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SCENARIUSZ LEKCIJI

Program nauczania wychowania fizycznego dla szkoly podstawowe;j

opracowany w ramach projektu

»Tworzenie programow nauczania oraz scenariuszy lekcji i zaje¢ wchodzgcych
w sktad zestawéw narzedzi edukacyjnych wspierajgcych proces ksztatcenia ogélnego
w zakresie kompetencji kluczowych uczniéw niezbednych do poruszania sie na rynku pracy”

dofinansowanego ze $rodkéw Funduszy Europejskich w ramach
Programu Operacyjnego Wiedza £dukacja Rozwdj, 2.10 Wysoka jakos¢ systemu oswiaty
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Tytut Lekcji:

Hartujemy organizm przez ¢wiczenia na Swiezym powietrzu.

Cele:

m Gtowny: Uczen jest zmotywowany do podejmowania aktywnosci fizycznej
na powietrzu.

m Poznawczy: Uczen rozumie potrzebe hartowania organizmu, omawia sposoby, jak
nalezy sie chroni¢ przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura.

m Ksztatcacy: Uczen potrafi bezpiecznie wykonaé ¢wiczenia, rozwija wydolnosé
krazeniowo-oddechowa, wzmacnia kondycje i hartuje organizm.

m Wychowawczy: Uczen respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas
lekcji.

Metody:
zadaniowa Scista, zabawowa, programowego uczenia sie i usprawniania, metoda doboru
losowego.

Techniki:

aktywujaca ,Storice i chmury”, kinezjologii edukacyjnei.

Formy:
frontalna, zespotowa, pracy w grupach, indywidualna.

Opis przebiegu lekcji:

Czeéé wstepna:

1. Nauczyciel sprawdza obecnos¢. Rozmawia z uczniami na temat zdrowia, omawia
elementy zdrowia fizycznego: aktywnos¢ fizyczna, dieta, sen, hartowanie
sie, dbanie o ciato. Wyjasnia, ze przez hartowanie nalezy rozumie¢ wiele
przedsiewziec higienicznych, ukierunkowanych na podwyzszenie odpornosci
organizmu na dziatanie réznych warunkéw pogodowych oraz ze hartowanie
wzmacnia uktad odpornosciowy, pozwala zachowa¢ dobrg kondycje przez caty rok.
Nauczyciel omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska
temperatura.

2. Nauczyciel razem z uczniami wykonuje trucht w wyznaczonym miejscu.

3. ,Berek drzewo". Nauczyciel wyznacza losowo ucznia-berka. Uczniowie biegaja
swobodnie po wyznaczonym terenie, uczeri dotkniety przez berka staje w pozydji
drzewa i aby mégt dalej biegad, inny ucze musi podskoczy¢ i klasnaé w dtonie.

Ly, Zabawa ,dzief-noc”. Uczniowie przyjmuja rézne pozycje w 2 szeregach
tykem od siebie na odlegtos¢ 3 metréw. Zajmuja okresSlone pozycje startowe:
staja w wykroku, w przysiadzie, a na sygnat nauczyciela ,dzied” uciekaja di,
ktdrzy s dniem, a ci co s3 noca gonia.



Czes¢ gtowna:
1. Uczniowie stajg w kolumnach czwérkowych i truchtem wykonuja ¢wiczenia

ksztattujace:

a. jednoczesne krazenia ramion w przéd i w tyt,

b. sktony tutowia (tzw. ,zbieranie grzybkéw"),

c. co 3 krok skton i wyprost,

d. w truchcie co 3 krok wysoko kolana i potem stopy o posladki,
e. naprzemiennie prawa, gora, lewa, tyt,

f.  wieloskoki,

g. naprzemienne podskoki z wymachem ramion,

h. slalom miedzy drzewam:i.

2. Sztafeta wahadtowa. Uczniowie, ktérzy byli w kolumnach, stajg na przeciwko siebie
na odlegtos¢ 20 metréw i wykonujg sztafete wahadtowa.
3. W czterech rzedach wyscigi rzedéw wokét drzewa i z powrotem:
a. dobieranie uczniéw (lawina),
b. wyscigi numeréw,
c. skoki obundz do drzewa i powrét biegiem,
d. wieloskoki do drzewa i powrdt biegiem.

Czesé¢ koncowa:

1. Na zakonczenie nauczyciel pokazuje ¢wiczenia oddechowe i stretchingu:
® w wypadzie stopy réwnolegle, balansujemy, przenoszac ciezar ciata do przodu

ido tyty,

m w lekkim rozkroku rolowanie kregostupa w dét,
® rozcigganie ramion w przéd,
m chwyt za dtonie z tytu i opad tutowia w przéd.

2. Podsumowanie zaje¢ przez nauczyciela. Metoda aktywizujaca samooceny
,stoAice i chmury”. Nauczyciel prosi o ustawienie sie ze swojej strony tam, gdzie
aktualnie bytoby lub jest ,storice”, a z przeciwnej strony ,chmury”. Uczniowie
ustawiaja sie wedtug zaangazowania na zajeciach. ,Storica’ to uczniowie, ktérzy
uwazaja, ze angazowali sie w éwiczenia, ,chmury" — éwiczenia byty wykonane bez
zaangazowania. ,Stofica’ rozbiegaja sie i rozwiewaja chmury. Marsz z nauczycielem
do szkoty.

Komentarz metodyczny

Korelacja z przedmiotem biologia. Miejsce prowadzenia zaje¢: park, boisko
szkolne. Lekcja ma charakter zabawowy i uczniowie ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi: z cukrzyca i nadwagg, z przewlektymi chorobami, z lekka
niepetnosprawnoscia ruchowa i intelektualng powinni éwiczy¢ przy nauczycielu.



Nalezy zwréci¢ uwage na bezpieczeristwo uczniéw z ADHD, uczniowie przez
wspdlnie wykonane ¢wiczenia uczg sie odpowiedzialnosci za swoje zachowanie.
Nauczyciel zachowuje mitg i radosng atmosfere podczas lekgji.



