Wychowanie Fizyczne kl.7ab cht.

Temat: Poznajemy zasady bezpiecznej organizacji wybranej gry
rekreacyjnej (kwadrant)

Temat: Skok w dal z miejsca.

Cele:

1.Propagowanie gier i zabaw rekreacyjnych
2.Aktywne spedzanie czasu wolnego

3. Rozwijanie i doskonalenie sprawnosci ruchowej

Cwiczenia gimnastyczne nie tylko dziataja zbawiennie na mieénie, stawy, ukfad
kostny, oddechowy, krwionosny, pokarmowy, ale takze (a moze przede
wszystkim) na samopoczucie i zdrowie psychiczne. Dlatego bardzo waznym jest,
by juz szkolne dzieci przyzwyczajone byty do uprawiania jakiejs aktywnosci
fizycznej, nawet w zwyktych zabawach, bo tylko ona moze wyksztatci¢ w
dzieciach nawyk korzystania z dobrodziejstw ruchu, a takze uksztattowac go w
sobie na tyle mocno, by kontynuowac go w swym dorostym zyciu i przekazaé
swoim dzieciom. Aktywnosc¢ fizyczna dzieci sprzyja takze ich zdrowiu, wspiera
odpowiedni rozwdj kostno-stawowy organizmu, wspomaga koordynacje
ruchowa i uczy dzieci wspotpracy grupowej. Zabawy ruchowe wprowadzaja
radosny nastrdj i dobre samopoczucie, dajg dziecku mozliwos$¢é zaspokojenia
naturalnej potrzeby ruchu. Zabawa ruchowa jest przygotowaniem do
spotecznego wspodtdziatania i wspodtzycia, uczy dziecko przystosowania sie do
catego zespotu, utrwalajg wiele pojec¢ i wiadomosci, ksztattujg nawyki
kulturalne, pozytywne cechy charakteru, a w szczegélnosci dyscypline. Kazda
zabawa i gra musi by¢ zorganizowana w bezpiecznym miejscu i bezpiecznych
warunkach. Dlatego wazne jest ,aby przeprowadzié jg na odpowiednim
terenie.Moze to byc sala gimnastyczna, boisko szkolne czy podwadrko.

Oto przyktadowa gra o wyjgtkowo prostych zasadach:



"KWADRANT " PRZEPISY - PRZEBIEG GRY

Gra ruchowa o prostych zasadach, mozliwa do przeprowadzenia w réznych
grupach wiekowych (od 7 lat do .....)

LICZBA GRACZY — dowolna, ale parzysta, najlepiej 10 - 20 graczy

BOISKO - kwadrat o boku 10-15 krokow oparty jednym wierzchotkiem o linie
prostg, dzielgcg boisk o na dwie czesci: pole wybijania tzw. ,,gniazdo” i pole
chwytania, tzw. ,pole walki”. ,,Gniazdo” wyznacza sie w punkcie zetkniecia sie
wierzchotka kwadratu z linig ; jest to potkole o promieniu 1 m stanowigce
ograniczong przestrzen do podbijania pitki przez graczy. W trzech pozostatych
wierzchotkach kwadratu ustawia sie choragiewki wysokosci 1,5 m.

Miejscem do przeprowadzenia gry moze byc¢ boisko szkolne, polana lesna, sala
gimnastyczna, teren o réwnej nawierzchni.

PRZYBORY — pitka siatkowa

USTAWIENIE - jedna druzyna rozstawia sie wewnatrz pola kwadratu na polu
walki, druga zas, réwna liczebnie , w szeregu z lewej strony ” gniazda”, twarzg w
kierunku pola walki, przy gracz oznaczony jest kolejnym numerem.

CEL GRY - kazdy z graczy w gniezdzie powinien tak podbi¢ pitke, aby po podbiciu
jej miat jak najwiecej czasu na obiegniecie dookota kwadratu, przez co zdobywa
jeden punkt dla swojej druzyny; kazdy z graczy na ” polu walki” powinien jak
najwiecej przyczynic sie do zajecia ,gniazda ,, przez jego druzyne.

PRZEBIEG GRY —pierwszy gracz druzyny bedacej w gniezdzie wchodzi do potkola
i podbija pitke w taki sposdb, aby upadta na pole walki lub poza jego obrebem.
Gdy mu sie to uda, biegnie do pierwszej choraggiewki z prawej strony boiska, a
jesli oceni, ze zdgzy nim chwytajacy odrzuci pitke do gniazda, biegnie dalej, do
drugiej chorggiewki .Po bardzo silnym podbiciu pitki moze obiec cate boisko.
Jesli podbicie jest stabsze dobiega do pierwszej lub najwyzej drugiej chorggiewki



gdzie staje trzymac sie jej. Po podbiciu pitki przez nastepnego gracza ma
moznos¢ ukonczyc¢ bieg i zdoby¢ punkt.

Stojacy na polu walki starajg sie w jakikolwiek sposdb chwyci¢ pitke. Jesli
odrzucajg jg tak do gniazda, ze przekroczy granice w czasie, gdy podbijajgcy
znajduje sie miedzy chorggiewkami, wéwczas jest on ,,skuty” i udaje sie na
miejsce znajdujace sie obok potkola, z prawej jego strony. Gracza obiegajgcego
choragiewki mozna takze bezposrednio skuc pitka. Jesli graczowi uda sie obiec
boisko i wrécic¢ na pole wybijania, wéwczas zdobywa jeden punkt dla swojej
druzyny. Zwycieza druzyna, ktora zdobedzie wiekszg ilos¢ punktéw w
okres$lonym czasie.

ZMIANA POL NASTEPUJE GDY:
1.wszyscy gracze druzyny podbijajgcej zostang skuci wskutek nieumiejetnego
podbicia lub nieukoriczenia biegu.

SKUCIE GRACZY NASTEPUJE GDY:

1 pitka nie zostanie odbita

2 po wykonaniu odbicia pitka znajdzie sie poza obrebem pdtkola,

3 pitka nie zostanie odbita lub upadnie przed linig, albo potoczy sie- tzw. szczur,
4 gracz, ktéry dobiegnie do choragiewki i czeka na dalszy bieg, nie dotyka lub
nie trzyma sie jej.

Gracz, ktory obiegnie boisko zdobywa punkt.



