Autor scenariusza: Pawet Goc
Przedmiot: Wychowanie Fizyczne
Poziom nauczania: 111 etap edukacji, zakres podstawowy
Szkota: V Liceum Ogodlnoksztatcace im. Marii Sktodowskiej- Curie w Lublinie
Temat: Doskonalenie synchronizacji pracy rak i nog - Nordic Walking.
Czas trwania: 45 minut
Cel ogdlny: Wzmacnianie ogo6lnej sprawnosci fizycznej. Poprawa koordynacji ruchowe;.
Cele operacyjne:
Poziom wiadomoSci:
A. Zapamigtanie wiadomosci - uczen:
— Wymienia ¢wiczenia doskonalgce technike marszu Nordic Walking.
B. Zrozumienie wiadomosci - uczen:
— wyjasnia jak dobra¢ dtugos¢ kijkow.
Poziom umiejetnosci:
C. Zastosowanie wiadomosci w sytuacjach typowych - uczen:
— stosuje wlasciwg technik¢ marszu Nordic Walking.
D. Zastosowanie wiadomo$ci w sytuacjach problemowych - uczen:
— planuje tras¢ nastgpnego marszu.
Cele wychowawcze:
a) Wwspoldziatanie w grupie w celu poprawnego wykonania ¢wiczen,
b) poznawanie aktywnych form spedzania czasu,
c) rozwijanie postawy aktywnej podczas lekcji.
Metody:
— realizacja zadan ruchowych: zadaniowo-§cista, bezposredniej celowosci ruchow,
indywidualizaciji,
— przekazywanie wiedzy: pokaz, objasnienie,
— zadania wychowawcze: wysuwanie sugestii.
Formy:
grupowa, indywidualna.
Srodki dydaktyczne:
kijki do Nordic Walking, laptop z dostgpem do internetu, rzutnik, ekran, telefony
komorkowe.
Ksztaltowane kompetencje kluczowe:
1. Porozumiewanie si¢ w jezyku ojczystym.
2. Porozumiewanie si¢ w jezyku obcym.
3. Kompetencje informatyczne.
4. Umiejetnos¢ uczenia sie.

|. Faza przygotowawcza

Zbiorka, powitanie, sprawdzenie obecnos$ci. Podanie tematu oraz celow lekcji, uczniowie
siedzg przed nauczycielem na podtodze. Pobranie kijkéw do Nordic Walking.

Il. Faza realizacyjna

Przygotowanie do wysitku. Cwiczenia ksztattujace ragk, nég i tutowia- nauczyciel puszcza
film instruktazowy na ktéorym instruktor pokazuje ¢wiczenia do rozgrzewki: Rozgrzewka
Nordic Walking - YouTube- uczniowie stojg w luznej rozsypce i wykonujg ¢wiczenia razem Zz
instruktorem na filmie. Nauczyciel koryguje biedy.

Czgs¢ glowna. Doskonalenie pracy rak i nog w marszu z kijami- Nauczyciel puszcza film
instruktazowy: Nordic Walking Jak Chodzi¢ - czyli prawidlowa technika chodzenia w 7
krokach - YouTube, po kazdym kroku przedstawionym przez instruktora uczniowie wykonuja



https://www.youtube.com/watch?v=9JaINZy_4eM&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=9JaINZy_4eM&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=DqALQ9yV3VA
https://www.youtube.com/watch?v=DqALQ9yV3VA

¢wiczenia poruszajac si¢ dookota sali gimnastycznej. Nauczyciel zwraca uwagg na poprawne
wykonanie ¢wiczen.

Cwiczenia rozciagajace- PW: postawa wyprostowana, oba kije trzymane w prawej rece, lewa
reka chwyt za lewg stope i przyciagnigcie jej do posladka. Powtérz to samo na drugg nogg.
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- PW: klek rozkroczny, oprzyj groty obu kijow razem na podlozu z prawej strony i wykonaj
klgk rozkroczny lewa noga. Rozciggaj migsnie uda, przenoszac ci¢zar ciala do przodu.
Powtorz to samo na druga nogg.

do tytu. Rozluzniamy krggostup.



I11. Podsumowanie lekcji

Uczniowie loguja si¢ za pomocag telefondow i wypelniaja ankiete¢ polekcyjna:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSTKhPAU-
UWaMzXEIQ5iUJ4owsm66raYUyLOBCcoYwPeGRwmNw/viewform?usp=sf _link
Omoéwienie lekcji, zachgcenie do aktywnosci fizycznej w czasie wolnym, pozegnanie.

IV. Praca domowa
Doskonalenie techniki Nordic Walking podczas marszow w czasie wolnym.



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfKhPAU-UWaMzXElQ5iUJ4owsm66raYUyLOBCcoYwPeGRwmNw/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfKhPAU-UWaMzXElQ5iUJ4owsm66raYUyLOBCcoYwPeGRwmNw/viewform?usp=sf_link

