,,Cwicz w terenie!”

Stoneczna pogoda i blisko$¢ parku zachgcity nas do lekcji wychowania fizycznego w terenie.
Cwiczenia w terenie o urozmaiconej rzezbie sprawiaja wiele radosci uczniom i sa jednag z
najbardziej lubianych typow lekcji. Nie zabraklo wigc biegow z wykorzystaniem form
uksztaltowania w postaci pagérkéw, ¢wiczen ramion i nog przy drzewach, przeskokow na
réznej wysokosci przez galezie , rzutdbw na odleglo$¢ ,,0szczepem” oraz zabawy w
,chowanego”.

Scenariusz lekcji wychowania fizycznego w terenie
Temat: ,,Cwicz w terenie”- gry i zabawy w terenie.
Cel lekcji: poprawa ogdlnej sprawnosci fizycznej

Cele operacyjne:
Uczen:
e Zna zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania zadan ruchowych
e Wie, jak zachowac¢ si¢ w terenie, dba o srodowisko naturalne
e Potrafi biega¢ po terenie z przeszkodami
e Wykonuje przeskoki, rzuty, ¢wiczenia rOwnowazne

Miejsce ¢wiczen: park

Metody pracy: zabawowo-nasladowcza, ekspresji ruchowe;j
Formy pracy: frontalna, indywidualna, grupowa
Przybory: pateczka sztafetowa, szyszki, patyki.

Cze$¢ wstepna
Czynnosci organizacyjno- porzadkowe.
Zbiorka na boisku przed szkola. Sprawdzenie gotowosci do zajgé w terenie (strgj).
Sprawdzenie obecnosci. Omoéwienie celow lekcji i zasad bhp.
1. Podawanie pateczki sztafetowej w kole coraz szybciej.
2. Krazenia ramion w przod oraz w tyt.
3. Przysiady
4. Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.
5. Podskoki na przemian na prawej i lewej.

Czes¢ glowna
1. Cwiczenia z wykorzystaniem drzew:
e \Wyprostowana noga oparta o drzewo, staramy si¢ dotkng¢ palcéw nogi
opartej o drzewo
e Rece oparte o drzewo, wykonujemy ugigcia ramion
e Podcigganie na galeziach
2. Podbieg pod strome zbocze pagérka, wolne zejScie po tagodnej stronie.
3. Przeskoki przez dtugi patyk trzymany przez dwojke uczniow.
4. Rzuty ,,0szczepem’- kazdy uczen znajduje sobie dlugi patyk i kolejno wykonuja rzuty.



5. Cwiczenia w parach: kazda para w okreslonym czasie znajduje , jak najwickszg ilo$é
szyszek.
6. Bieg slalomem miedzy drzewami .

Czes¢ koncowa;

Ustawni w kole uczniowie wstuchuja sie w dochodzace dzwigki i wykonujg dowolne ruchy
do wybranych odglosow przyrody.

Marsz w kierunku szkoty ze swobodnym unoszeniem RR w gor¢ — wdech opuszczamy —
wydech

Nagrodzenie aktywnos$ci ucznidéw, omoéwienie zajec.

Po okreslonym czasie przystgpujemy do realizacji zadan — zabaw i toru przeszkod.

Violeta Matuszczak



