Opis realizacji projektu ,,Cwiczy¢ kazdy moze”
realizowanego w ramach Roku Szkoty w Ruchu

OBSZAR 1

Wychowanie fizyczne- zajecia edukacyjne
Dobre praktyki szkoty zwigzane z aktywnoscia fizyczng spotecznosci szkolnej

Co roku we wrzesniu organizowane sg w naszej szkole biegi terenowe, ktore
ksztattujg wytrzymatos¢ uczniéw, podnoszg inne cechy motoryczne jak: szybkos¢, celnosé,
skocznos¢, uczg réwniez zachowania sie w sytuacjach trudnych oraz udzielania pierwszej
pomocy. W tym celu wczesniej prowadzone sg szkolenia z zakresu pierwszej pomocy.

W minionym roku szkolnym na zajeciach fakultatywnych wychowania fizycznego
odbyt sie taki bieg. Uczniowie podzieleni na 6 - osobowe grupy wyruszyli na trase. W trakcie
biegu trzeba byto wykazac sie jak najlepszg szybkoscig. Na jednym z punktéw kontrolnych
druzyna miata za zadanie jak najszybciej roznies¢ pitki w odpowiednie miejsce, nastepna
osoba z druzyny musiata te pitki zebrac¢ i tak do momentu, az cata druzyna ukoniczy prébe.
Odbywato sie to na czas. Druzyna, ktéra uzyskata najkrétszy czas zwyciezata. Kolejny punkt
kontrolny polegat na tapaniu kétek. Kazdy z uczestnikéw miat po 5 rzutéw. Najwieksza liczba
celnych rzutéw dawata druzynie zwyciestwo. Kolejny punkt kontrolny to slalom z pitkg na
czas. Na kolejnym punkcie zawodnicy ¢wiczyli celno$é, rzucajgc granatami do celu. Ostatni
punkt kontrolny to test pierwszej pomocy.

Druzyna, ktéra uzyskata najlepszy czas po odjeciu przeliczonych punktéw na sekundy
z poszczegdlnych stacji, wygrywata.

Wiosng kazdego roku organizowany jest szkolny konkurs skoku w dal. Dzieki niemu
wytoniona zostaje reprezentacja szkoty do zawodéw gminnych i w przypadku zwyciestwa do
zawodéw powiatowych. Dzieci przygotowywane sg na lekcjach wychowania fizycznego, jak
rowniez na zajeciach poza lekcyjnych SKS. Czesto po lekcjach przychodzg same by poéwiczyé.

W trakcie konkursu kazdy zawodnik ma po trzy préoby skokéw, zaliczana jest
najlepsza. Zwycieza
zawodnik,  ktory  uzyska
najdfuzszy skok. W tym roku
zwyciezyt uczen z klasy Vla.

Tego typu zajecia
rozwijajg aktywnos¢ fizyczng
uczniéw, zwiekszajg
atrakcyjnosc zajec
wychowania fizycznego,
powodujg, e uczniowie
chetnie w nich uczestnicza
i promujg ruch nie tylko na
zajeciach  szkolnych, ale
takze w czasie wolnym
uczniow.













OBSZAR 2

Pierwszy Dziert Wiosny na sportowo

Pierwszy dzien wiosny w naszej szkole to dzien inny niz wszystkie. Nawet nauczyciele
wygladali jako$ inaczej, bo... w role pedagogdéw wecielili sie uczniowie. Pdzniej byty zabawy,
konkursy, rebusy, zagadki, konkurencje sportowe, zwinnos$ciowy tor przeszkéd z quizem
o wiosnie. Wszystkie klasy wytypowaty 5-osobowe druzyny, ktérych zadaniem byto
pokonanie toru przeszkéd w jak najkréotszym czasie. Na trasie toru rozmieszczone byly
punkty kontrolne, na ktérych druzyny musiaty wykazac¢ sie umiejetnoscig rozwigzywania
krzyzéwki zwigzanej z wiosng, jak réwniez powiedzen z nig zwigzanych. Na koniec klasy
musiaty wykazaé sie wtasng tworczoscia i zaspiewac piosenke o wio$nie wymyslong przez
siebie. W trakcie toru przeszkdd druzyny musiaty wykaza¢ sie nie lada zwinnoscig; poruszac
sie w jak najszybszym tempie przechodzac pod nogami swoich kolegéw z druzyny, stojac
jedna osoba za drugg, w rozkroku. Pierwsza osoba przechodzita pod nogami, nastepna osoba
mogta ruszy¢ dopiero w momencie, gdy poprzednia poszta do konca .Po dojsciu do mety
druzyna otrzymywata krzyzowke, ktérg musiata jak najszybciej rozwigzaé Nastepnie cata
druzyna ustawiata sie na specjalnie przygotowanych nartach. Pierwsza i ostatnia osoba
trzymata sznurki i w jak najkrotszym czasie trzeba byto pokonac¢ okreslony dystans.
Nastepnie druzyny rozwigzywaty quiz. Po rozwigzaniu wszyscy wktadali po jednej nodze do
szarfy i jak najszybciej zmierzali do linii mety. W trakcie zmagan pozostata czes¢ klasy goragco
dopingowata swoich kolegéw. Zabawy daty duzo radosci zaréwno uczestnikom jak
i dopingujacym.

Na koniec Marzanna poptyneta do morza, a wiosna powitata nas prawdziwie
wiosenng, stoneczng i ciepta pogody. Nad catoscig czuwaty opiekunki Samorzadu
Uczniowskiego i nauczyciel wychowania fizycznego.









OBSZAR 5

Wyjazdy Klasy lll na basen w ramach realizacji projektu "Umiem ptywa¢"
Uczniowie z klasy Il dwa razy w miesigcu uczestniczg w nieodptatnych lekcjach nauki
ptywania na ptywalni "Btekitna" w Wyszkowie. Tam instruktor ptywania prowadzi zajecia
majgce na celu rozwdj

fizyczny uczniow
i w konsekwencji  nauke
ptywania. Zajecia

i przejazd na basen
finansowane s przez
Stowarzyszenie na Rzecz
Rozwoju Gminy
Dtugosiodto, ktore
pozyskato pienigdze na
projekt powszechnej
nauki ptywania ,Umiem
ptywa¢”. Na zdjeciach
widag, ze lekcje przynosza
efekty.




Wyjazd na ptywalnie i basen uczniéw z klas IV-VI

W dniu 21.01.2014r uczniowie naszej szkoty wraz z opiekunami wybrali sie na wycieczke do
Ostrowi Mazowieckiej na ptywalnie i na kregle. Grupa byta bardzo liczna bo 47 oséb. Na
miejscu podzielilismy grupe na chtopcéw i dziewczeta. Najpierw na basen poszty dziewczeta,
a chtopcy rozpoczeli gre w kregle (jak wida¢ na zdjeciach nie tylko chtopcy sie dobrze bawili,
opiekunowie réwniez!). Dziewczeta rowniez mito spedzaty czas korzystajgc z rdéznych
atrakcji, ktére daje ostrowska ptywalnia. Ptywaty w basenie ptywackim, osoby bojgce sie
wody prébowaty swoich sit w brodziku. Ponadto jacuzzi, bicze wodne cieszyty sie wielkim
powodzeniem! Péttorej godziny mineto btyskawicznie i trzeba byto wychodzi¢ z wody.
Dziewczeta ze smutkiem opuszczaty basen, na szcze$cie miaty jeszcze przed sobg mite chwile
spedzone na kregielni! Po uptywie okreslonego czasu nastgpita zmiana. Chtopcy réwniez
niechetnie opuszczali kregielnie, ale mieli w perspektywie basen. Trudno byto ich, po uptywie
czasu, naktfoni¢ do wyjscia z wody. Podobnie jak dziewczyny swietnie sie w nim bawili. Czas
spedzony na kreglach i basenie minat btyskawicznie i stuzyt promocji spedzania wolnego
czasu w ruchu.
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Dzien Dziecka- mini-mistrzostwa Europy w naszej szkole

2 czerwca 2013 r. byt w naszej szkole dniem innym niz wszystkie, obchodzilismy
bowiem Dzien Dziecka. Jest to impreza cykliczna, obchodzona kazdego roku.
Rodzice i nauczyciele z okazji tego swieta zapewnili uczniom mndstwo atrakcji. Juz od rana
klasy starsze braty udziat w konkursie wiedzy z dziedziny mitologii i historii starozytnej.
W tym czasie uczniowie klas mtodszych pobierali na szkolnym boisku lekcje zumby. Mamy
jako nauczycielki taica spisaty sie fantastycznie. Nastepnie mtodzi uczniowie udali sie pod
opieka wychowawcow na wycieczki po okolicy, natomiast uczniowie starsi wyszli na boisko,
aby przy rytmach zumby zrelaksowaé sie po "Maratonie Mitologicznym". Po krétkim
odpoczynku rozpoczety sie miedzyklasowe rozgrywki w pitce noznej, ktére wzorowano na
grupie eliminacyjnej do Mistrzostw Swiata. Oceniano w nich nie tylko liczbe zdobytych goli,
ale takze zaangazowanie klasy w kibicowanie wtasnej druzynie. Kolejne mecze przeplatane
byty taricem, ktéry prowadzity wcigz niestrudzone mamy. Kilka dni przed rozpoczeciem
rozgrywek odbyto sie losowanie poszczegdlnych druzyn z naszej grupy eliminacyjnej . Klasy
otrzymaty stroje w kolorach panstw, ktére wylosowaty. Uczniowie nie biorgcy udziatu
w rozgrywkach mieli za zadanie przygotowac¢ doping swojej druzyny, poniewaz zostat
ogtoszony konkurs na najlepiej kibicujgca klase. Rozgrywki byty prowadzone systemem kazdy
z kazdym. Mecze byty bardzo zaciete i wyrdwnane. Klasyfikacja ponize;.

Ten dzien - nie tylko dzieciom, ale i dorostym - dostarczyt wiele radosci
i niezapomnianych wrazen. Byt takze Swietnym przyktadem na to, ze ¢wiczy¢ kazdy moze.
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Gminny GwieZdzisty Bieg Szlakiem Miejsc Pamieci Narodowej

Co roku we wrzesniu nasza szkota jest organizatorem Gminnego Gwiezdzistego Biegu
Szlakiem Miejsc Pamieci Narodowej. W tym roku odbyt sie XVIII bieg. Trasa biegu wiedzie
z miejscowosci Lipniak Majorat do Dtugosiodta i mierzy ponad 5 km. Na trasie biegu
rozmieszczone sg punkty kontrolne, na ktérych reprezentacje poszczegdlnych szkdét musza
wykazac sie znajomoscig historii miejsc pamieci narodowej w naszej okolicy, sprawnoscig
fizyczng (szybkoscig, zwinnoscig, wytrzymatoscig, celnoscia, znajomoscia udzielania
pierwszej pomocy ), a przede wszystkim umiejetnoscig wspoétdziatania w grupie.

Jest to impreza o charakterze historyczno — sportowym majaca na celu przypomnienie
i uczczenie poprzez wspoétzawodnictwo tych miejsc, ktére podczas Il wojny Swiatowej
szczegblnie bolesnie zapisaty sie w historii gminy Dtugosiodto.

Tuz po godzinie 9. przy budynku naszej szkoty odbyto sie spotkanie organizacyjne.

Waznym momentem byto ztozenie kwiatéw pod pomnikiem upamietniajgcym tragiczne
wydarzenia, ktére miaty miejsce 29.02.1944 r. w budynku naszej szkoty. Potem uczestnicy
biegu zostali odwiezieni na miejsce startu. Na starcie — w Lipniaku Majoracie — do rywalizacji
staneli uczniowie szkét podstawowych i ponadpodstawowych z gminy Dtugosiodto. Tutaj
rowniez wigzankg kwiatéw i chwilg ciszy uczczono pamie¢ ofiar mordu dokonanego na
ludnosci cywilnej w dniu 2.09. 1944 r. Nastepnie druzyny w odstepach 15 minutowych
wyruszaty na trase biegu, gdzie na punktach kontrolnych musiaty wykona¢ wylosowane
zadania.

Wszyscy szczesliwie dotarli na mete przy PSP w Dtugosiodle, gdzie po petnym napiecia
oczekiwaniu ogtoszono wyniki. Wygrat zespdt z naszej szkoty, otrzymujgc puchar Wojta
Gminy.






OBSZAR 8

Woycieczka klas V do Zakopanego wspdlnie z rodzicami 22-24.04.2013 r.

W dniach 22-24 kwietnia 2013 roku uczniowie naszej szkoty wraz z duzg iloscig
rodzicow odwiedzili Zakopane i okolice. Pierwszym etapem naszej wycieczki byt Krakow.
Odwiedzilismy Rynek, Kosciét Mariacki, bylismy takze na dziedzincu Zamku Wawelskiego.
Podhale przywitato nas stoneczng pogoda. Juz pierwszego dnia rozpalilismy duze ognisko.
Drugi dzien naszej wyprawy spedzilismy w gorach ze wspaniatym przewodnikiem Jedrusiem.
Przed potudniem zwiedzili§my Muzeum Tatrzaniskiego Parku Narodowego, gdzie oprdcz
ciekawych eksponatéw, zobaczylismy film o Tatrach, ich florze i faunie. Potem odwiedzilismy
skocznie narciarskie, na ktérych sukcesy odnosit Adam Matysz. Nastepnie wyruszyliSmy
w zasniezong jeszcze Doline Strgzyskg, ktdéra nalezy do najciekawszych i najliczniej
odwiedzanych tatrzanskich dolin reglowych. Wszystkich zachwycit malowniczy wodospad
Siklawica potozony w jej gérnej czesci. Na polanie podczas odpoczynku przewodnik
przeprowadzit szkolenie lawinowe. Objasnit tez jak bezpiecznie poruszac sie w gérach. Po
szkoleniu zrobilismy , bitwe na $niezki” rodzice kontra uczniowie. Mimo przewagi uczniéw,
rodzice dzielnie odpierali ataki. Pojedynek zakonczyt sie rozejmem i razem wrécilismy do
autokaru. Kolejnym etapem wycieczki byto Sanktuarium Matki Bozej Fatimskiej na
Krzeptowkach, gdzie dowiedzieliSmy sie bardzo duzo o wyprawach w géry Karola Wojtyty,
jego mitosci do gor igorali. Wieczorem wszyscy relaksowali sie na basenie, a potem na
dyskotece, gdzie Swietnie bawili sie rodzice ze swoimi dzie¢mi.

Trzeci dzien tez byt peten wrazend. Wijechalismy kolejka linowa na Gubatéwke, gdzie
podziwialiSmy panorame Tatr. Po krétkiej wedréwce zjechalismy wyciggiem krzesetkowym
z Butorowego Wierchu. Pobyt w Zakopanem zakonczyliSmy na Krupdéwkach.

To byty wspaniate trzy dni, poznalismy nowych kolegdéw, wiele sie nauczylismy. Szkoda tylko,
ze wycieczka trwata tak krotko. W tym roku mamy juz zarezerwowang wycieczke wspodlnie
z rodzicami. Mamy nadzieje, ze atrakcji bedzie bardzo duzo i ze pogoda nam dopisze. W tym
roku w planie mamy kopalnie soli w Bochni, sptyw Dunajcem, zwiedzanie wawozu Homole,
Aquapark w Krakowie i oczywiscie gry i zabawy z rodzicami.


http://pspdlo.superszkolna.pl/wiadomosci/archiwum/1/wiadomosc/67185/wiadomosci/wycieczka_klas_v_do_zakopanego_2224042013_r







OBSZAR 9

Wyjazdy na obozy narciarskie do Zawoi

Od 5 lat jezdzimy w ferie na obdz narciarski do Zawoi. Dzieci uczg sie jezdzi¢ na
nartach pod okiem wykwalifikowanych instruktoréow. JesteSmy na stoku codziennie po
2 godziny. Jednak zanim pojedziemy na stok, rano przeprowadzamy zaprawe biegowa.
Potem prysznic, $niadanie i stok. Po powrocie ze stoku rédwniez nie brakuje atrakcji.
Organizujemy rozgrywki w tenisie stotowym, , pitkarzykach”, jezdzimy na basen i wieczorem
korzystamy z hali sportowej. Wyjazdy sg wiasciwie bezptatne, poniewaz pozyskujemy
pienigdze z réznych zrédet. Wyjazdy sg organizowane wspodlnie z Gminnym Centrum Sportu
i Rekreacji i Urzedem Gminy w Dtugosiodle.

Dzieci chetnie uczestniczg w tych wyjazdach, poniewaz mogg nauczy¢ sie jezdzi¢ na
nartach, jak réwniez nawigzujg nowe znajomosci i mile spedzajg czas.







Przeprowadzit i opracowat Wojciech Trentowski



