TEMAT LEKCJI: Kazdy lubi ruch! Ruszaj si¢ za dwéch!
Czas przeznaczony na zajecia: 1 godz. lekcyjna (45 minut)

Cele ogolne lekcji:

® poznanie zdrowego stylu zycia w kontekscie aktywnosci fizyczne;j

e uswiadomienie uczniom pozytywnego wplywu ruchu 1 aktywnosci na ludzki
organizm;

e uswiadomienie sobie przez ucznidOw stopnia wlasnej sprawnosci fizycznej;

® poznanie roznych dziedzin sportu; zachecenie uczniéw do wyboru konkretne;j
dyscypliny sportowej 1 ¢wiczen;

® ksztaltowanie nawyku aktywnosci ruchowe;;

Cele szczegolowe lekcji:

- uczen:

® wie, jak istotna dla zdrowia jest aktywnos¢ fizyczna.

® potrafi wymieni¢ r6zne formy aktywnosci fizycznej 1 r6zne rodzaje sportow;
e potrafi wybra¢ przynajmniej jedng dyscypling sportu, ktorg pragnie uprawiac;
® przestrzega zasad zdrowego stylu zycia;

e potrafi wyjasni¢, czym grozi brak aktywnosci fizycznej;

Formy pracy:

e w grupach

e zespolowa jednolita
e indywidualna

Metody pracy:

® slowna: rozmowa / burza mozgow
® dziatan praktycznych / pokazowa
e zabawa ruchowa;

Srodki dydaktyczne:

® plansza z tekstem wyjasniajgcym, czym jest aktywno$¢ fizyczna;

e odtwarzacz muzyki do ¢wiczen aerobiku;

e ksigzeczka pt. W Milusiowie. Sportowcy

e kartki z zapisanymi nazwami dyscyplin sportowych, np. biegi, kolarstwo,
narciarstwo, saneczkarstwo, ptywanie itd.;

Przebieg lekcji:

1. Wprowadzenie nauczyciela.

Do prawidlowego rozwoju kazdy z was potrzebuje nie tylko pozywienia, ale takze
ruchu - aktywnosci fizycznej. Jest ona jedng z najwazniejszych potrzeb
biologicznych. Rozwijacie si¢, a rozne formy ruchu sprzyjaja waszemu organizmowi.
W jaki sposob? Dzigki uprawianiu sportéw, zabawom ruchowym, gimnastyce m.in.



rozwijajg si¢ miesnie 1 wzrasta zawarto$¢ tlenu w organizmie; dotleniony mozg
potrafi lepiej kojarzy¢ 1 wydajniej pracowac, a takze dostarcza wigcej tlenu
poszczegdlnym narzadom i tkankom. Dzigki aktywnosci fizycznej zyskujecie
odpornos¢ na rozne choroby, a takze po prostu cieszycie si¢ zyciem. Czujecie si¢
zdrowsi, spokojniejsi, uczycie si¢ pokonywac trudnosci, lepiej radzicie sobie ze
zmegczeniem.

Nauczyciel pokazuje plansze¢ z ramka:

Aktywnos$¢ fizyczna to wszystkie czynnosci 1 zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym i ruchem,
w czasie ktorych czynnos$¢ twojego serca przyspiesza si¢ i szybciej oddychasz.

Aktywnos$¢ fizyczna wiaze si¢ z zajeciami WF w szkole, uprawianiem sportu, grami z kolegami,
marszem do szkoty. Przyklady aktywnosci fizycznej, to: bieg, szybki marsz, ptywanie, jazda na
rolkach, taniec, jazda na tyzwach, gra w siatkowke, koszykowke, pitk¢ nozna.

2. Nauczyciel wyprowadza dzieci na sale gimnastyczng, gdzie przez 10 minut
prowadzi aerobik przy muzyce.

3. Po powrocie do klasy uczniowie wypowiadajg swoje spostrzezenia na temat
aktywnosci fizycznej (odpowiadaja na pytania nauczyciela). Nauczyciel chce si¢
dowiedzie¢, ile czasu dziennie przeznaczaja na aktywny wypoczynek. Ile godzin
dziennie spedzaja przed telewizorem, przy komputerze. Czy uprawiajg sporty 1 jakie?
Jakie zauwazajg pozytywne skutki aktywnosci fizycznej? Wspolnie dochodza do
wniosku, ze nalezy zmieni¢ negatywne przyzwyczajenia i zamiast zbyt dtugiego
ogladania filmow, grania w gry komputerowe, zacza¢ uprawiac jakas dyscypling
sportowa.

4. Nauczyciel glosno czyta dzieciom wierszowang ksigzeczke A. Nozynskiej-
Demianiuk pt. W Milusiowie. Sportowcy.

Nauczyciel po przeczytaniu kazdej rozktadéwki zadaje dzieciom pytania, a
odpowiedzi zapisuje na tablicy.

- O jakich sportach olimpijskich opowiadaja bohaterowie ksigzeczki? (akrobatyka,
narciarstwo, koszykowka, ptywanie)

- Dzigki czemu mozna odnies¢ sukcesy w sporcie? (dzigki wspotdziataniu i
treningom)

- Jaka dyscypling sportu chcecie uprawiac? (padajg rézne odpowiedzi dzieci
zapisywane na tablicy).

- Jakie dyscypliny uprawiamy najczesciej zima, a jakie latem?

- Co jest celem walki olimpijczykow? (zwycigstwo, odniesienie sukcesu, medal). Czy
w sporcie liczy si¢ tylko zdobycie przez kogo$ medalu? (nie tylko, wazna jest gra fair
play, dzialanie zespotowe, np. w pilce noznej)

5. Zabawa ruchowa. Dzieci losujg na karteczkach rézne rodzaje dyscyplin
sportowych, ktore musza pokazac¢ klasie samymi ruchami 1 gestami. Uczniowie
zgaduja, o jaka dyscypling chodzi.



6. Nauczyciel prosi, by kazde z dzieci utozyto w domu wierszyk propagujacy
gimnastyke lub jaki$ inny rodzaj aktywnosci fizycznej, jedng dyscypling sportu.
Najtadniejsze rymowanki zostang zaprezentowane np. w gazetce szkolnej albo
umieszczone na planszach w gablocie.



