Scenariusz lekcji wychowania fizycznego w klasie Il gimnazjum

Temat: ,Nie byto nas, byt las.” Jest las — zaprasza nas. Wplyw aktywnego wypoczynku na zdrowie
i dobre samopoczucie.

Zadanie gtéwne: gotowos¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci
fizycznej oraz ich organizacji.

Zadanie dodatkowe:
Cele szczegotowe lekcji:

e Motorycznosc:
Uczen:
- doskonali swojg wytrzymatos¢, site oraz gibkos¢
e Umiejetnosci:
Uczen:
- potrafi wykorzystaé przeszkody naturalne do ¢wiczen fizycznych,
- potrafi prawidtowo roztozyé wysitek podczas biegu.
e Wiadomosci:
Uczen:
- wskazuje korzysci z aktywnosci fizycznej w terenie.
- zna ¢wiczenia z wykorzystaniem naturalnych przeszkéd,

e Ksztattowanie postaw:
Uczen:
- wspotpracuje w zespole,
- dba o bezpieczenstwo swoje i wspdtéwiczacego,
- umie zachowac sie w lesie, szanuje przyrode.

Klasa: Il (grupa koedukacyjna)
lloé¢ éwiczacych: 12

Czas trwania: 45’

Miejsce: las w poblizu szkoty

Przybory, przyrzady, pomoce: rzutnik, laptop, kserokopie krzyzéwek z hastem, cytaty - sentencje

Czesc lekcji Tresc zajec Uwagi organizacyjno — metodyczne
I. Wstepna: 1. Czynnosci organizacyjno — e Zbidrka w szeregu.
porzadkowe; sprawdzenie
7’ obecnosci.
2. Zapoznanie uczniéw z celami e Informacja N.

lekcji i nacobezu.
Przypomnienie zasad
bezpieczenstwa.

3. Krétka prezentacja e Przygotowany chetny uczen
»Aktywnos¢ fizyczna a zdrowie” (prezentacja multimedialna).
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4. Rozwigzywanie krzyzéwki

5. Rozgrzewka - marszobieg do

Praca w grupach; krzyzéwka-
zatgcznik nr 1
W czasie dojscia do miejsca,

5’ lasu, potaczony z éwiczeniami w ktérym realizujemy cze$é
ksztattujgcymi rak, nog i gtéwna.
tutowia. Cwiczenia prezentuja XXXXXXXXX
wyznaczeni wczesniej przez N U
nauczyciela uczniowie. XXXXXXXXX
II. Gtéwna 1. Powitanie z drzewem: Zaproszenie do ¢wiczen
,Cztowiek, ktéry potrafi rozma- poprzedzone zacytowaniem
27’ wiac z drzewem, nie potrzebuje sentenc;ji.

psychiatry.”

Cwiczenia réwnowagi

2. ,Jedna jaskétka wiosny nie
czyni.”

¢wiczenia wzmacniajace
miegsnie

3.,,0, cdz jest piekniejszego niz
wysokie drzewa!”
Przesadzamy drzewa.

4. ,Szkoda drzewa, ktére nie
wyszumiato catej melodii.”

5.,53 tacy, ktérzy w zwalonym
drzewie zawsze bedg widzieé
tylko przeszkode, inni okazje
do tego, by skoczy¢ naprzod.”

Cwiczenia zwinnosciowe
Trucht wezykiem, omijanie
naturalnych przeszkéd.

U na sygnat podbiegajg do drzewa,
obejmuja pien, przytulajg sie do
niego.

Zaproszenie do ¢wiczen
poprzedzone zacytowaniem
przystowia. Cwiczenia réwnowazne
(jaskétka) w dwadjkach (asekuracja,
zmiana).

Przejscie po zwalonym pniu
drzewa.

Zaproszenie do ¢wiczen
poprzedzone zacytowaniem
sentencji. U zapierajg sie mocno na
lekko ugietych rekach o drzewo i
probuja je przepchad.

Zaproszenie do ¢wiczen
poprzedzone zacytowaniem
sentencji. U opierajg sie plecamio
drzewo jak na stotku i prébujg jak
najdtuzej wytrzymac w tej pozycji,
stuchajac szumu drzewa.

Zaproszenie do ¢wiczen
poprzedzone zacytowaniem
sentencji. U truchtem przemierzaja
trase miedzy drzewami
(slalomem), omijajg naturalne
przeszkody, naskakuja i zeskakuja z

pni
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Cwiczenia skocznosciowe

U przeskakujg obundz przeszkody
naturalne (powalone pnie drzew i
wieksze gatezie)

lll. Korncowa
6’

1. Powrét do szkoty, ¢wiczenia
oddechowe. Ostatnie
spojrzenie na las:

»Drzewa sg po prostu piekne,
potrzebujg tak niewiele, bo
stonca, deszczu... a od nas
szacunku.”

2. Zbidrka, podsumowanie
lekcji.

3. Pozegnanie ucznidéw ostatnia
sentencja:

»,Dopiero od posagéw, od drzew
i od trawy

(...) nauczytem sie prostej, po-
godnej postawy.”

Zakonczenie ¢wiczen- sentencja.
Marsz w terenie, wznos ramion w
gore, wdech (machamy drzewom
na pozegnanie).
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Zatgcznik nr 1

Znaczenie wyrazow:

1. Laureat tegorocznej Krysztatowej Kuli.

2. ,Szlachetne (...) nikt sie nie dowie, jako smakujesz, az sie zepsujesz.”

3. Podczas meczu na trybunach.

4. Poprzedza ¢wiczenia.

5. Inaczej: nadwaga.

6. W nim drzewa.

7. ... fizyczna —wazna w kazdym okresie zycia.

8. Catoksztatt zachowan, mozliwosci i potrzeb ruchowych cztowieka.

9. Dyskiem lub do celu.

10. Najtagodniejsza forma biegu.

11. Proces adaptowania ciata do niekorzystnych warunkdw zewnetrznych (przede wszystkim
atmosferycznych) poprzez regularny kontakt z niesprzyjajgcymi bodzcami.

12. Taneczny lub pierwiastkowy.

10

11 I
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