WF z Klasa

SCENARIUSZ LEKCJI:

POMYSEOWA ROZGRZEWKA

CZESC 1: ZABAWA NA DOBRY POCZATEK LEKCJI

Rozgrzewka jest nieodzownym elementem wszystkich
zajec¢ ruchowych. Do gtéwnych funkcji rozgrzewki nalezy:

= doprowadzenie do optymalnego pobudzenia
uktadu nerwowego ucznia;

= przygotowanie aparatu ruchu do pracy, chronigc
go tym samym przed urazami;

= wzmozenie aktywnos$ci mechanizméw zaopa-
trzenia tlenowego, termoregulacji, gospodarki

RADOSNE POWITANIA

Opracowanie: Konrad Tulej

energetycznej i elektrolitowej oraz funkcji gru-
czotow;
= podniesienie motywacji uczniéw do ¢éwiczen.

Oto kilka przyktadéw zabaw ruchowych i tanica, kto-
re mozna przeprowadzi¢ na dobry poczatek lekc;ji
na wszystkich etapach edukacyjnych zaréwno w sali
gimnastycznej, na boiskuy, jak i w terenie.

Zgodnie z zasadqg racjonalnego stopniowania wysit-

Uczniowie przemieszczaja sie w dowolnym kierunku
na wyznaczonym terenie i jak najwiecej razy witaja sie,
za kazdym razem z inng 0sobg, w sposdb okreslany
przez prowadzacego:
= reka do reki,
stopa do stopy,
reka do stopy,
tokie¢ do tokcia,
tokie¢ do kolana,
biodro do biodra,
bark do barkuy,
plecy do plecéow,
skton w przéd w rozkroku tytem do partnera -
rece do rak,
w wyskoku przodem do partnera - rece do rak, itp.
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Liczba sposobdéw powitania jest praktycznie nieogra-
niczona i zalezy wytacznie od kreatywnosci prowa-
dzacego.

ku najpierw mozna maszerowac, nastepnie przejsc
do truchtu.

Zgodnie z zasadg wszechstronnosci uczniowie
wykonujg ruch zaréwno jednoimienng strong ciata
(prawa do prawej, lewa do lewej) jak i réznoimienng
(prawa do lewej, lewa do prawey).

Zabawe mozna zastosowac jako zabawe integra-
cyjng - bawiqgcy sie przy kazdym powitaniu przed-
stawiajg swoje imie i starajg sie zapamietac imiona
pozostatych uczestnikow zabawy.

Dla mtodszych dzieci mozna wprowadzic opisy:
L witamy sie jak..”".

Zeby zwiekszy¢ aktywnosc bawigcych sie, mozna tez
wprowadzic¢ elementy rywalizacji ,kRto wiecej razy
sie przywita?”. Na zakoriczenie nie zapominamy
podsumowac wynikéw rywalizacji.




Materiaty eksperckie. Pomystowa rozgrzewka 1: Zabawa na dobry...

RADOSNE POWITANIA
Z ZADANIEM DODATKOWYM

Bawimy sie zgodnie z opisem powyzej. Po kazdym _ Moze zdarzyc sie, ze grupa utozy sie w dwa kota

powitaniu uczeh musi dotkngé¢ dowolng lub wybrana
czedcig ciata znacznika (linie lub rogi boiska na sali,
drzewa czy kamienie w przypadku zaje¢ w terenie),
a nastepnie wraca do zabawy.

RADOSNE POWITANIA
Z CWICZENIAMI KSZTAETUJACYMI

Bawimy sie zgodnie z opisem powyzej. Po kazdym
powitaniu uczeh musi jak najszybciej udac sie na wy-
znaczone pole (przylegajgce bezposrednio do terenu
zabawy) i wykonuje samodzielnie 8-12 powtoérzen
¢wiczen ksztattujgcych, a nastepnie wraca do zabawy.

SZYBKIE FORMACJE 1

Uczniowie przemieszczajg sie w dowolnym kierunku
na wyznaczonym terenie i obserwuja prowadzacego.
Nauczyciel w dowolnym momencie pokazuje ramiona-
mi gesty oznaczajace ustawienie sie uczniéw w okreslo-
nych formacjach: ramie wyprostowane w gre - ucznio-
wie w rzedzie za prowadzacym; ramie wyprostowane
w bok - uczniowie w szeregu na przedtuzeniu ramienia
prowadzacego; ramiona splecione przed sobg - ucznio-
wie na obwodzie kota, prowadzacy w $rodku formaciji.
Uczen, ktéry ustawi sie ostatni, otrzymuje zadanie wy-
myslenia dla catej grupy ¢wiczenia ksztattujacego.

SZYBKIE FORMACJE 2

Uczniowie przemieszczajg sie w dowolnym kierunku
na wyznaczonym terenie i obserwujg prowadzacego.
Nauczyciel w dowolnym momencie przekazuje infor-
macje stowng dot. formacji, w ktérej majg ustawic¢ sie
uczniowie (koto, kwadrat, trojkat, szereg, rzad, litera A,
cyfra 6, itp.) i réownoczes$nie na palcach reki (lub rak)
nad wtasng gtowa pokazuje liczbe oséb tworzacych
dang formacje. Np. trzy osoby tworza trojkat. Kto zo-
stanie bez mozliwosci ustawienia sie w zadanej forma-
cji (np. cztery osoby tworzg kwadrat, a mamy 17 oséb
¢wiczacych) lub ustawi sie ostatni, otrzymuje zadanie
wymyslenia dla catej grupy ¢wiczenia ksztattujacego.

(np. zewnetrzne przemieszcza sie w prawo, a we-
wnetrzne w lewo). Nalezy ich wéwczas pochwali¢
za pomystowosc | efektywne rozwigzanie, a nastep-
nie wprowadzi¢ modyfikacje, ktérej celem bedzie
zZwieRszenie aktywnosci ruchowej uczniow.

Znaczniki powinny znajdowac sie na brzegach
terenu zabawy, zeby uczestnicy zabawy nie wpadali
na siebie, szczegdlnie jesli wprowadzi sie element
rywalizacji, ,Rto wiecej razy sie przywita”.

Kolejnosc cwiczen ksztattujgcych ustalana jest zgod-
nie z tokiem metodycznym i zadaniami zaplanowa-
nymi do realizacji w gtownej czesci lekcji.

Mozemy wystawic¢ ocene z praktycznego stosowa-
nia wiedzy za ciekawe i nieszablonowe ¢wiczenia
ksztattujgce.

Nalezy zwrécic uwage, by uczniowie ustawiali sie
w kolejnosci do prowadzgcego i nie popychali sie
nawzajem.

Wazne jest, zeby nauczyciel wydat polecenie gtosno,
Z réwnoczesnym wyprostem ramion w gore i poka-

zat liczby na palcach wysoko nad gtowg, tak by byc
styszanym i widzianym przez wszystkich uczniow.
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PIEKA W TUNELU

Na poczatku zabawy nauczyciel podaje pozycje do utworzenia tuneluy,
np. w rozkroku w rzedzie. Uczniowie przemieszczaja sie w dowolnym kierun-
ku na wyznaczonym terenie i obserwujg prowadzacego. Nauczyciel w do-
wolnym momencie toczy pitke po podtozu. Zadaniem ucznidw jest stangé
w odpowiedniej pozycji tak, aby pitka przetoczyta sie przez caty tunel utwo-
rzony z uczniow. Jesli kto$ dotknie pitki lub nie zdazy ustawic sie w tunely,
otrzymuje zadanie wymyslenia dla catej grupy ¢wiczenia ksztattujgcego.

TANIEC BELGIJSKI

Ustawienie: w pierwszym kierunku tanca, w parach na obwodzie kota,

partner blizej Srodka, partnerka na zewnatrz.
Chwyt partnera: prawa reka skierowana strong dtoniowa do gory.
Chwyt partnerki: lewa reka od gory spoczywa na rece partnera.

Rozpoczynamy noga znajdujaca sie po stronie zewnetrznej - partner
lewa, partnerka - prawa.

1. Cztery kroki do przodu, obrét do siebie, ustawienie tytem.

2. Cztery kroki tytem.

2. Zmiana kierunku tanca, cztery kroki przodem, obrét do siebie, usta-
wienie tytem.

4. Cztery kroki tytem.

5. Doskok do siebie w parach, odskok, zmiana miejsca w parze (part-
nerka przed partnerem), zmiana rak w chwycie.

6. Doskok do siebie w parach, odskok, zmiana miejsca w parze (partnerka
przed partnerem), partnerka idzie do przodu do kolejnego partnera.

Konrad Tulej - Nauczyciel dyplomowany VIl Liceum
Ogdlnoksztatcgcego im. Zofii Natkowskiej w Krako-
wie, a takze byty pracownik naukowo-dydaktyczny
krakowskiej Akademii Wychowania Fizycznego. Jest
takze instruktorem: gimnastyki, koszykowki, lekkiej
atletyki i kulturystyki. W mtodosci wyczynowy lekko-
atleta i tancerz ludowy. W pracy z dzie¢mi i mtodzie-
2q stawia na niestandardowe rozwigzania podczas
zajec, pobudzanie kreatywnosci poprzez zabawy,
gry ruchowe i taniec. Prywatnie mitosnik tarca i jaz-
dy na rowerze przez caty rok, podréznik i alpinista,
dziennikarz niezalezny, autor rodzinnego projektu
http://www.zdzieckiemwplecaku.pl.

Mozna stosowac rézne pozycje
wysoRie (rozkroki przodem i ty-
tem, wypady prawg i lewg noggq,
prawg i lewg strong do toczgcej
sie pitki, itp.) oraz niskie (podpdr
przodem, bokiem, tytem, klek
podparty, itp.).

Muzyka: Lais - 't Smidje

Dobrze jest przed taricem wy-
konac Rilka ruchéw w stawach
kolanowych i skokowych w gtow-
nych ptaszczyznach.

Uktad jest zapetlony.

Zaczynamy w marszu. Nastepnie
w petnej formie w podskokach.
Na koricu petny uktad do mu-
zyRI.

W przypadku zajec¢ koedukacyj-
nych, nie zapominamy o podzie-
kowaniu w parach za taniec.

SP nr 16 STO w Warszawie.
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