Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe.
Scenariusz lekcji on-line z w-f.

Typ szkoty: szkota podstawowa
Temat lekcji: Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowg postawe.
Uczestnicy lekcji: klasa IV
Przewidywany czas zajec¢: 45 min.
Cele lekgji
Cele ogolne:

1. ksztattuje prostg sylwetke.
Cele szczegotowe:
Uczen:

1. doskonali wtasng sprawnosg,

2. poprawia swojg kondycje,

3. uczen angazuje sie i wykazuje aktywng postawe na zajeciach,

4. pozna nowe ¢wiczenia korygujgce wady postawy,

5. uswiadamia, jakie choroby wynikajg z nieprawidtowej postawy.
Metody:

1. ruchowa,

2. zadaniowa .
Forma pracy: indywidualna,
Srodki dydaktyczne:

1. sprzet do odtworzenia filméw i zadan online ( laptop, komputer),

2. pianka, materac do ¢wiczen na podtodze.
Przebieg zajec:
Nauczyciel wita uczniow, podaje temat zajec, prosi o przebranie sie w wygodny stroj
sportowy i informuje ucznidw jakiego rodzaju cwiczeniami bedq sie dzis zajmowac.
W tym szczegdlnym czasie, gdy nie mozna cwiczy¢ na sali, czy boisku nauczyciel

proponuje, Zeby uczniowie skorzystali z rdznych form aktywnosci fizycznej,



jednoczesnie pozostajgc w domu. Uczniowie proszeni sq o przygotowanie sie
przebranie sie w strdj, roztozenie materacyka, i aktywny udziat.

Czes$¢ wprowadzajgca: (10 min.)

Rozgrzewka:

Uczniowie zaczynajq od rozgrzewki: (¢wiczq z prowadzgcymi)

https://www.youtube.com/watch?v=PAUMNKIJNPsA

3. Czesc gtéwna: (25 min.)

Nauczyciel prosi o wykonanie zadarn pochodzqcych ze wskazanych stron
internetowych, ktore pomoggq uczniom spedzic¢ ten czas aktywnie.

Uczniowie wykonujg zadania:

Zakre¢ kotem i wykonaj co wypadnie: ustalamy ze krecimy 3 razy i 3 razy wykonujemy
¢wiczenia.

www.wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-

cwiczenia
Teraz pocwiczymy waszg sylwetke by byta prosta ©

https://www.youtube.com/watch?v=hBFLp0O8y33Y

Cze$¢ podsumowujgca: (10 min.)
Na zakoriczenie zaje¢ prowadzgcy proponuje kilka wyciszajgcych ¢wiczen.
UsigdZcie i wykonajcie wdech ze wzniesieniem rak (pozycja wyjsciowa- siad skrzyzny)

przodem w gére-wydech ze sktonem tutowia w przdd i opuszczeniem rak. Powtorzcie
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https://www.youtube.com/watch?v=PAUmNKJNPsA
http://www.wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-ćwiczenia
http://www.wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-ćwiczenia
https://www.youtube.com/watch?v=hBFLp08y33Y

Nauczyciela zacheca uczniow by zobaczyli jak wyglgda piramida aktywnosci fizycznej,
co powinnismy wszyscy wykonywac, aby cieszyc sie dobrym zdrowiem i kondycjq.

https://cloud2p.edupage.org/cloud?z%3AaCUgZC1TiVbFxVtBBMVTA%2FM7IFiSFx9lY

MYXbea2fOWKw%2FPJi%2BmT{PIS740bY1Km

Podziekowania za udziat w za zajeciach.

Zrédta:

www.wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-

éwiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=hBFLp0O8y33Y

https://cloud2p.edupage.org/cloud?z%3AaCUgZC1TiVbFxVtBBMVTA%2FM7IFi5Fx9lY

MYXbea2fOWKw%2FPJi%2BmT{PIS740bY1Km

Link do strony, z ktérej pochodzi rysunek uzyty w scenariuszu:

https://wychowaniefizyczne.net/15-cwiczen-oddechowych-ktore-mozesz-

wykorzystac-w-czesci-koncowej-lekcji-wychowania-fizycznego/

Dostep do wykorzystanych materiatdw online: [Przegladany: 26.08.2020]

Opracowata: Iwona Grabarczyk
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