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TOCZONY JADWIGA 
 
Czestochowa 

 
GIMNASTYKA 

 
Temat: Uklad równowazny wg inwencji 

cwiczacej 
                         
Zadania 
dodatkowe ucznia  

-doskonali :  przewroty w przód, 
tyl, naskok kuczny, 
- poznaje  proste próby sily 
wybranych miesni 

  
Motoryka :   - ksztaltuje ogólna sprawnosc 

motoryczna z akcentem na 
zwinnosc, koordynacje oraz 
rytmizacje 

  
Umiejetnosci :       -potrafi przygotowac organizm 

do wysilku przy muzyce 
nasladujac prowadzacego 
- umie opracowac i wykonac 
prosty uklad cwiczen 
równowaznych  
- rozwiazuje wspólnie z innymi 
zadania problemowe 

  
Wiadomosci :             - wie  jak dokonac samooceny 

sily wybranych miesni 
-  wie jakie znaczenie maja 
miesnie grzbietu i brzucha dla 
utrzymania prawidlowej sylwetki 

  

Wychowawcze 
dzialania:  

- wyzwalanie twórczej inwencji 
- ksztaltowanie zaufania do 
wlasnych sil i umiejetnosci 

 
Metoda: 

 
Zadan dodatkowych 

  
  
Formy 
organizacyjne: 

- frontalna, ze wspólcwiczacym 

  
Miejsce cwiczen:  - sala gimnastyczna 
  
Przyrzady i 
przybory: 

- 6 materacy, 2 skrzynie, 6 
laweczek, 5 stojaków, 2 stopery, 
2 obrecze gimnastyczne, 1 pilka 
siatkowa, magnetofon, 2 kartki 
papieru, olówki  

  
grupa cwiczebna : 17 dziewczat ( w tym 3 zwolnione), 

kl.1 gmin.  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Czynnosci 
ucznia 

Czynnosci 
nauczyciela 

Metody 

Docelowe Zadania   
Czesc wstepna 

Zapoznaje 
sie z 
zadaniami 
lekcji 

-slucha 
informacji 
nauczyciela 
 
 
-pozna 
zadania 
lekcji, 

-sprawdza 
obecnosc, 
przygotowanie 
do zajec  
 
-podaje zadania 
lekcji  

Pogadanka 

 
Pobudzi i 
przygotuje 
organizm do 
cwiczen 

 
Zabawa 
,,powietrze, 
ziemia, 
woda’’ 
-reaguje 
ruchem na 
slowa N- 
la, 
a nie na 
gesty N-la i 
liczy ilosc 
pomylek. 
 
 
 
 
 
 
 
-wykona 
cwiczenia 
zgodnie ze 
swoimi 
mozliwosci
ami 

 
-wyjasnia 
przebieg 
zabawy, 
wskazuje 
uczennice, która 
wykazala sie 
najlepsza 
orientacja  
 
 
 
 
 
 
 
-poleca ustawic 
sie  w 
,,rozsypce” 
 
-przeprowadza 
rozgrzewke w 
formie aerobiku; 
celem 
przypomnienia 
wplata 
cwiczenia i 
elementy 
obowiazkowe, 
które maja byc 
zawarte w 
ukladzie 
równowaznym  

 
Zabawowa 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nasladowcza 
–  scisla 

 
 
 
 
 

  


