Temat – Marszobieg w terenie – kl. IV,V,VI dziewczyny – 2 godziny – 27.04.20r.
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90 min.

PRZEBIEG ZAJEC
Czes¢ wstepna:
Cwiczenia
organizacyjno-porzadkowe

'Chéd, trucht, lekki bieg

Zabawa ozywiajaca: ,Berek|
pole - las”

Zbiorka w dwuszeregu na boisku szkolnym: sprawdzenie obecnosci
i gotowosci do zajeé, przedstawienie tematu i celu lekcji oraz zachecenie
i zmotywowanie uczniow do wysitku na zajeciach.

Uczniowie parami maszeruja na miejsce éwiczen. Ostatnia para biegnie
na poczatek, ustawia sig jako pierwsza para i kizyczy: ,Hej ho, hej ho”,
dajac tym samym sygnat kolejnej parze. Ostatnia para opowiada: ,Do
lasu by sig sz10” i biegnie na poczatek. Zadanie jest powtarzane az do
dojécia na teren cwicze (las obok szkoly).

Uczniowie stojg na wyznaczonym terenie. Jeden uczen dostaje

od nauczyciela szyszke, a drugi trawe. Uczniowie biegaja i przekazuja,
sobie trawe | szyszke. Na stowo ,las”, wypowiedziane przez nauczyciela,
uczen, ktory ma szyszke w reku, podnosi ja do géry. Pozostali uczniowie
staraja sie jak najszybciej dotknat osoby z szyszka. Uczef, ktory
dobiegnie jako ostatni nie bierze udziafu w nastepnym cwiczeniu.

Na stowo ,pole” reke podnosi uczen posiadajacy trawe, pozostali
uczniowie staraj si jak najszybciej dotkna tego ucznia.
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Czes¢ gtowna:

Cwiczenia doskonalace
technike biegu (skip A, C)

Zabawa: ,Las lisciasty,
las iglasty”

Uczniowie kontynuuja zabawe ,Berek pole — las”. Zamiast biegu wykonuja

Kolejne éwiczenia:

« w marszu naprzemianstronne krazenia rak w tyl,
 wyrzut rak w gére, opuszczenie rak i wyrzut w prz6d, opuszczenie rak,
« wykrok z poglebieniem prawej nogi, wykrok z poglgbieniem lewej nogi,

* trucht tylem,

* w truchcie co trzeci krok skion tutowia w przéd,

« wiruchcie skiony glowy w bok.

Aby urozmaicié zabawe, nauczyciel zamiast sléw ,pole” i Jlas” moze.

‘wymienia¢ nazwy zwierzat i roslin wystepujacych w lesie lub na polu,

przyporzadkowujac je odpowiednio szyszce lub trawie.

Uczniowie ustawiaja sig w dwoch rzedach, wyznaczonych dwoma liniami
na lesnej sciezce, odleglymi o 15 m. Uczniowie wykonuja kolejno skip A,
na sygnal gwizdka. Wracaja bokiem $ciezki marszem, wykonuja kilka
powtérzen. Nastepnie uczniowie wykonuja éwiczenia przy skipie C. Skipy
pomagaja w doskonaleniu prawidiowego ruchu podczas biegu. Wazne,
aby od poczatku uczniowie poprawnie wykonywali Gwiczenie.
dowolnego drzewa. Jezeli drzewo nalezy do lasu lisciastego, uczniowie
wykonuia skip A, tak jakby chcieli przeskoczyé przez kupki lisci. Jezeli
drzewo nalezy do lasu iglastego, uczniowie wykonuja skip C, tak jakby
igly kuly w stopy.
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rozluzniajgcym:
,Kto to powiedzial”

‘Skoki

Rzuty: ,Strzelanie
z kaczek”

Uczniowie ustawiaja sig na obwodzie kota o promieniu ok. 3 m od duzego
drzewa. Maszeruja po obwodzie kofa. Jeden z uczniéw stoi przy drzewie

zakrywajac oczy. Nastepnie, kolejne osoby wyznaczone przez nauczyciela
glosno méwia nazwe rosliny wystepujacej w lesie. Jezeli roslina nie rosnie
w lesie, osoby zamieniaja sig miejscami. Jezeli uczef wymieni poprawng

nazwe rosliny, osoba stojaca w $rodku prébuje zgadnag, kio to powiedzial.
Jesli zgadnie, zamienia sig z t3 osoba miejscami.

Uczniowie ustawiaia si¢ w rzedzie z boku Sciezki. Kolejno przeskakuia
Sciezke i wracaja prawa strong na koniec rzedu. Wykonuja:
« cztery mate skoki z odbicia obundz,
« dwa wigksze skoki obundz,
« skoki z odbicia jednondz z krétkiego nabiegu z ladowaniem na noge
wymachowa i przebiegniciem (przez Sciezke) po 3 powtdrzenia.
Wracajac po ostatnim skoku kazdy uczen szuka patyka ok. 30 cm.

Uczniowie ustawiaia si W szeregu na sciezce. Nauczyciel stoi bokiem
do uczniéw, rzuca w gorg patyk. Pierwszy uczen probuje patykiem trafié
W rzucony przez nauczyciela patyk. Jezeli mu si¢ uda, dostaje punkt.
Uczniowie rzucaja po kolei. Po zakoriczeniu kolejki ida zebraé patyki.
Grupa wykonuje cztery powtérzenia. Osoby, kidre zdobeda najwieksza
liczbe punkiow, otrzymujg brawa.

Uczniowie ustawiajg sig w rzedzie przed wyznaczong liniami czescig
Sciezki. Wykonuja marszobieg — w jedna strong stalomem, od jednego
do drugiego brzegu $ciezki, wracaja marszem. Grupa wykonuje sze$¢
powtorzeri bez przerywania.
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Chod Uczniowie parami maszeruja do szkoly. Wymieniaia kolejno zwierzeta
mieszkajace w lesie. Jesi uczen powie poprawna nazwe, dzieci kizycza:
Jtak”, jezeli si pomyli — kizycza: ,nie”. Jezeli przez 5 s. nie poda zadnej
nazwy, dzieci kizycza: ,0j o] of* i kolejka przechodzi na nastepna osobe.




Każdy wykonuje ćwiczenia w terenie według swoich możliwości.
