PAKIET MATERIALOW DYDAKTYCZNYCH

do ksztatcenia na odlegtos¢ —
Il etap edukacyjny —
wychowanie fizyczne

Wojewodztwo slaskie —
Regionalny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli “WOM”
w Bielsku-Biatej

Projekt ,Wsparcie placowek doskonalenia nauczycieli i bibliotek pedagogicznych w realizacji zadan
zwigzanych z przygotowaniem i wsparciem nauczycieli w prowadzeniu ksztatcenia na odlegtosc”

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Materiat opracowany w ramach grantu przez Regionalny Osrodek Doskonalenia Nauczycieli
“WOM” w Bielsku-Biatej — Barbara Skowron.

SCENARIUSZ 1

R Rzeczpospolita Unia Europejska [
Wi P€) : ,. - Polska Europejski Fundusz Spoteczny e e
iedza Edukacja Rozwdj o



SCENARIUSZ ZAJEC DLA: klasy IV szkoly podstawowe;

PROWADZONYCH PRZEZ nauczyciela wychowania fizycznego

TEMAT: Cwiczenia ogélnorozwojowe z pitka.

CELE KSZTALCENIA — WYMAGANIA OGOLNE (PODSTAWA PROGRAMOWA):

e Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne;.
e Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

e Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.
TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE (PODSTAWA PROGRAMOWA):
Uczen:

e opisuje sposob wykonania poznanych umiejetnosci ruchowych,

e respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec ruchowych,

o wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymanie prawidtowej postawy ciata,

o demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne,

e wymienia miejsca, obiekty i urzgdzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzystac¢ do

aktywnosci fizyczne.
METODY PRACY:

e techniki multimedialne,
e metoda Scista — pokaz,
e metoda nasladowcza,
e metoda zabawowa,

e metoda zadaniowa.
SRODKI DYDAKTYCZNE:

e platforma MS Teams,

e koto fortuny na Wordwallu: https://wordwall.net/pl/resource/24925124 [dostep: 29.12.2021],
https://wordwall.net/pl/resource/25113678 [dostep: 29.12.2021],

e krzyzowka https://moje.zpe.gov.pl/dolacz/19813700 [dostep: 29.12.2021],

e pitka (np. do siatkdwki lub gumowa),

e mata gimnastyczna (opcjonalnie).


https://wordwall.net/pl/resource/24925124
https://wordwall.net/pl/resource/25113678
https://moje.zpe.gov.pl/dolacz/19813700

PRZEWIDYWANY CZAS: 45 minut (ok. 10 minut pracy wtasnej ucznia)

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czesc¢ 1. Przywitanie sie. Sprawdzenie obecnosci oraz gotowosci do zaje¢ (nauczyciel sprawdza,
czy uczniowie majg stroj sportowy — dzieci prezentujg sie do kamery lub piszg na czacie).
Uczniowie moOwig swoje imie i przyjmujg wybrang przez siebie pozycje wyjsciowg do ¢wiczen (np.
siad prosty, klek podparty itp.) (ok. 4 minut)

Czes¢ 2. Nauczyciel podaje temat zajeé. Zacheca do aktywnego uczestnictwa w zajeciach.

Przypomina o zasadach bezpieczenstwa w trakcie wykonywania ¢wiczen. (ok. 1 minuty)
Czes¢ 3. Nauczyciel prowadzi pierwszg czes¢ rozgrzewki:

e bieg w miejscu, w roznym tempie;

e skip A w miejscu 20 razy;

e skip C w miejscu 20 razy;,

e skfony glowy w przdd 6 razy;

e skiony glowy w prawo, w lewo 6 razy;

e W pozycji stojgc krgzenia RR naprzemienne w przdd, nastepnie w tyt. (ok. 4 minut).

Czes¢ 4. Druga czesc rozgrzewki jest prowadzona z wykorzystaniem aplikacji Wordwall: koto

fortuny z roznymi éwiczeniami (ok. 5 minut): https://wordwall.net/pl/resource/24925124 [dostep:
29.12.2021] (zatacznik 1).
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Zrédto: opracowanie wiasne


https://wordwall.net/pl/resource/24925124

Czes¢ 5. Zabawa ,Sygnaty”. Uczestnicy zabawy biegajg w miejscu lub, jesli warunki na to
pozwalajg, na okreslonej powierzchni (np. pokdj). Na jedno klasniecie prowadzgcego zatrzymujg
sie i robig tzw. ,koci grzbiet”, na dwa klasniecia - siad skrzyzny z RR na kolanach, na trzy

klasniecia — podpor przodem itp. (ok. 5 minut).

Czes¢ 6. Wiasciwa czes$¢ lekcji z wykorzystaniem pitki, cwiczenia w roznych pozycjach

wyjsciowych. Nauczyciel objasnia i pokazuje kazde ¢wiczenie (ok. 8 minut).
Cwiczenie 1.

W pozyciji stojgcej krgzenia pitkg wokot tutowia (10 powtdrzen w kazdg strone) — zatacznik 2.

Zrédto: opracowanie wiasne

Cwiczenie 2.

W sktonie krgzenia pitkg wokét kolan (10 powtdrzen w kazdg strone) — zatgcznik 3.



Zrédio: opracowanie wiasne

Cwiczenie 3.

W siadzie prostym, przenoszenie wyprostowanych i ztgczonych NN nad pitkg (10 powtorzen) -

zatacznik 4.



Zrédio: opracowanie wlasne

Cwiczenie 4.

W lezeniu tytem, unoszenie bioder z rbwnoczesnym przetaczaniem pitki pod biodrami (10

powtorzen) — zalgcznik 5.



Zrédto: opracowanie wiasne

Cwiczenie 5.

W siadzie ugietym, skrety tutowia z odtozeniem pitki za sobg (10 powtdrzen) — zalgcznik 6.




Zrédto: opracowanie wiasne

Cwiczenie 6.

W lezeniu tytem, pitka miedzy stopami, przejscie do lezenia przewrotnego, powro6t do pozyciji

wyjsciowej (8 powtdrzen) — zatgcznik 7.

Zrédto: opracowanie wiasne
Cwiczenie 7.

Marsz w podporze tytem z utrzymaniem pitki na brzuchu 4 kroki w przéd, 4 kroki w tyt (4

powtorzenia) — zatacznik 8.

Zrédio: opracowanie wiasne



Cwiczenie 8.

Marsz w podporze tytem z utrzymaniem pitki miedzy kolanami 4 kroki w przdd, 4 kroki w tyt (4
powtdrzenia) — Zatgcznik 9.

Zrédto: opracowanie wiasne

Czes¢ 7. Chetni uczniowie pokazujg wymyslone przez siebie ¢wiczenie (ok. 4 min).

Czes¢ 8. W ramach podsumowania uczniowie rozwigzujg krzyzowke na Zintegrowanej Platformie
Edukacyjnej (ok. 7 minut) — nauczyciel udostepnia link na czacie:
https://moje.zpe.gov.pl/dolacz/19813700 [dostep: 29.12.2021] (zatacznik 10).



https://moje.zpe.gov.pl/dolacz/19813700
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. Boisko do gry w tenisa.

. "Krélowa sportu’.

. Bardzo znany skoczek z Wisty - Adam...
. Oszczepem lub dyskiem.

. Rozgrywane co 4 lata.

. Mozna lub reczna.

. Jedna z gier zespotowych.

. Kapitan naszej reprezentacji - Robert...
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. Czerwona lub zotta.

10. Stynny klub pitkarski z Madrytu.
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Zrodto: opracowanie wiasne

Czes¢ 9. Uczniowie wykonujg ¢wiczenia oddechowe z wykorzystaniem aplikacji Wordwall —
¢wiczenie odkryj karty (ok. 2 minuty) — nauczyciel udostepnia link:
https://wordwall.net/pl/resource/25113678 [dostep: 29.12.2021] (zatacznik 11).



https://wordwall.net/pl/resource/25113678
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Zrédto: opracowanie wiasne

Czes¢ 10. Zadanie zadania domowego — nagranie filmiku z aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
i przestanie go nauczycielowi. Nauczyciel nawigzuje do miejsc, obiektow i urzgdzen w najblizszej

okolicy, ktore mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej (ok. 3 minuty).
EWALUACJA ZAJEC:

Podsumowanie zaje¢, pochwata uczniéw. Dokonanie samooceny poprzez wklejenie wybrane;j

emotikonki wyrazajgcej nastrdj ucznia i stopien zadowolenia z lekcji (ok. 2 minut).
ZALACZNIKI:

Zatgcznik 1. Cwiczenie — rozgrzewka:_https://wordwall.net/pl/resource/24925124 [dostep:
29.12.2021]



https://wordwall.net/pl/resource/24925124

0:20

8

Rozgrzewka cd.

wg Bskowron

Przeciagnij, aby zakreci¢ kotem

i wykonaj
kazde
\_Cwiczenie. 4

skrgtosk&onéw

zréb 10

Zakre¢ £ gd

‘7& Udostepnij ‘

¥ Polub & Edytuj elementy Wiecej v

Zrédto: opracowanie wtasne

Zatgcznik 2. Cwiczenie 1.

Zrédto: opracowanie wiasne

Zatgcznik 3. Cwiczenie 2.



Zrédio: opracowanie wiasne

Zatgcznik 4. Cwiczenie 3.

Zrédio: opracowanie wiasne

Zatacznik 5. Cwiczenie 4.



Zrédto: opracowanie wiasne

Zatgcznik 6. Cwiczenie 5.

Zrédto: opracowanie wlasne

Zatgcznik 7. Cwiczenie 6.



Zrédio: opracowanie wiasne

Zatgcznik 8. Cwiczenie 7.
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Zrédio: opracowanie wiasne

Zatgcznik 9. Cwiczenie 8.




Zrédto: opracowanie wiasne

Zatgcznik 10. Krzyzéwka https://moje.zpe.gov.pl/dolacz/19813700 [dostep: 29.12.2021]
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Zrodto: opracowanie wiasne

Zatacznik 11. Cwiczenia oddechowe: https://wordwall.net/pl/resource/25113678 [dostep:
29.12.2021]



https://moje.zpe.gov.pl/dolacz/19813700
https://wordwall.net/pl/resource/25113678
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