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Scenariusz lekcji wychowania fizycznego
Temat: Wykorzystanie przeszkdd terenowych w ksztattowaniu sprawnosci fizyczne;j.

1) Autor: Anna Makowska

2) Cele operacyjne - uczen po zajeciach potrafi:
- wymieni¢ mierniki zmian zachodzgcych w organizmie podczas uprawiania
aktywnosci fizycznej
- wskazac¢ 3 miejsca, w okolicach szkoty, gdzie mozna uprawiac aktywnosé ruchowa,
potrafi je wtasciwie wykorzystac.
- zadbac o bezpieczenstwo swoje i wspdétéwiczacych w trakcie zaje¢ w terenie.

3) Czas trwania: 2 X 45 min.

4) Charakterystyka grupy: mieszana, wiek — 15-16 lat, poziom umiejetnosci marszu z
kijami do Nordic Walking - technika podstawowa.
5) Miejsce: tereny zielone, park
6) Przybory, przyrzady: kije do Nordic Walking
7) Metody prowadzenie zajec:
— zabawowa
— zadaniowa
— zadaniowo-nasladowcza
8) Tok zajec
l. Czes¢ wstepno-przygotowawcza
a) Czynnosci organizacyjno-porzgdkowe:
e zbidrka, sprawdzenie obecnosci, podanie tematu lekgji
oraz celdw operacyjnych.
e dopasowanie i wydanie kijéw do Nordic Walking.
Il. Czesé gtdowna A
Rozgrzewka:
Cwiczenia z kijami — przed wyjéciem w teren

Kije chwycone w potowie dtugosci:
e krazenia ramion w przéd, w tyt, naprzemianstronne,
wymachy, sktony, skrety tutowia.

Kije chwycone za konce:

e sktony, skrety, przemachy z prawej strony na lewg,
przejscia przez kije od przodu, od tytu, wszystkie éw.
bez zmiany chwytu.

Kije chwycone za raczki, oparte o podtoze na szerokos¢
ramion:
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e wymachy nég; prawej, lewej, przysiady.

Il Czesc gtowna B
a) Marsz z kijami do parku.

b) Wykorzystanie przeszkéd terenowych, taweczek, schodéw, srodowiska
przyrodniczego (faka, park, las), bazy rekreacyjno-sportowej —
¢wiczenia w parku, dostosowane do warunkéw danego terenu
zielonego.

Do wyboru przez prowadzacego, wykorzystanie:
taweczek:
e wejscia, zejscia
e naskoki — pamietaj nie na kazdg taweczke w parku
mozna wejs¢ butami©
e ,pompki” - podpér lezac przodem z oparciem ramion
na tawce- uginanie i wyprosty ragk
e w podporze lezac tytem- uginanie i wyprosty rgk
e podpdr lezgc przodem, stopy oparte na tawce- uginanie
i wyprosty rgk
e skoki zawrotne
Schodéw:
® marsze
o biegi

skoki jednonéz

wieloskoki
e ¢w. mieszane
e skipy, A, C

Drzew:

e skiony
e skrety

wymachy nég

zginanie i prostowanie rgk w podporze przodem

o drzewo

e biegi pomiedzy drzewami

bieg za liderem — grupa porusza sie za liderem,

powtarzajgc wszystkie wykonywane przez niego

¢wiczenia i biegngc po jego torze

Alejek parkowych:

e zabawy biezne, skoczne, porzgdkowe

Parkowych terendéw trawiastych

e 7z kijami, z partnerem, w grupie, zabawy
z kijami
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c) Marsz z kijami w kierunku placu zabaw, ¢wiczenia i zabawy
ze zbieganiem, wchodzeniem po trawiastych pagérkach.

d) Cwiczenia na schodach, wejécia zejscia, skoki.

e) Analiza reakcji wtasnego organizmu na wysitek, omowienie.
Pomiar tetna — tetnica szyjna lub nadgarstkowa, przypomnienie
informacji:, co to jest tetno, tetno spoczynkowe, tetno powysitkowe,
sposob pomiaru, uproszczona analiza.

f) Marsz z kijami Nordic Walking do szkoty.

V. Czes¢ koncowa
a) Cwiczenia rozciagajaco- rozluzniajace, oméwienie lekgji.
b) Podsumowanie lekcji, sprawdzenie realizacji celow.
Rundka pytan kierowanych:
— Wymien miejsca w okolicy szkoty nadajace sie do
wykorzystania na dowolng aktywnos¢ ruchowa.
— Podaj dwa ¢wiczenia mozliwe do wykonania, wykorzystujgc
taweczke, rosngce drzewo...
— Podaj ile wynosi tetno spoczynkowe, jak je mierzy¢ i w jakim
miejscu.
c) Pozegnanie.
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