Scenariusz zajęć na lodowisku 

dla uczniów Szkoły Podstawowej w Kucharkach
Temat zajęć: Doskonalenie upadków i równowagi w jeździe na łyżwach.   
Cele:               -     uczeń dba o bezpieczeństwo własne i innych w czasie jazdy na łyżwach,
                        -     uczeń hartuje organizm, 
· uczeń współdziała w zespole,
                  -      uczeń zdobywa nawyki ruchowe przydatne w dorosłym życiu,

· uczeń kształtuje cechy motoryczne.

Pomoce: łyżwy.
Przebieg zajęć:

	Ogniwa toku
	Opis zabaw, ćwiczeń, gier
	Czas

	Czynności organizacyjno - porządkowe
	Zbiórka, sprawdzenie obecności i przygotowania ćwiczących. Przypomnienie zasad bezpieczeństwa. Przedstawienie celów zajęć i uzasadnienie potrzeby ich realizacji.
	3min.

	Przygotowanie do wysiłku
	Berek zaczarowany (przystosowany). Ćwiczący jeżdżą na łyżwach po wyznaczonym polu. Dwaj z nich – berki starają się dotknąć jak najwięcej kolegów. Dotknięci stają w rozkroku i są „zaczarowani”. Wygrywa ten, którego goniący dotkną najpóźniej. Zabawę można powtórzyć. 
	4 min.

	Część główna:

A. Doskonalenie upadków.

B. Doskonalenie równowagi.

C. Ćwiczenia w dowolnych grupach.


	1. Pokaz i omówienie: 

- nauczyciel demonstruje kilkukrotnie bezpieczny sposób upadku,

- upadamy na prawe lub lewe biodro z asekuracją rr, które pierwsze dotykają lodu z prawej lub lewej strony w zależności od tego na które biodro upadamy.

2. Uczniowie ustawieni w dużych odległościach od siebie w szeregu poruszając się wykonują upadki na sygnał własny.  

3. J.w. na sygnał nauczyciela (doskonali prawidłowy sposób upadku w niespodziewanym momencie).

1. W jeździe na lodzie uczniowie wykonują różnego rodzaju ćwiczenia rr.

2. Uczniowie wykonują półprzysiady i przysiady.

3.  Ćwiczący starają się przejechać jak najdłuższy odcinek w przysiadzie z rr wyciągniętymi do przodu.

4. Jazda na jednej nodze, przeniesienie ciężaru ciała na drugą nogę.

5. Jazda na jednej nodze, druga n ugięta w stawie kolanowym pod kątem 90 stopni.

6. Jazda na jednej n, druga ugięta w tył.

7. Marsz po lodzie z dotykaniem prawym łokciem do lewego kolana i odwrotnie.

8. Z postawy – dotknięcie czubka buta i odwrotnie.
Jazda dowolna z zachowaniem zasad bezpieczeństwa. 
	15min.

15min.

15 min.

	D. 
	
	
	
	

	Uspokojenie organizmu po wysiłku.
	Ćwiczenia oddechowe – unoszenie ramion w górę (wdech), opuszczanie (wydech).
	3 min.

	Podsumowanie lekcji
	Zbiórka, przypomnienie celów zajęć, ocena aktywności i osiągnięć.
	 3 min.
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