SCENARIUSZ LEKCJI

[bookmark: _GoBack]Temat: Nauka techniki marszu NordicWalking.

Prowadząca: mgr Monika Bajerowicz  
Data: 26.02.2014r.
Klasy: IPa,IIPa,IIPb,IIIPa
Miejsce: Park Cytadela
Czas: 90 min
Cele lekcji:
Umiejętności:
- nauka marszu NordicWalking
Wiadomości: 
- poznanie techniki marszu NordicWalking
- poznanie podstawowych informacji o historii NordicWalking
- rozwijanie umiejętności dostosowywania stroju i kijków 
Sprawność fizyczna:
- doskonalenie koordynacji ruchowej
- wzmacnianie siły mięśni
- wzmacnianie ogólnej sprawności fizycznej
Postawy i motywacje:
- dbałość o bezpieczeństwo własne i innych
- współdziałanie w grupie w celu poprawnego wykonania ćwiczenia
- promowanie zdrowego stylu życia
- poznanie aktywnych form spędzania czasu wolnego
- upowszechnianie marszu NordicWalking

Pomoce: kijki NordicWalking
Formy pracy:
- indywidualna
- zbiorowa 
- grupowa




	
Tok lekcji
	
Opis ćwiczenia
	
Czas trwania

	
Uwagi

	
Część I

Czynności organizacyjno- porządkowe.


Rozgrzewka.












	
1. Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności. 
1. Podanie zadań lekcji.
1. Krótka historia marszu Nordic
Walking
1. Pobranie sprzętu.

Zabawa ożywiająca „Złap kijek”
Prawa ręka oparta o kijek, uczniowie zwróceni w lewą stronę, na sygnał puszczają swój kijek, łapią kijek sąsiada po lewej stronie. Uczeń który nie zdąży złapać odpada z gry. Po wyłonieniu zwycięscy następuje zmiana ręki trzymającej kijek oraz kierunku ruchu.

1.  Ćwiczenie górnych partii ciała:
 - krążenie prawą a potem lewą ręką w  
   przód i tył,
 - krążenia RR w tył i w przód,
 - wymachy RR z kijkami
 - kijki za łopatkami, skręty tułowia
 - kijki nad głową, skłon w płaszczyźnie 
   czołowej
 - chwyt kijków przed sobą oburącz na 
   wysokości klatki piersiowej, ręce szeroko 
   rozstawione, wyprostowane w łokciach,  
   nadgarstki usztywnione. Naśladowanie 
   ruchów wiosłowania.

2. Ćwiczenie dolnych partii ciała:
 - krążenie kolan
 - wymachy NN
 - przysiady z jednoczesnym 
   wyprowadzeniem prostych RR przed 
         siebie,
 - przeskoki w bok
 - skręty bioder
 - skiping A,C

Zabawa bieżna „Ranny berek”
Berek stara się schwytać kogoś z uciekających, którzy rozbiegają się po całym polu. Dotknięta osoba nie tylko staje się berkiem, ale również musi się trzymać jedną ręką za to miejsce które zostało przez dotknięcie zranione.
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6 min
	
Nauczyciel zwraca uwagę na bezpieczeń-stwo uczniów: zegarki, pierścionki, gumy do żucia.










Nauczyciel na bieżąco kontroluje i  koryguje sposób wykonywania prze uczniów ćwiczenia.

	
Część II

Nauka marszu krokiem podstawowym.















Marsz krokiem podstawowym. 

	
1. Stanie w pozycji wyprostowanej, ręce opuszczone luźno, prawa noga krok do przodu, wybicie z pięty i odbicie z dużego palca, a następnie dostawienie LN. Po opanowaniu ruchu, następuje zmiana nogi rozpoczynającej.
1. RR opuszczone wzdłuż tułowia, chwyt kijka w połowie długości trzonka ( w poziomie). Marsz z naprzemienną praca rąk.
1. RR opuszczone wzdłuż tułowia, ramiona luźno, dłonie oparte nie trzymają rękojeści kijka. Marsz, kijki zwisają swobodnie „wlokąc” się po podłożu.
1. Dłonie zaciśnięte na rękojeści kijków. Marsz z wbijaniem kijków pod punktem ciężkości ciała. Odbicie następuje na linii biodra (w połowie kroku).

Marsz krokiem podstawowym na odcinku
2 x 1000m.
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Część III
	
    1. Ćwiczenie uspakajając
        Stanie w postawie skorygowanej, ręce 
        wzdłuż tułowia. Wdech z jednoczesnym 
        przeniesieniem prostych rąk bokiem nad 
        głowę. Wydech z wolnym opuszczeniem  
        rąk.
    2. Omówienie lekcji.
    3. Oczyszczenie i zdanie sprzętu.
    4. Pożegnanie.

	


12 min






	
Nauczyciel wynagradza najaktywniej-sze osoby.





