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Tytut Lekcji:

Wzbudzamy motywacje do podejmowania aktywnosci na powietrzu.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtéwny: Uczen jest Swiadomy znaczenia podejmowania aktywnosci fizycznej
na powietrzu.

m Poznawczy: Uczeri poznaje korzysci podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej
na powietrzu dla zdrowia.

m Ksztatcacy: Uczen wykazuje umiejetnos¢ tworczego rozwiazywania probleméw,
umiejetnosc taczenia wiedzy z praktyka.

m Wychowawczy: Uczen: wykazuje checi do podjecia aktywnosci fizycznej
na powietrzu.

Metody:
zabawowa, zadaniowa, problemowa, programowego uczenia sie i usprawniania.

Techniki:

,dywanik pomystéw", ,kkebek nici”, podanie pitki z dokoAczeniem mysli.

Formy pracy:
grupowa, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:
gumizela, koce, kota hula-hop, pitki.

Opis przebiegu lekcji:

Czeséé wstepna:

1. Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajec.

2. Przejscie na teren ¢wiczen. Uczniowie wraz z nauczycielem udaja sie na miejsce
¢éwiczen na powietrzu (teren lesny, polana, otwarta przestrzen).

3. ,Dywanik pomystéw'— nauczyciel prosi uczniéw, by na terenie poszukali
przedmiotu, ktéry uznajg za skarb.



Czes¢ gtowna:

1.

Zabawa ,przeprawa przez bagno'. Uczniowie pomagaja nauczycielowi roztozy¢

kota hula-hop i ustawiaja sie w wyznaczonym miejscu. Nauczyciel daje hasto —

,przeprawa przez bagno. Uczniowie przemieszczaja sie dowolnym sposobem

po kotach hula-hop na druga strone, na ktérej znajduja sie koce, i zabieraja je,

nastepnie wracaja na swoje wyznaczone miejsce.

Zabawa ,odwré¢ koc” — uczniowie dobrani losowo przez nauczyciela éwicza

w matych grupach. Maja za zadanie przej$¢ catg grupg przez koc tak, by cata grupa

byta na nim i nikt z niego nie spadt.

,Gumizela" — uczniowie wchodza z nauczycielem do taémy i wykonuja zabawy:

m ¢wiczenia rozgrzewki ,na wesoto” — uczniowie ustawieni w kole przebiegaja
wokot wedtug wtasnej inwencji — krokiem odstawno-dostawnym, wykonuja
przysiady, podskoki, przeplatanke,

m ,dywanik pomystéw" — uczniowie przedstawiaja swoje propozycje éwiczen,

m zabawa ,zbieranie skarbéw" — uczniowie ustawieni w érodkowej czesci gumizeli
poruszajg sie wedtug wtasnej inwencji i szukaja na catym wyznaczonym terenie
skarbéw, czyli przedmiotéw rozrzuconych przez nauczyciela,

m g3sienica — uczniowie wchodza do Srodka na tasme, razem przemieszczaja sie
tak, by przejs¢ okreslony odcinek,

m zabawa z mocowaniem — uczniowie przemieszczajg sie w taSmie, nauczyciel
ustawit pachotki na bazie kwadratu, uczniowie starajg sie przemiescic,
by dotkna¢ pachotkéw, za dotkniecie pachotka zdobywaja punkt.

m zabawa ,dotknij podtoza” — uczniowie trzymaja tasme, jeden uczers w érodku,
pozostali chwytajg za taSme, przodem do siebie poruszajg sie, uciekajac
od gonigcego ucznia, ktéry gdy chwyci za tasme, stara sie nig dotkng¢
do podtoza,

m zabawa ,kto trafi do celu pitka" — uczniowie trzymaja tasme, jeden uczen trafia
do celu, np. w roztozone kota hula-hop, zdobywa punkt,

m uczniowie odktadaja skarby z terenu na swoje miejsce, zostawiajac
je w naturalnym terenie.

Trudnosci mogg mie¢ uczniowie stabowidzacy, niedostyszacy, z niepetnosprawnoscig
ruchowg iintelektualng, ktérzy ¢wicza pod nadzorem nauczyciela, utrzymujac z nim
kontakt wzrokowy.

Czes¢ koncowa:

1.

Podania pitki z dokoficzeniem mysli — uczniowie siadajg w kole i podajac pitke,
przedstawiaja zalety aktywnosci na powietrzu: Warto ruszac sie na powietrzu...
Gumizela to... Na powietrzu najbardziej lubie...

Cwiczenia oddechowo-relaksujace: sktony, krazenia, wznosy ramion w gére,
obejmowanie barkéw, motylek, skton, rolowanie plecow.



3. Podsumowanie lekcji: nauczyciel wystawia oceny uczniom, ktérzy wykonywali

zadania.

Lekcja aktywnosci zdrowotnej o charakterze integracyjnym spetnia
zatozenia treningu zdrowotnego z edukacja zdrowotng, zgodna z koncepcja
personalistyczna. Rozw6j umiejetnosci wspétpracy w grupie, inspirowania
i zachecania innych do aktywnosci.



