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RUGBY TAG — NA LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Dnia 21 marca na lekcji wychowania fizycznego uomne z klasy czwartej mieli okagj
pozn& nowy intereswjca ge zespotowy. Rugby Tag to bezkontaktowa forma rugby, jednej
Z najbardziej popularnych dyscyplin gaiecie. Po krotkim przedstawieniu podstawowych
zasad mitodzi zawodnicy rozpatiz ¢wiczenia przygotowawcze, aby jpoej rywalizowa

w petnej formie gry. Najwiksze emocje wzbudzata jajowata pitka, a podawagjieyjko

do tylu wymagato diej koncentracji. Okazato i ze Rugby Tag toswietna zabawa i
doskonaty spos6b na aktywnedpanie czasu, integruje i dajezdusatysfakcii.

Scenariusz zag¢¢ wychowania fizycznego — poznajemy noavgre zespotovs Rugby Tag
(zgodnie z podstaw programowa przedmiotu wychowanie fizyczne dla 1l etapu
edukacyjnego: klasy IV-VI, dziat: 5. Sport. Uczé: pkt 1) wyjasnia, dlaczego nalgy
przestrzeg& ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej; pkt 2) uczestniczy w
sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika,stosujac zasady ,czystej gry”:
szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, @dporzadkowania sk decyzjom
sedziego, podz¢kowania za wspolm gre).

Warunki prowadzenia:

Nauczyciel prowadcy:

tukasz Kacielniak (Regionalny Oficer Rozwoju Rugby) i mgrkieta Wolska
Data przeprowadzenia zdaj 21.03.2014 r.

Miejsce: boisko ORLIK ul. Lipska/M§liwska

Liczbacwiczacych: 14 uczniow, kl. 4Ap

Przyrzdy i przybory: TAGI, pitki do rugby, pachotki, znaaiki

Metody: zabawowa, zadaniowa.

Formy: grupowa, zespotowa, indywidualna

Temat zaje¢: Poznajemy gry z einych regiondwéwiata — Rugby Tag. Respektowanie
przepisow gry, podpogrkowanie s decyzjom sdziego.

Zadania szczegOtowe
* Motoryczna¢: ksztattowanie szybkaoi i zwinndsci, rozwijanie koordynacji
wzrokowo — ruchowe.



Umiejetnosci: dobor ¢wiczen ukierunkowanych do ksztattowania ungiejosci

technicznych
klasowych w roli zawodnika.

umaiwiaj acych

uczestnictwo w sportowych

rozgrywkach

Wiadomdaci: znajomda¢ przepisow Rugby TAG, respektowanie przepisow gry,
podporadkowanie s decyzjom sdziego, podzikowanie za wspokngre
Ksztaltowanie postaw — uaqzestosuje zasady ,czystej gry”, ma szacunek dla
rywala,swiadomie uczestniczy w zgjiach.

m

Tok Dozowani¢ Wskazowki Metodyczno-
Tresé
lekcji Organizacyjne
| Cz¢$¢ | 1.Zorganizowanie grupy, 2 - zbiérka w dwuszeregu,
sprawdzenie gotovéai do przedstawienie trenera
wstepna | zajg¢. Omowienie elementowy
technicznych, podstawowych - sprawdzenie obecha
(ok. 8) |zasad gry i przepisow.
- podanie tematu i
2.Zabawa gywiajaca -,,Berel gtéwnych zada zag¢
z pitkami”.
2 - zabawa na wyznaczony
3.Cwiczenia biegowe boisku
przygotowugce organizm do
wysitku: bieg, na gwizdek
wykonanie zada
dodatkowych (wyskok,
przysiad, obrot, bieg z
unoszeniem wysoko kolan, - bieg po boisku
bieg ze zmiapkierunku N
biegu) nasfpnie marsz.
4.Zabawa wyrabigfa - ustawienie w dwdch
koordynacg wzrokowo — rzedach
ruchows: podawanie pitki do
tylu w ustawieniu dwaoch
rzedow (pitka dotem nyjdzy
nogami, gé4 i na zmiag),
bieg dookota pachotka,
powrot.
Il Cz¢$¢ | 1. ,Jeden na jednego” — udzge - rywalizacja ,jeden na
gtébwna |z pitkg musi wymirgé obraice jeden”
tak aby ten nie zerwat
(ok. 31") | TAGOw. Wygrywa ta osoba g

pary ktGa zerwata jednego |
dwa Tagi.

2. ,.Dwéch na dwoch” —

- rywalizacja w parach




podobnie, jak wyej,
rywalizacja m¢dzy parami,
nastpnie zamiana — obfay
stap si¢ atakugcymi i
odwrotnie.

2.Graw ,pk¢ poda” — gra
polegajca na wykonaniu 5
poda w druzynie i zrywaniu
TAGOw osobie, ktora posiad
pitke. Nastpuje konieczn&
podania pitki w czasie do 3
sekwnd od zerwania TAGa, |
zerwaniu dwoéch TAGOw —
strata pitki.

3.,,Nie daj zerwasobie
TAGa” — uczé z pitkg ma
zadanie przeméeic si¢c z pitka
tak abyzadne dziecko stege
w kole nie zerwato TAGa.

4.,,Samochody” — dzieci w
prostolkgcie poruszaj sie jak
samochody w linii. Dzieci z
pitka musz przebiec na drug
strorg tak, aby nie stra€i
TAGa. Uczé, ktory zerwie
jak najwiksz ilos¢ TAGOwW
wygrywa.

5.,,Bocian iZaby” — Obraicy
(OB) map zadanie zerw@a
TAGa uczniowi z pitl.
Uczestnik zabawy, ktéremu
zerwano TAGa trafia na
»Wyspe” i tak az obraacy
zagony wszystkie zaby” na
wyspe. Wygrywa ten, ktorem
ostatniemu zerwano TAGa

6. Petna forma gry -
respektowania przepiséw gr
podporadkowania s}
decyzjom sdziego,
podzikowanie za wspolngre

a

=

- podziat na dwie drxyny

- krétka przerwa

- nowa wersja ,murarza”

- gra szkolna, przerywam
w celu wyja&nienia
nowych elementéw
techniczno - taktycznych

Yy



lll Cz¢é¢ | 1.Zabawa uspakajga — - odtazenie pitek
koncowa |,30s” — kilka razy 3
- ¢wiczenia uspakajage i
(ok.6’) |2.0mowienie zag.
rozluzniajgce organizm.
3.Na paegnanie wspolny 3
okrzyk. - wspolne zdjcie.

GIMNASTYKA KOREKCYJNA i OCENA WEASNEJ POSTAWY CIALA - NA
LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W biezacym roku szkolnym na lekcjach wychowania fizycznego
w klasie 4A szkoty podstawowej wprowadzone zostddynenty gimnastyki korekcyjnej. Jest
to kontynuacja zaf prowadzonych w ramach projektu pn. ,Indywidualizapracy z
uczniami w szkotach prowadzonych przez Ggritiejska Krakéw”. Chetni uczniowie miel
rowniez mazliwos¢  skorzystania z ,komputerowego badania wad postawy”
przeprowadzanego jukolejny raz w naszej szkole przez N.Z.0.Z Krakow§krodek
Diagnostyki Kegostupa. Badania byty dla czwartoklasistow bezgtatnramach Programu
Profilaktyki UM Krakowa.

Scenariusz zag¢ wychowania fizycznego z elementami gimnastyki kokeyjnej i oceny
witasnej postawy ciala (zgodnie z podstay programowa przedmiotu wychowanie
fizyczne dla 1l etapu edukacyjnego: klasy IV-VI, dzat: 1. Diagnoza sprawndci
fizycznej i rozwoju fizycznego. Ucza: pkt 4) ocenia wtasm postawe ciata).

Warunki prowadzenia:

Nauczyciel prowadcy: mgr Efbieta Wolska

Data przeprowadzenia zdaj 27.01.2014 r.

Miejsce: sala gimnastyczna

Liczbac¢wiczacych: 17 ucznidw, kl 4Ap

Wykorzystano: wsipne wyniki komputerowego badania postawy (KODK)

Temat zaje¢: Ocena wilasne] postawy ciala, ksztaltowanie nawyltzyjmowania
prawidtowej postawy ciata.

Cele zag¢ w zakresie:
A/ psychomotorycznii:
» Kksztaltowanie prawidiowej postawy ciata,
» doskonalenie koordynacji ruchowej,
» Kksztaltowanie sity mgini grzbietu i brzucha w formie zabawowej,
B/ umiegtnosci:
e prawidtowego oddychania podczas zabawiczen,
» ksztaltowanie rownowagi,
» ksztaltowanie nawyku przyjmowania prawidtowej posta
C/ wiadomdci:



* dzieci wiedz jak powinna wygldat prawidtowa postawa ciata,
* wiedz o znaczeniu prawidtowej postawy ciata dla zdrogawieka,
* znap podstawowe pozycje wigiowe docwiczen,
D/ wychowawczy:
« $wiadoma dyscyplina,
* umiejtnos¢ wspotdziatania,
» zachowanie BHP zggiach,

Przebieg:

Czesé |

1. Powitanie, uczniowie sieglzw kregu ,w siadzie skrzanym (zwracamy uwag na

ustawienie gtowy, barkow, proste plecgiggnicte topatki),dtonie na kolanach. Rytmicznie

mOowig wiersz i rytmicznie uderzajw kolana oraz klaszgz
~Wszyscy g witam was
zaczynamy bo juczas
jestem ja, jestdy, raz, dwa, trzy”.

Rozmowa z uczniami n/t konieczw dbania o prawidtow postaw i regularnej,

profesjonalnej kontroli (np. w Krakowskim s@dku Diagnostyki Kggostupa), eliminacji

niekorzystnych czynnikbw wptywggych na powstawanie wad postawy (ngzki plecak,
niewtasciwa postawa siedza w tawce szkolnej, nieodpowiedni trylcia — zte odywianie,
brak snu i aktywngi fizycznej). Przekazanie wiadosed dotyczacych wad postawy,
prezentacja na ,tablicy trenera” (pokaz i oméwiesiad skrzyny, brzuch wcigniety, plecy
proste, szyja wyapgnicta).

2. Zabawa biena: uczniowie biegajw rozsypce, na sygnat ,hop” przyjmuprawidtong
postavg w staniu.

3. Zabawa na czworakach: uczniowie chpdza czworakach, na gwizdek przyjmuj
prawidtowg postavg w siadzie skrzinym (kolana blisko podtogi, tutbw wyprostowany, gey
wyciagnieta, rce w ,skrzydetka”).

Czesé 11

4. Marsz: korekta postawy w marszugpstnie lekkie z palcow, stopy proste, brzuch
wciagniety, rece luwzno.

5. Zabawa skoczna: ,Kulawy lisek” dzieci skacza jednej nodze, druga podkulona , na

sygnat siad kiczny RR w ,skrzydetka”.

6. Cwiczenie oddechowe: uczniowie w siadziggdZnym RR w gdr — wdech nosem,

opuszczenie RR — wydech ustami..

7. Siad skulny — NN ugie w kolanach, RR oparte na poditodze z tytu, tuhdyprostowany,

przegcie do siadu prostego, wysgaie NN w przdd i powr6t do siadu skulnego.

8. Przysiad podparty — dtonie oparte na podtodze eeokwici barkdw, kolana rozchylone,
stopy na palcach — przeje do ,kociego grzbietu” — wyprost NN w kolanachiesienie
bioder.

9. Lezenie przodem — tutdw wyprostowany, RR ¢gigiw tokciach, dtonie pod czotem, nogi
ztaczone skion tulowia w tyt z uniesieniem RR .

10.Lezenie tylem — NN ugite w kolanach, tutbw wyprostowany, RR ¢tgi w tokciach,
dtonie pod gtow — prostowanie i uginanie NN w kolanach pojedynozzem.

11. Cwiczenie oddechowe w staniu: RR opuszczone unasZzRiw gog — wdech nosem,

opuszczanie RR- wydech ustami

12. Cwiczenia w podskokach — uczniowie przeskakpjzez linie na parkiecie, obun6

jednon@, z nogi na nog w przod i w tyt, w prawo i w lewo, na gwizdek gpnuja postave
skorygowag w staniu.



Czesé 111

13. Cwiczenie uspokajage: Zabawa ,Iskierka”. Dzieci stpjw kregu, trzymajgc sk za kce,
Nauczyciel sciska eke sgsiada, ktory drug reka sciska dia nastpnej osoby, frisk —
.iskierka” jest kolejno przekazywanaz avréci do osoby, ktOragjwystata. Naley zwroci
uwag, aby cisk nie byt zbyt mocny, postawa ciata byta catgcprawidtowa.

4. Cwiczenie w przybieraniu prawidiowej postawy cialZabawa ,Wesoly i smutny
cztowiek”. Dzieci w rozsypce chodzo catej sali. Prowadey mowi: ,,chodzicie, jak smutni
ludzie” — dzieci opuszczajgtowy, zaokgglaja plecy, uginaj nogi. Na sygnat ,idziecie, jak
wesoty cztowiek” — dzieci prostajsic, podnosz gtowy, sciggajg topatki, wcihgajg brzuch i
korygujs postave.

6. Zakaiczenie zaj¢ — zbiorka, podsumowanie z&ji nowych wiadoméci na temat
prawidtowej postawy, zalecenia dotyce ¢wiczen w domu, pgegnanie.



