125 bpm), obrazowa
prezentacja form ruchu, karty opisowe

Organizacja: w wolnej przestrzeni/razem w grupie

1.Ruch Marsz w miejscu

2. Ruch Step Touch na prawo (krok prawg nogg w prawo, lewa noga dostawiana)

3. Ruch Step Touch na lewo (krok lewg nogg w lewo, prawa noga dostawiana)

4, Ruch Step Touch lewa/prawa na zmiane

5. Ruch Leg Curl (krok prawg noga w prawo, lewe podudzie lekko zgig¢ ,,curl” /
lewa noga krok w lewo, prawe podudzie zgigc)

/ I n t e r r e g Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”

finansowany przez Unig Europejska ze $rodkéw Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego

* .
* L

* % Mecklenburg-Vorpommern/Brandenburg/Polska

EUROPEAN UNION



ZDROWE DZIECI
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3.lekcja: Koordynacja — Zdolnos$¢ rytmizacji ruchéw

Czas Nauczyciel Uczniowie Cwiczenia Srodki dydaktyczne
Wstep
5-10 min. — Uczniowie uwaznie $ledzg oklaski

— Nauczyciel podaje rytm Taniec w kole

. nauczyciela , .
marszu za pomocg klaskania L . (powtorzenie taktu,
. . — Uczniowie odwzorowujg tempo . (Tamburyn)
— Nauczyciel przedstawia , . o wyczucie rytmu,
. przez réwnomierne kroki (jeden .
warianty rytmu . . klaskanie) C1
krok na jedno uderzenie)
Czesc gtéwna
20 min
Nauczyciel prze('jstawm — Uczniowie zapoznajg sie z kartami
elementy aerobiku bez . .
opisowymi
podkfadu muzycznego z o L , .
. — Uczniowie prébuja wykonac kroki Odtwarzacz cd,
pomoca kart opisowych ) .
. , aerobiku Wprowadzenie do muzyka (115-
— Po fazie dowolnych préb L o , . .
. — Uczniowie prébujg wykonac kroki aerobiku + karty 125bpm),
nauczyciel klaszczac . , . .
. aerobiku do rytmu (do oklaskéw opisowe C2 instrumenty, karty
wprowadza rytm oraz kroki . .
nauczyciela) opisowe

(dodajac odliczanie)
— Nauczyciel wprowadza kroki
aerobiku z muzyka

— Uczniowie probujg wykonac kroki
aerobiku do muzyki

q l l I t e ' ' c u Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”
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Czesc
koncowa

5 min

— Nauczyciel dzieli uczniéw na
4-5 grup

Kazda grupa wybiera sobie jedng
karte opisowg i prébuje
samodzielnie bez udziatu
nauczyciela wykonac éwiczenie do
akompaniamentu muzyki

Praca w grupie

Odtwarzacz cd, muzyka,
instrumenty

Omowienie, refleksja, zakonczenie
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C1

Taniec w kregu

Cel: rytmicznie poruszanie sie bez przyrzgdéw
Stopien trudnosci: *

Organizacja/ forma pracy:

cafa grupa; praca indywidualna

Przyrzady/ materiaty: zadne

Pozostate cele rozwojowe:

- koordynacja: umiejetnosé orientacji w przestrzeni
- nawigzywanie kontaktu i wspdtpraca

- samodzielne dziatanie

Zadanie:
Dzieci tworzg pétkole na srodku sali. Nauczyciel staje na przeciw, tak, aby byt widziany przez kazdego.

Dzieci majg za zadanie ¢wiczyé wspdlny taniec w kregu.

Na poczatek nauczyciel wyklaskuje rytm do chodzenia w miejscu.

Ewentualnie po pewnym czasie wymienia i demonstruje sie istotne aspekty rytmicznego chodu, np.:
- by uwaznie $ledzi¢ klaskanie nauczyciela

- stawiad kroki w takim samym tempie i wysokosci

- Stopy ktasé lekko, nie tupad.

Nastepnie zostang opracowane dalsze elementy "Tarca w kregu" (zobacz "Wariacje").

Wariacje:

- chéd w miejscu w wolniejszym/ szybszym rytmie

- chéd rytmiczny w miejscu z rGwnoczesnym klaskaniem

- rytmiczne chodzenie w ustalonej kolejnosci, np. cztery kroki w miejscu, cztery do przodu, cztery do
tytu; nauczyciel gtosno liczy

- rytmiczne chodzenie po kole w prawo/ lewo

- rytmiczne chodzenie w dwdch kotach

- rytmiczne chodzenie po kole trzymajac sie za rece

- rytmiczne chodzenie po kole z klaskaniem, obrotami, kreceniem ramionami (zdjecie)

- rytmiczne wchodzenie do $rodka kota i do punktu wyjscia

- po klasnieciu wykonaé rytmiczne chodzenie z unoszeniem kolan w podskoku po kregu: przy zmianie
dwa razy szybko klasngé - przy czym akcent jest na drugim klasnieciu - nastepnie krotka przerwa

- rytmiczne chodzenie z unoszeniem kolan w podskoku ze zmiang przy klaskaniu

- rytmiczne poruszanie sie po kole, nawet gdy na krétki czas podawanie rytmu zostanie przerwane

- jak powyzej, chodzenie i skakanie do odpowiadajgcej muzyki

- samodzielne opracowanie tarica w kregu w grupach

. e ‘ l l I t e ' ' c s Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”
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Wskazowki:

- poczgtkowo wybijanie rytmu moze odbywac sie z wykorzystaniem tamburyna; do chodzenia przy
muzyce zaleca sie muzyke o max. 120 bitéw na minute

- dbac o spokojng atmosfere lekgcji

- opracowanie tanca w kregu polega w duzej mierze na koncentracji, stad czas trwania zadan
powinien by¢ dopasowany do mozliwosci grupy

- jesli potgczone zostanie wiecej elementow, wowczas ¢wiczone jest tez zatrzymywanie sie i przejscia

C2

Karty krokow do aerobiku

Kroki - legenda 0 1 2 3 4

Obcigzy¢ lewa stope g

Obcigzy¢ prawa stope 8

Podnies¢ lewa/prawg stope @ @

Lewy/prawy czubek stopy
Kroki aerobiku — Karta 1
Marsz
(chodzenie w miejscu — wykrok i dostaw?)

1 2 3 4 5

.- LA AL 18
Kroku aerobiku — Karta 2
Kroki do przodu

1 2 3 4 5

t

1)

g
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Kroki aerobiku — Karta 3

Niski wykop lewga nogg do przodu
1 2 3 4 5

?% 1o

Kroki aerobiku — Karta 4

Step-Touch w prawo
(nastepny krok w prawo)

1 2 3 4 5
AP R Le: 3
\Z
e
a9 W W
Kroki aerobiku — Karta 5
Mambo do tytu w prawo
1 2 3 4 5

o
=k
N
w
I

Kroki aerobiku — Karta 6

V-Step
(z zamknietej pozycji krok do przodu w lewo, drugi w prawo, do tytu w prawo, do tytu w lewo do
zamknietej pozycji)

1 2 3 4 5

S LURERRILL
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Kroki aerobiku — Karta 7

Leg-Curl
(krok do przodu, pieta drugiej nogi do posladka lub poziomo)

1 2 3 4

¢ 1

Ll

Kroki aerobiku — Karta 8

Grapevine w prawo
(krok w prawo, skrzyzowac z tytu lewg noge, krok w prawo, dostawié lewa noge)

1 2 3 4 5
| e '
(0
| ey | <
0 re L
a® | g

Kroki aerobiku — Karta 9

Gteboki wykrok w prawo

Ay

Kroki aerobiku — Karta 10

6 -
... V"

*zej$¢ nisko

Skret tutowia w prawo do tytu i z powrotem (dodad ruch prawego ramienia)
1 2 3 4 5

] LILNLL
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4.lekcja: Koordynacja — Zdolnos¢ rytmizacji ruchéw

SCHWEDT/ODER

Nauczyciel czyta na gtos wiersz “Moja
pitka”
(+ plakat z wizualizacjg)

Uczniowie eksperymentujg z pitkg
i prébujg wykonad poszczegélne
czesci wiersza

Wiersz ,,Moja pitka“
(D1,D2)

Czas Nauczyciel Uczniowie Cwiczenia Srodki dydaktyczne
Wstep
5-10 min. Rdézne pitki (pitki

gimnastyczne,
minipitki do kosza,
pitki do siatkéwki),
plakat, wiersz

Czesc gtéwna

piosenki

— nauczyciel wprowadza
klaskanie i elementy ruchu
do poszczegdlnych czesci

Uczniowie prébujg wspdlnie
wykonac¢ piosenke w kombinacji z
klaskaniem i elementami ruchu.

Piosenka (A3)

10-15 min. — Nauczyciel zadaje inicjuje
kilka wolnych zadan
ruchowych z pitka L L .
: . Uczniowie wykonujg ¢wiczenia o
— Nauczyciel demonstruje . . »Moja pitka“ — faza
s Eksploracyjna/ samodzielna praca . Odtwarzacz cd,
dalsze mozliwe formy o eksperymentowania
s np. przy przejeciu . ) muzyka,
¢wiczen . . (faza indukcyjna) .
. instrumentu/wprowadzenie instrumenty
— Nauczyciel rozpoczyna faze .
.. . witasnych pomystéw
refleksji i opracowania
,najwazniejszych ...przy
dryblowaniu“
Czesc
koncowa
5-10 min. — Nauczyciel wyjasnia tekst

EUROPEAN UNION
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piosenek
Lo . . / .
Omaodwienie, refleksja, zakoczenie
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ZDROWE DZIECI

D1

Moja Pitka

Cele: Przetozenie wiersza na lekcje wychowania fizycznego, tworzenie
sie specyficznej umiejetnosci koztowania, jak i dalsze rozwijanie
rzucania i fapania poprzez tworzenie matych przedstawien o pitce.

Materiat: wiersz “Moja Pitka” J6zefa Guggenmos
Przygotowanie: Zapoznanie sie z wierszem Guggenmos

Wzgledy bezpieczenstwa: ---

Radly i triki: B

Poleca sie aby wiersz Guggenmosa zostat opracowany na lekcji jezyka ojczystego.
W trakcie lekcji tego rodzaju poleca sie ponizszy przebieg zajeé:

1. Faza eksperymentalna (ew. Z przyktadami zadan)

2. Demonstracja (zbieranie, przedstawienie wynikdéw)
3. Nasladownictwo (wyprébowanie niektorych form przez wszystkie dzieci)
4. Dalsze rozwijanie (zmiana/ dalsze rozwijanie znanych form)
5. Demonstracja (rozszerzonych form)
Przebieg lekc;ji
Poczgtek
Moja pitka

Wiersz (patrz s.28) zostaje przedstawiony i ewentualnie pokazany na plakacie.

Pytanie: “W jaki sposéb pitka moze podskakiwac?” (mozna jg tez podrzuca¢, jak i dryblowad)
Czes¢ gtowna

Co potrafi moja pitka

Dawane sg rozne zadania z udziatem pitki, na ktore dzieci za kazdym razem mogg zaprezentowac
swoje odpowiedzi.

» “Niech wasze pitki skaczg na rézne wysokosci, jak w wierszu”

» “Czy mozecie sprawié, by wasze pitki skakaty jak jakies inne zwierze?”

» “Czasami wasze zwierzeta sg jeszcze nie utozone. Mysle, ze muszg nauczy¢ sie chodzi¢ przy
nodze, tak jak maty pies. Przeciez on tez nie moze ucieka¢, prawda? Sprébujcie wiec teraz
sprawic, by pitka grzecznie przy was zostawata i nie odskakiwata na boki.”

Refleksje/ wnioski
Wykonywanie i wyprébowywanie najwazniejszych cech ruchu przy dryblowaniu:

» Palce sg lekko rozczapierzone

> Pitka nie jest uderzana, tylko delikatnie prowadzona

» Pomoc wyobrazni: “WyobrazZ sobie, ze pitka jest jojo: powierzchnia dtoni i palce powinny
dopasowac sie do pitki”.

l l I t e ' ' c Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”
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Dzieta sztuki z pitka
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Podczas podwadjnej lekcji lub podczas czasu, ktdéry pozostat:

“Pod koniec wiersza jest napisane o pitce: “Teraz uspokaja sie!” - Co jeszcze mogtaby robi¢?
Przychodzg Wam na mysl jakies pomysty na dzieta sztuki z pitkg? Teraz mozesz tez rzucac i fapaé.”

(Przemyslenia metodyczne znajdujg sie przy poradach)

D2

Wiersz “Moja pitka”

Moja pitka

Pitka,

co potrafi, pokaze wam

Skacze wysoko jak jakis pan,

Potem

Wysoko, jak krowa,
Potem

Wysoko, jak ciele,
Potem,

Wysoko, jak mysz,
Potem,

Wysoko, jak wesz,
Potem

Uspokaja sig”

Josef Guggenmos

*
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ZDROWE DZIECI

GESUNDE KINDER

5.lekcja: Koordynacja — Zdolnos¢ rytmizacji ruchéw

Czas Nauczyciel Uczniowie Cwiczenia Srodki dydaktyczne
Wstep
5 -7 min. . Odtwarzacz cd,
— Uczniowie nasladuja ruch Kozowanie w rytm muzyka, pitki (pitki
- Nauczyciel demonstruje jak odbija¢ S, ‘f” Y , muzyki (sposéb . yea, p P
. . nauczyciela i probujg wyczuc gimnastyczne,
pitke do taktu muzyki . dowolny)/alternatywa: s
rytm muzyki Koztujacy takt” (E1) minipitki do
" 1%y koszykdwki)
Czesc gtéwna
25-30 min. Odtwarzacz cd,

— Nauczyciel powtarza rézne muzyka (120-125
formy aerobiku (z/bez — Uczniowie nasladuja bpm), rézne pitki
muzyki) ' . zaprezerjt.owane ruchy i probum Aerobik z pitka (E2) (p'l’fk‘l ger\nastyczne,

— Nauczyciel demonstruje wykonaé je w rytm muzyki ( z minipitki do
potaczenia elementow /bez pitki) koszykowki, pitki do
aerobiku i ruchéw z pitkg siatkowki), plakat,

wiersz

Czesc
koncowa
5 min. — Nauczyciel wprowadza

krotkie ¢wiczenia L L . Program ¢wiczen Odtwarzacz

o . — Uczniowie powtarzajg ¢wiczenia .
rozciggajgce lub relaksujace rozciggajacych cd, muzyka
Omowienie, refleksja, zakoriczenie
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ZDROWE DZIECI

E1l

“Koztujacy takt”

Cel: Rytmiczne poruszanie sie z przyrzgdami

Poziom trudnosci: **

Organizacja/ formy pracy: cata grupa, praca indywidualna
Przyrzady/ materiaty: na dziecko: 1 pitka gimnastyczna
Pozostate cele rozwojowe:

koordynacja:

- Umiejetnos¢ rozrdzniania kinestetycznego

- Umiejetnosc¢ orientacji przestrzennej

- Umiejetnos$¢ reagowania

Zadanie:
Dzieci rownomiernie rozmieszczajg sie na sali gimnastycznej. Kazde dziecko ma pitke gimnastyczna.

Dzieci majg za zadanie koztowac pitke gimnastyczng w rytmie 4x prawq rekq i 4x lewg rekg stojgc w
miejscu.

Ewentualnie po odpowiednim czasie wazne aspekty rytmicznego koztowania zostang nazwane i
zademonstrowane, np.:

- Kierowanie wzroku na pitke

- Ostroznie sterowac pitke reka koztujaca

- Towarzyszy¢ koztowaniu liczeniem

- Prowadgzi¢ ruch koztowania rGwnomiernie wzgledem tempa, zakresu i punktu docelowego

Wariacje:

- Zmieniac rytm koztowania, np. 2x lewo, 2x prawo, 1x lewo, 3x prawo

- “Koztowanie liniowe”: rytmiczne koztowanie nad linig (ling) z prawej i z lewej strony

- “Koztowanie z oponami”: kilka opon (ttum:cienkich) rozktada sie za sobg po podtodze, idziemy obok
i rytmicznie koztujemy w Srodku okregu (patrz zdjecie)

- “Koztowanie w alejce”: utozy¢ alejke z opon, idziemy przez alejke i rytmicznie koztujemy w Srodku
opon

- Rytmiczne koztowanie w réznych pozycjach ciata, odlegtosciach, kierunkach i kombinacjach ruchu
(patrz przyktad 12)

‘ l l I t e ' ' c ” Projekt ,Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen”
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- Rytmiczne koztowanie z uzyciem réznych pitek (patrz przyktad )

- Rytmiczne koztowanie do réznych celéw (patrz przyktad 4)

Koztowanie dwoma pitkami, obie pitki w tym samym momencie majg kontakt z podtoga

- Jak wyzej, pitki na przemian dotykajg podtogi

- Jedno dziecko wykonuje rézne formy koztowania ( w miejscu, w ruchu); partner dopasowuje sie do
rytmu koztowania

- Partner A koztuje, po chwili partner B przejmuje pitke bez przerywania rytmu koztowania

- Czworo dzieci tworzy kwadrat, koztujg kazdorazowo 4razy w miejscu, po czym rzucajg pitke
partnerowi z prawej i koztujg dalej nowa pitkg w tym samym (albo uprzednio ustalonym nowym)
rytmie

- Jak powyzej, po czterokrotnym koztowaniu, pitki ktadzione sg na podtodze, dzieci przesuwajg sie w
prawo, podnoszg lezgca tam pitke i koztujg dalej nowa pitkg w tym samym (albo uprzednio ustalonym
nowym) rytmie

- Rytmiczne koztowanie do muzyki

Wskazowki:

- Dzieci opanowuja koztowanie w ogdlnej formie

- Dzieci zachowujg dostateczny odstep od innych dzieci i $cian

- Koztowanie pitki w duzym stopniu zwieksza umiejetnos¢ rozrdézniania kinestetycznego; punkt
ciezkosci lezy na wspieraniu umiejetnosci rytmicznych, tak aby dzieci potrafity mozliwie rytmicznie
wyprowadzad ruch, kiedy zostang do tego pobudzone; oznacza to, ze ewentualnie moze dojs¢ do
duzej ilosci powtdrzen éwiczen ruchowych.

. x
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Pitkorobic

Formy organizacji:

Pomieszczenia (hala, boisko)
Ustawienia: w blok/ koto/ po przekatnej/ swobodnie w przestrzeni
Nasladowcze formy uczenia sie (pokazywanie/ nasladowanie)

YV V V V

Naprzemienna praca w pojedynke, w parach, w grupach (kreatywne formy pracy) / praca
grupowa jest do zastosowania dopiero po odpowiednim doswiadczeniu

A\

Uzycie muzyki nie jest konieczne (alternatywa: klaskanie), jakkolwiek prowadzi do wysokiej
motywacji oséb wspdtpracujacych

» Hierarchizacja (poczatkujacy - zaawansowany) mozliwa do zastosowania poprzez tempo
muzyki i wybor krokéw (wymaog koordynacyjny!)

Wskazéwki metodyczne:
Poczgtkujgcy

Powolne tempo muzyki

“Low-Impact”

Choreografie mniej wymagajgce pod wzgledem motorycznym/ koordynacyjnym
Powolne wprowadzanie krokdw bez muzyki/ bez uzycia ramion/ pdzniej dotozyé
Powolne ruchy z pitkg (ruchy ramion/ ruchy “koztujgce”/ ruchy “rzucajgce”)

YV V VYV VYV

Pierwszy poziom stuchania rytmu muzyki i przektadania go na ruch

PRAKTYKA
Elementy aerobicu + ruchy ramion z pitka

Ruchy w miejscu
“Marsz” w miejscu

+ Biceps Curl

+ ramiona wyprostowane przed sobg

+ ramiona wyprostowane nad gtowg

+ ramiona na wysokosci piersi (tokcie na zewnatrz)
+ wymachy w prawo/ lewo

+ mate kregi ramionami (przedramionami)

+ duze kofa ramionami

“Trucht” + ruchy ramion (patrz powyzej)
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“Heel Touch” + ruchy ramion (patrz powyzej)

“Step- Touch” + ruchy ramion (patrz powyzej)

llMa rsz”/ ”Stéj"

+ koztowaniena 1i5

+ Koztowanie na 1-3-5-7

+ rzucanie/ fapanienali5s

+ rzucanie/ tapanie na 1-3-5-7

“Step - Touch”

+ koztowanie (patrz powyzej)
+ rzucanie/ tapanie (patrz powyzej)
+ kombinacja (2 razy koztowanie/ 2 razy rzucanie/ tapanie)

“Podwdjny Step-Touch”

+ ramiona do przodu/ do tytu
+ koztowanie
+ rzucanie/ tapanie

Cwiczenia z partnerem/ w grupie

“Step Touch”/ Alejka
+ organizacja: ustawienie alejki/ twarze do siebie/ jedna pitka na pare/ Step Touch + przekazanie pitki
na 1-5 albo 1-3-5-7/ wariacje: pary plecami do siebie

“Marsz”/ Koto
+ organizacja: ustawienie w kole/ pitka na kazda osobe/ podczas marszu koztowaé/ rzuca¢ pitke na 3-
5 do sgsiada w prawo/ lewo

“Step- Touch”/ Koto
+ organizacja: ustawienie w kole/ podczas Step Touch koztowaé/ rzucac pitke na 3-5 do sgsiada w
prawo/ lewo

»Stoj”

+ organizacja: ¢wiczenie w parach, ustawienie naprzeciw siebie/ rzucaé i koztowa¢ pitke na 1-5 (na
zmiane)

“Step- Touch”

+ organizacja: ¢wiczenie w parach, ustawienie naprzeciw siebie/ przeprowadzi¢ Step Touch/ rzucac i
koztowac pitke na 1-5 (na zmiane)
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