ZAPROSZENIE

NA TURNIEJ SPRAWNOŚCIOWY KLAS IV

„WESOŁO NA SPORTOWO”
1. CEL:      - dbałość o sprawność fizyczną i zdrowie

· popularyzacja aktywności ruchowej 

· wyłonienie najsprawniejszej szkoły

· kontynuowanie zawartych przyjaźni

2. ORGANIZATOR: 
Szkoła Podstawowa Nr 2 Nowy Tomyśl

3. TERMIN: 
19 listopada 2003 

4. MIEJSCE:
Hala Sportowa w Gimnazjum Nowy Tomyśl


5. ZASADY UDZIAŁU: 
- zgłoszenie do12 listopada 2003 pisemne lub telefonicznie

· posiadanie przez dzieci stroju sportowego oraz obuwia na    białej lub kauczukowej podeszwie. 

6. UCZESTNICY: 
drużyna składa się z 12 osób – 6 dziewczynek, 6 chłopców 

7. KONKURENCJE:


· Sztafeta wahadłowa  z pałeczką sztafetową - zespół podzielony na równe grupy: grupa dziewcząt, grupa chłopców. Grupy ustawione w dwóch rzędach naprzeciw siebie. Pierwszy z rzędu wybiega trzymając pałeczkę w prawej ręce, następnie podaje ją do prawej ręki pierwszemu z rzędu ustawionego po drugiej stronie linii startowej, poczym przechodzą na koniec rzędu. Sztafeta ukończona gdy zawodnicy wrócą na swoje miejsca.

· Sztafeta wahadłowa z kozłowaniem piłki do siatkówki dowolna ręką, na półmetku chorągiewka, którą trzeba okrążyć kozłując piłkę. Każdy wykonuje ćwiczenie dwa razy – czyli powrót na swoje miejsca

· Piłka dołem – zespół ustawiony w siadzie skrzyżnym. Przed rzędem piłka lekarska. Na sygnał zespół staje w rozkroku, pierwszy podaje piłkę miedzy nogami do następnego zawodnika, gdy piłka dojdzie do ostatniej osoby, ten przybiega na początek rzędu i powtarza ćwiczenie. Koniec wyścigu, gdy piłka wróci do pierwszego i zespół jest ustawiony w siadzie skrzyżnym.

· Zanieść- przynieść – pierwszy zawodnik biegnie z plecakiem obciążonym piłką lekarską, zanosi go na półmetek, zabiera woreczek, obiega chorągiewkę i przekazuje następnemu. Następny zanosi woreczek przynosi plecak.

· Wyścig z ubieraniem – pierwszy zawodnik biegnąc do półmetka wykonuje przetoczenie bokiem na materacu, zakłada bluzę, dobiega do półmetka i obiega chorągiewkę, wracając zdejmuje bluzę i wykonuje przetoczenie na materacu.

· Sadzenie ziemniaków – pierwszy z rzędu trzyma cztery woreczki i biegnie do półmetka układając woreczki w 4 kolejno ułożone kółka ringa. Wraca  bez woreczków, następny zawodnik biegnie do półmetka, wracając zbiera woreczki.

· Bieg matematyczny – pierwszy zawodnik skacze z piłką trzymaną miedzy kolanami do półmetka. Na półmetku zostawia piłkę a zabiera tabliczkę z zapisaną cyfrą. Następny zawodnik biegnie do półmetka i wraca skacząc z piłką. Zespół przynosi 6 tabliczek zlicza sumę cyfr zapisuje wynik i ustawia się w rzędzie. Na obliczenie – czas 1 minuta. Dodawanie trzech liczb dwucyfrowych i trzech liczb jednocyfrowych. Punktacja za kolejność na mecie, za poprawne obliczenie – 3 pkt. dodatkowe. 

Strzał do bramki uni-hokeja (0,90x0,60) dowolną nogą z odległości 7 m. Każdy zawodnik oddaje 1 strzał.

Uwaga – po wykonaniu zadania drużyna siada w rzędzie w siadzie skrzyżnym, prawa ręka uniesiona do góry.

8. PUNKTACJA: w każdej konkurencji w zależności od ilości szkół (np. 4 szkoły) 


za I miejsce 
- 4 punkty  


za II miejsce 
- 3 punkty


za III miejsce 
- 2 punkty

za IV miejsce 
- 1 punkt 

Suma punktów uzyskanych przez szkołę we wszystkich konkurencjach wyłoni zwycięzcę. Przy równej ilości zdobytych pkt. przez 2 lub więcej zespołów o wyższym miejscu decyduje większa ilość miejsc 1, potem 2, itd. w poszczególnych konkurencjach.

9. NAGRODY:  puchary za trzy pierwsze miejsca 



    dla wszystkich drużyn pamiątkowe dyplomy oraz nagrody

10. INNE:
- dojazd drużyn we własnym zakresie 



- startują uczniowie, którzy nie maja przeciwwskazań lekarskich



- przy drużynie znajduje się nauczycie – opiekun



- nie ma zawodników rezerwowych 








ORGANIZATORZY

ZESTAW ĆWICZEŃ KOREKCYJNYCH PRZECIW

 PŁASKOSTOPIU

1. Usiądź prosto, połóż ręce z tyłu na podłodze – maksymalnie zginaj stopy do siebie.

2. Usiądź z ugiętymi kolanami, dłonie trzymają podwinięte palce – „mocowanie” – dłonie podnoszą palce ku górze, palce pchają dłonie w dół.

3. Usiądź na krześle, na podłodze woreczek – palcami stóp podnoś woreczek i wrzucaj go do pudełka raz prawą, raz lewą stopą.

4. Usiądź prosto, nogi w rozkroku, ręce z tyłu na podłodze – zakreślaj stopami kółeczka.

5. Usiądź ze zgiętymi kolanami, stopy złącz podeszwami – prostuj nogi w kolanach nie odrywając stóp od siebie.

6. Usiądź na krześle przed stopami woreczek – chwyć woreczek stopą i podaj do ręki przeciwnej, to samo drugą stopą.

7. Usiądź prosto dłonie z tyłu na podłodze - na przemian zginaj maksymalnie stopę w dół i w górę.

8. Usiądź na krześle, na podłodze laseczka - naciskaj stopami na laseczkę i tocz ją w przód i w tył.

9. Usiądź, stopami chwyć piłkę – wyrzucaj stopami piłkę w górę.

10. Chwyć końce sznurka palcami stóp – maszeruj z unoszeniem stóp nad podłogę i utrzymaj sznurek między palcami.

11. Usiądź na krześle, na podłodze rozłożony kocyk – zwijaj kocyk pod stopy zginając palce i nie odrywając pięt od kocyka.

12. Usiądź na krześle na podłodze ołówki – chwyć ołówki palcami stóp i naśladuj robienie swetra na drutach.

13. Połóż się na plecy, nogi zegnij w stawach biodrowych i kolanowych pod katem 90 stopni, stopy oparte o ścianę – podkurcz palce i wykonaj „tunel” pod stopami.

14. Usiądź na krześle, stopy równolegle – unieś wewnętrzne brzegi stóp i podkurcz palce.

15. Usiądź z kolanami zgiętymi, palce stóp połóż na piłce – tocz piłkę palcami w przód i w tył.

16. Usiądź na podłodze, woreczek pod stopami – podnieść woreczek palcami i przenoś go w prawo i w lewo.

17. Połóż się na plecach, nogi do góry, na stopach leży piłka – obracaj piłkę stopami.

18. Podpór tyłem z nogami ugiętymi – wspinaj się na palcach.

19. Stań na podłodze – maszeruj z wysoko uniesionymi kolanami.

20. Stań, na podłodze laska, palce zawinięte na lasce – przesuwaj się w bok i przyciskaj palce do laski.

21. Usiądź na krześle, na podłodze kocyk – chwyć brzegi kocyka palcami stóp i ułóż z kocyka kopertę.

22. Usiądź zegnij kolana, na podłodze woreczki, klocki – chwytaj palcami stóp i podnoś do góry.

23. Usiądź prosto – palcami jednej stopy „drapiemy” stopę drugą i po jakimś czasie zmieniany nogę.

24. Usiądź z kolanami zgiętymi – zginaj palce stóp, przyciągnij po podłodze pięty w stronę palców – wyprostuj palce bez przesuwania pięty „gąsienica”.

ZESTAW ĆWICZEŃ KOREKCYJNYCH

ODSTAJĄCE ŁOPATKI, PRZYWIEDZIONE RAMIONA                                                             

1. Stań przed lustrem w zrównoważonej postawie. Głowę pozostaw w spoczynku, nie wysuwaj podbródka do przody. Ręce wzdłuż ciała, barki cofnij do tyłu, wciągnij brzuch, plecy wyprostuj. Wytrzymaj 10 sekund.

2. Stań prosto – unieść ręce w górę – wykonaj wdech nosem – opuść ręce – wykonaj wydech ustami – powtórz 10 razy.

3. Połóż się na plecach, nogi zegnij w kolanach, ręce wyprostowane wzdłuż ciała – przyciągnij kolana do brzucha, policz do 3, nie odrywaj pośladków, opuść stopy – powtórz 20 razy.

4. Uklęknij – ramiona w bok – zginaj ręce do pozycji „skrzydełek” – powtórz 20 razy.

5. Połóż się na brzuchu, pod brzuchem kocyk, w rękach trzymaj laseczkę – podnieść ręce do góry – brodę przyciągnij, wytrzymaj 3 sekundy – powtórz 20 razy.

6. Przygotuj lekki przedmiot ( piórko, papier) – nabierz powietrze nosem i wydmuchuj ustami utrzymując przedmiot w powietrzu.  

7. Usiądź, zegnij kolana, wyprostuj plecy, ręce trzymaj w bok – odrzucaj raz prawą, raz lewą rękę do tyłu i patrz za rękę – powtórz 20 razy.

8. Połóż woreczek na głowie, wyprostuj się – spaceruj we wspięciu na palcach.

9. Połóż się na plecach, nogi ugięte w kolanach, ręce wyprostowane wzdłuż ciała – obracaj ręce na zewnątrz i dociskaj barki do podłogi –powtórz 20 razy.

10. Wykonaj klęk podparty – nie odrywając kolan maszeruj na rękach raz w prawo, raz w lewo – powtórz 20 razy.

11. Połóż się na brzuchu, nogi razem wyprostowane, kocyk pod brzuchem, ręce w bok, w dłoniach woreczki – kieruj ręce w tył i przekładaj woreczki – wróć do pozycji wyjściowej – powtórz 20 razy

12. Połóż się na plecach, zegnij kolana poproś by ktoś z domowników trzymał cię za kostki – wykonaj siad i zegnij ręce do pozycji „skrzydełek”- powtórz 20 razy.

13. Wykonaj klęk podparty, palce obróć do siebie – sięgaj brodą do palców – powtórz 20 razy.

14. Połóż się na plecach, ręce obróć na zewnątrz, połóż woreczek na brzuchu – nabieraj powietrze nosem – unoś woreczek w górę, napinaj mięśnie brzucha i wydmuchuj powietrze ustami – wciągnij brzuch – powtórz 10 razy.

15. Usiądź tyłem do ściany, wyprostuj się – przesuwaj ręce bokiem w górę i opuszczaj bokiem w dół – powtórz 20 razy.

16. Uklęknij, usiądź na pięty – podnieść ręce – wdech nosem – wykonaj ukłon japoński – wydech dłuższy ustami.

17. Połóż się na plecy, kolana zgięte, ręce z boku, w dłoniach woreczki – unieść biodra i przekładaj woreczki pod uniesionymi biodrami – powtórz 20 razy.

18. Połóż się na brzuchu, kocyk pod brzuchem, w rękach laseczka – podnieść ręce z laseczką w górę, unieść głowę – załóż laseczkę na łopatki, wytrzymaj 3 sekundy –wyprostuj ręce –opuść ręce i głowę – powtórz 20 razy.

19. Usiądź na taborecie tyłem do ściany, na głowie woreczek – wypychaj woreczek w górę, głęboko oddychaj, nie odrywaj pleców od ściany – powtórz 20 razy.

20. Uklęknij, załóż laseczkę na łopatki – wykonaj skręty raz w prawo, raz w lewo – powtórz 20 razy.

21. Połóż się na brzuchu, kocyk pod brzuchem, ręce do przodu – podnieść głowę, ręce ułóż w pozycji „skrzydełek”, wytrzymaj 3 sekundy i wyprostuj ręce – powtórz 20 razy.

22. Wykonaj klęk podparty – podnieś rękę bokiem w górę i obróć głowę w kierunku ręki – wykonaj ruch raz w prawo, raz w lewo – powtórz 20 razy.

23. Połóż się na plecy, nogi zegnij w kolanach, trzymaj laseczkę w rękach opartą na brzuchu – podnieść ręce w górę – wdech, opuść ręce – wydech – powtórz 10 razy.

24. Usiądź prosto, ręce z tyłu podparte, z boku przy kolanach piłka – przenoś nogi nad piłką – powtórz 20 razy.

S P R A W O Z D A N I E

Przygotowałam i przeprowadziłam Gminne Mistrzostwa w „DWA OGNIE” klas IV

A. CELEM  tych rozgrywek była:

· popularyzacja aktywności ruchowej wśród dzieci!

· wyłonienie najlepszej szkoły

· zawiązanie nowych znajomości

B. MISTRZOSTWA odbyły się 17.10.2003 w Szkole Podstawowej nr 2 w Nowym Tomyślu.

Do rozgrywek zgłosiło się 5 szkół gminnych:

SP Nr 1 Nowy Tomyśl

SP Nr 2 Nowy Tomyśl

SP Jastrzębsko Stare

SP Bukowiec

SP Wytomyśl

C. ZAWODY przeprowadzone były systemem „każdy z każdym’.

Za wygrany mecz szkoła zdobywała  „1”  duży pkt. i „małe” pkt. za liczbę zawodników nie skutych 

1.  SP Jastrzębsko Stare

-
SP Nr 2 Nowy Tomyśl
-
0 : 1 
(7)

2.  SP Wytomyśl


-
SP Nr 1 Nowy Tomyśl
-
0 : 1 
(3)

3.  SP Bukowiec


-
SP Jastrzębsko Stare
-
1 : 0 
(3)

4.  SP Nr 2 Nowy Tomyśl

-
SP Wytomyśl

-
1 : 0 
(1)

5. SP Nr 1 Nowy Tomyśl

-
SP Bukowiec

-
0 : 1
(2)

6. SP Jastrzębsko Stare

-
SP Wytomyśl

-
0 : 1
(6)

7. SP Nr 2 Nowy Tomyśl

-
SP Bukowiec

-
1 : 0
(5)

8.  SP Jastrzębsko Stare

-
SP Nr 1 Nowy Tomyśl
-
0 : 1
(7)

9.  SP Wytomyśl


-
SP Bukowiec

-
1 : 0
(1)

10. SP Nr 2 Nowy Tomyśl
-
SP Nr 1 Nowy Tomyśl
-
1 : 0
(9)

D. KASYFIKACJA

I  Miejsce 
SP Nr 2 Nowy Tomyśl
4 pkt. 
(21)

II Miejsce
SP Nr 1 Nowy Tomyśl
2 pkt.  
(10)

III Miejsce
SP Wytomyśl

2 pkt.
(7)

IV Miejsce
SP Bukowiec

2 pkt.
(5)

V Miejsce
SP Jastrzębsko Stare
0 pkt.


E. PRZEBIEG

Rozgrywki odbywały się pod hasłem






Dzieciaki wesoło bawią się 

każdy wygrać chcę!
1. zawody rozpoczęły się defiladą wszystkich zawodników w rytm marsza sportowego.

2. zbiórka drużyn

3. przywitanie przez organizatorów

4. otwarcie rozgrywek przez Dyrektora SP Nr 2 Nowy Tomyśl mgr. M. Polcyna

5. zapoznanie zawodników z regulaminem

6. losowanie – ustalenie kolejności spotkań

7. rozgrzewka

8. w przerwach między meczami – pokaz mody sportowej na wesoło.

9. ogłoszenie wyników

     10.    wręczenie Pucharu Dyrektora Szkoły, nagród i dyplomów dla szkół

     11.    wspólna zabawa przy muzyce Country

12. pożegnanie

ZAJĘCIA RUCHOWE W TERENIE

I    CELE: 

 
              -   kształtowanie zwinności, szybkości, koordynacji ruchowej

-  zachęcanie do aktywnego spędzania czasu wolnego

II PRZYBORY:  piłki koszykowe, nożne, skakanki, szarfy, rakiety i lotki do badmintona, woreczki ringo

III MIEJSCE:  teren rekreacyjno –sportowy – GRUBSKO

IV TERMIN:  20.09.03

V LICZBA UCZASTNIKÓW:  37

VI PRZEBIEG:

1. Przedstawienie grupie celów, zadań i zabaw do realizowania

2. Przygotowanie organizmu do wysiłku poprzez zabawy:

· „murarz”

· „łap”
3. Wyścigi rzędów: każdy rząd wybiera nazwę owocu

· kto szybciej –  kozłowanie piłki do półmetka, podanie do rzędu – powrót biegiem

· wyścigi „zaprzęgów”

· kto sprawniej – bieg do półmetka, przełożyć szarfę powrót w podskokach

· wyścigi w parach – pary chwytają się za ręce i wykonują cwał bokiem

· wyścig zdrowotny –  bieg do półmetka, zabiera kartkę z nazwą produktu spożywczego. Zawodnicy na końcu wybierają te produkty, które są owocami i warzywami

4. podział na grupy:

A -  rozgrywki w piłkę nożną

B -  rozgrywki w badmintona
C -  konkurs „króla” strzelców w piłce koszykowej  

ŚCIEŻKA EKOLOGICZNA

I CELE: 

- 
poznanie możliwości własnego ciała w zakresie obszerności ruchów – wykorzystanie przeszkód terenowych do ćwiczeń

· umiejętności współpracy w zespole 

· propagowanie postaw i zachowań zmierzających do podniesienia sprawności i troski o własne zdrowie 

II PRZYBORY: 

szyszki, gazety, puszki, butelki plastikowe, kubki, wiaderka, papier, pisaki, piłka

III PRZEBIEG:

1. przedstawienie celów i zadań

2. rozgrzewka:

ćwiczenia kształtujące z wykorzystaniem naturalnych elementów przyrody (drzewa, pniaki, szyszki)

3. wyścigi rzędów:

grupa dzieli się na zespoły, każdy zespół przybiera nazwę zwierza, które poznało na ścieżce ekologicznej.

· rysowanie domu  - zawodnik dobiega do półmetka i rysuje na papierze dwie kreski, następny zawodnik wykonuje to samo. Oceniamy szybkość i dokładność.

· rzuty do celu – rzuty szyszkami do wiaderka 

· wyścig z zadaniem – każdy zawodnik na półmetku rozwiązuje jedno zadanie matematyczne 

· skoki dodawane – każdy zawodnik wykonuje skok w dal obunóż, następny skacze z miejsca lądowania

· kto szybciej – każdy zawodnik przynosi z półmetka materiał do segregacji (papier, metal, plastik) wszyscy dokonują segregacji

· skoczki – podskoki z butelką plastikową między udami

4. Zabawy:

· gonitwa za piłką – jeden z zawodników trzyma piłkę, berek stara się schwytać trzymającego piłkę. Obroną przed berkiem jest podanie piłki do partnera. 

· walka torreadorów – zespoły 4 osobowe, po dwóch zawodników jeden ze drugim. Drugi zawodnik pierwszej pary ma zawieszona z tył szarfę, torreadorzy (druga para) zdobywa szarfę

· gra w cztery ognie na punkty

· gra do pięciu podań   
ANKIETA

Ankieta dotyczy oceny z wychowania fizycznego. Zaznacz „+” odpowiedź „tak”, „nie”, „czasami”.

  Proszę odpowiedzieć czy przy wystawianiu oceny z wychowania fizycznego brałam pod uwagę:










TAK
     NIE
     CZASAMI                     


1. zaangażowanie na lekcji


2. przygotowanie do lekcji


3. umiejętność wykonania ćwiczenia


4. technikę wykonania ćwiczenia


5. postęp w osiągnięciach motorycznych (biegi, skoki, rzuty)


6. znajomość przepisów gry

7. samodzielne sędziowanie


8. samodzielne prowadzenie rozgrzewki


9. wiedzę z wychowania fizycznego


10. wiedzę z wychowania zdrowotnego


11. udział w zajęciach sportowych pozalekcyjnych


12. udział w zawodach


13. postawę wobec kolegów


SPRAWOZDANIE Z TURNIEJU TENISA STOŁOWEGO
CHŁOPCÓW KLAS  IV - V – VI
Dnia 30.11. 2001 r. przeprowadziłam turniej tenisa stołowego dla uczniów naszej szkoły.

CELEM tej imprezy była: 

                      -      popularyzacja gry w tenisa stołowego

· wdrożenie do nawyku aktywnego spędzania wolnego czasu

· wyłonienie najlepszych zawodników

Do turnieju łącznie przystąpiło 52 uczniów.

Turniej przeprowadziłam w dwóch kategoriach:

                     I kategoria:    chłopcy z klas VI

                    II kategoria:   chłopcy klas IV, V

Rozgrywki odbywały się systemem pucharowym, a finałowa szóstka grała „każdy z każdym”

MIEJSCA: 

                            w kategorii klas VI

        I miejsce        –    Nowak Hubert

        II miejsce       -    Przybył Damian

        III miejsce      -    Nowaczyk Dariusz

        IV miejsce      -    Kałużny Bartosz

        V miejsce       -    Ryszka Bartosz

       VI miejsce       -    Księżnik Kamil

                 w kategorii klas  IV – V
I miejsce        -    Sobczak Michał

II miejsce      -    Lisek Adrian

III miejsce     -    Chłopek Adrian

IV miejsce     -   Chłopek Krystian

V miejsce      -   Wyrwał Tomasz

VI miejsce    -   Świętoniowski Mateusz

                             ORGANIZATOR:      

                                                                Barbara Szymańska

ROZGRYWKI W KWADRANTA
DLA DZIEWCZĄT KLAS CZWARTYCH

Od 4. 04.2002 r. do 25.04.2002 r. prowadziłam rozgrywki w kwadranta dla dziewcząt klas czwartych.

Klasa reprezentowana była przez 8 uczennic.

CELEM tych rozgrywek była:

· popularyzacja gry w kwadranta

· doskonalenie rzutu piłeczką palantową

Rozgrywki toczyły się systemem „każdy z każdym”, spotkań takich było15.

Za wygrany mecz klasa otrzymywała 1 pkt.

MIEJSCA:

             I miejsce           -     klasa IV D – 5 pkt.

                    II miejsce           -     klasa IV A – 4 pkt.

                  III miejsce            -     klasa IV C – 3 pkt.

                 IV/V/VI miejsce   -     klasa IV B, IV E, IV F – 1 pkt. 

ORGANIZATOR: Barbara Szymańska

SPRAWOZDANIE Z WIOSENNEGO TURNIEJU

TENISA STOŁOWEGO

25 .04. 2002 zorganizowałam turniej tenisa stołowego dla dziewcząt i chłopców

klas IV/V/VI

.

CELEM:

· turnieju było wdrożenie uczniów do aktywnych form spędzania wolnego czasu

· wyłonienie najlepszych zawodników
Do turnieju zgłosiło się 64 zawodników.

Finałowe czwórki w kategorii chłopców i finałowe trójki w kategorii dziewcząt grały systemem „każdy z każdym”.

MIEJSCA:

                                 ORGANIZATOR: Barbara  Szymańska

