Temat: Jestem zdrowy, bo sie hartuje. Zjazdy z gorki na sankach.

Cel gtéwny: uswiadomienie znaczenia hartowania dla zdrowia
Uczen umie:
- rozwigzywac rebusy, uktadaé rymowanki, zagadki dotyczace zdrowia,
- prezentowac piosenki, hasta promujace zdrowy styl zycia,
- éwiczy¢ wraz z partnerem,
- bezpiecznie zjezdzaé z gérki na sankach,
-prowadzi¢ szlachetng rywalizacje.
Uczen rozumie:
- pojecie , hartowanie”
- potrzebe hartowania ciata oraz aktywnego ¢wiczenia,
-mozliwos¢ wptywu na swoje zdrowie.

Metody: éwiczen praktycznych, poszukujaca, stymulowanie aktywnosci twérczej, zadaniowo-
Scista, zabawowa.

Srodki dydaktyczne: rebusy, karty pracy, sanki.

Przebieg zaje¢:

1. Czynnosci organizacyjne . Zapoznanie z tematem zajec.
e Dzi$ bedziemy hartowacé swoje ciato wykorzystujgc uroki zimy. Bedziemy uprawiac
sporty zimowe z wykorzystaniem sanek.
2. Rozwigzanie rebusu, ktérego hastem jest temat zajeé.
3. Rozmowa na temat hartowania ciafa.
e Jak rozumiecie hasto — jestem zdrowy, bo sie hartuje?
e Co oznacza pojecie — hartowac?
HARTOWAC- czynié swoje ciato bardziej wytrzymatym, zwiekszaé odpornoéé fizyczng
na wptywy zewnetrzne, zwtaszcza atmosferyczne.

Dlaczego powinnismy sie hartowaé?

Jakie sg sposoby hartowania latem, zimg?
e Cojeszcze mozemy hartowac?
4. Wystuchanie piosenki pt. :Hartowanie”



Hartowanie

Biega¢, skakaé, lataé, ptywac,
W tancu, w ruchu wypoczywa,
Klaska¢ w dtonie i w kolana,

Przyszta pora hartowania.

5. Uktadanie haset o hartowaniu ( wykorzystanie elementéw PUS-u)
6. Odczytanie otrzymanych haset:
Przyszta zima, przyszedt mrdz, czas hartowac sie i juz!
Codziennie sie hartuje, dlatego dobrze sie czuje!
Hartowanie , kazdy powie, ze to dobre jest na zdrowie!
Ten, kto sie hartuje, nigdy nie choruje!
Jesli chcesz by¢ zdrow jak ryba, hartowanie ci sie przyda!
Hartowanie , fajna sprawa tu zaczyna sie zabawal!
7. Przygotowanie sie do hartowania ciata.
e Jak nalezy sie ubiera¢, by nie zachorowac?
e Jakie znacie sposoby hartowania ciata?
8. Wiasciwe ubranie sie i wyjscie na boisko szkolne.
9. Zapoznanie z celem ¢éwiczen:

e Bedziemy hartowac swoje ciato, aby kazdy byt przygotowany na zmiane temperatury.
10. Cwiczenia ogélnorozwojowe.
e Trucht po okregu.
e Obustronne krazenie ramion.
e Trucht, na hasto dotkniecie rekami podtoza.
e Marsz z wysokim unoszeniem kolan.
e Wymach nég do przodu i do tytu z wspdtéwiczacym
e Skrety tutowia
11. Wyijscie na gorke.
e zaprzegi sanek
e pchanie sanek
e zjazdy z gorki na sankach.
12. Powrét do szkoty.
13. Podsumowanie zajec.
e W jaki sposdb mozna hartowac sie?
e Jak zdrowo i atrakcyjnie mozna spedzac czas wolny podczas zimy?

Opracowata Elzbieta Lesiuk



