SCENARIUSZ ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT: Aktywnos¢ fizyczna i zdrowa dieta, jako skladowe zdrowego organizmu
czlowieka

DATA: 12.12.2013

PROWADZACY: mgr Alicja Zaremba
KLASA: | i1l GIM.

MIEJSCE ZAJEC: sala gimnastyczna
LICZBA CWICZACYCH: 6

PRZYBORY': kétka w dwoch kolorach, warzywa, pudio, kul.ki papieru, sznurek,
klamerki, etykiety z nazwami warzyw, litery tworzace wyraz ZELAZO, tunel,
taweczki gimnastyczne, obrecze, ,,plotki” z pachotkow i kijkow.

TRESCI WYNIKAJACE Z PODSTAWY PROGRAMOWEJ KSZTALCENIA
OGOLNEGO DLA UCZNIOW Z UPOSLEDZENIEM UMYSLOWYM W
STOPNIU UNIARKOWANYM LUB ZNACZNYM W SZKOLACH
PODSTAWOWYCH | GIMNAZJALNYCH:

- ¢wiczenia gimnastyczne i korekcyjne niezbgdne do rozwoju psychoruchowego,

- wykorzystanie nabytych umiejgtnosci ruchowych w zyciu codziennym,

- przygotowanie do aktywnego spgdzania wolnego Czasu.

ZADANIA DYDAKTYCZNE:

(U) Doskonalenie umiejgtnosci pokonywania przeszkod na rézne sposoby
(S) Ksztalttowanie zwinnosci podczas pokonywania przeszkod

(W) Znaczenie zawartosci zelaza w diecie cztowieka

ZADANIA WYCHOWAWCZE:

Istota zdrowego odzywiania i rola ruchu w zyciu cztowieka.

Prawidlowe reagowanie na polecenia n-la

METODY PRACY:
- ogladowa, - nasladowcza Scisla,

- zadaniowa $cisla, - zabawowa.
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Powitanie uczniow i sprawdzenie ich
gotowosci do zajec.

Podanie tematu lekcji.

Zabawa ozywiajaca ,,Znajdz zielone
kotko” — uczniowie biegaja po sali, po
ktdrej porozrzucane sa plastikowe
kotka w dwoch kolorach; na gwizdek
n-la kazdy uczen szuka zielonego
kotka i staje na nim.

Cwiczenia rozgrzewajace z kotkami
plastikowymi:

- sktony,

- przysiady,

- skrety tutowia,

- wznos ramion 1 ugigcie z kotkiem raz
za glowa raz przed glowa,

- kotka na podtodze — przechodzenie
do przodu, do tytu, w bok,
przeskakiwanie do przodu, do tytu, w
bok,

- W siadzie skrzyznym — przesuwanie
kotka po poditodze dookota ciata,

- w siadzie plaskim — ktadzenie kotka
za stopami i podnoszenie go,

- obrot tutowia z nogami na kotku,

- z siadu przejscie do lezenia tytem i
potozenie kotka za glowa — powrot do
siadu,

- lezenie tytem — unoszenie bioder i
przekladanie kotka z prawej na lewa
strong 1 odwrotnie,

- lezenie przodem — unoszenie ramion
z kotkiem nad podlogg.

2 min.

1 min.

4 min.

5 min.

Luzna rozsypka

Uczniowie
naprzeciwko n-la

CZESC
GLOWNA

Wykonywanie zadan z pokonywaniem
przeszkadd:

*W koncu sali stoi pudto wypeltnione
papierowymi kulkami, w ktorych
ukryte sa warzywa — uczniowie biegna

7 min.

Uczniowie 1 pudto
ustawione w dwoch
najbardziej odleglych




po kolei do pudta, po drodze
przeczotguja sig¢ przez tunel,
wyszukuja warzywo, uktadaja na
faweczce 1 wracaja biegiem na start.

Kroétkie omowienie: nazwanie warzyw,

koncach sali

. ce 3 min.
zwrdcenie uwagi jaki maja kolor.
*Na sznurku zawieszone sa kartki z
ilustracjami warzyw — uczniowie 8 min. Sznurek zawieszony
biegna, przechodza przez taweczke, na drabinkach,
pokonuja ,,ptotki”, odpinaja jedna uczniowie startuja
kartkg i przyporzadkowuja ja do spod drzwi.
odpowiedniego warzywa, wracaja
biegiem.
*Uczniowie przewlekajac sig kolejno | 7 min Funkcje zelaza w
przez trzy obrecze docieraja do kartek organizmie:
z literami — podnosza kolejne kartki i - dostarczanie energii
przypinaja klamerkami do sznurka — (brak zmeczenia),
powstaje stowo ZELAZO. - wsparcie pracy
mozgu,
*Glos$ne odczytanie hasta i - utrzymanie
wyjasnienie znaczenia pierwiastka 5 min whasciwej
jakim jest zelazo w codziennej diecie ' temperatury ciala,
cztowieka 1 jak ono wptywa na - wspomaganie
sprawnos$¢ fizyczna cztowieka. odpornosci (brak
chorob).
CZESC Cwiczenia uspokajajace: W czasie ¢wiczen w
KONCOWA - marsz po obwodzie kota, £ i lezeniu n- |
min.

- marsz z wznoszeniem ramion w gore,
- marsz z wysokim unoszeniem kolan,
- marsz we wspigciu na palce,

- lezenie tytem — rozluznienie mig$ni
nog,

- rbwnomierne, gigbokie oddechy,

przypomina o
zdrowym odzywianiu
i roli ruchu w zyciu
cztowieka.

Opracowala Alicja Zaremba




