SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT: KSZTAt TOWANIE OGOLNEJ SPRAWNOSCI UCZNIA ZA

POMOC4 OBWODUCWICZEBNEGO JAKO FORMY

WSPOrZAWODNICTWA.

KLASA YV

CELE:

Ksztatacy: ksztattowanie skoczioi, gibkasci, wytrzymataci, zwinnasci
Poznawczy: zapoznanie z nowymi formami ruchu
Wychowawczy: umigjtnosé¢ oceny wkasnych mdiwosci i wspokwiczace),

wspotpraca w parach

METODY:

Realizacji zad&ruchowych: ndadowczascista, zadaniowacista,
bezpdredniej celowsci ruchu

Przekazywania wiedzy: pokaz i objaenie
Wychowawcze: dziatanie przylda@m osobistym, instruowanie

Tok lekciji Nazwa i opis zadania Czas Uwagi
Czes$¢ wstepna | 1. Zbiérka powitanie, podanie | 5 min | Zbiérka w
zada lekciji dwuszeregu
Cwiczenia |2. Rozgrzewka — STEP 10 |Uczennice
przygotowawczeREEBOK min |ustawione g przed
1) 2 kroki odstawno — dostawné taweczkami.
w prawo, 2 kroki odstawno — Wszystkie kroki
dostawne w lewo wykonywane g

Cwiczenia na
taweczkach

2) krok skrzyny w prawg strore
1- krok odstawny PN w prawo
2 — krok skrzyny LN
3 — krok odstawny PN
4 — dostawienie LN
3) krok skrzyny na 4 — noga
dostawna oparta gy na
taweczce
4) marsz w miejscu
5) wchodzenie na tawecgk

1- LN krok na taweczk

2- PN dohczy¢

3- PN zejcie z faweczki

4- LN dolaczy¢

najpierw w pravy
strorg, potem w
lewa,

PN — prawa noga
LN — lewa noga
PR — prawag¢ka
LR — lewa eka

Na przygotowanie
marsz w miejscu




Czes¢ giéwna

6) 1- LN krok na tawecz&
2- PN dohczye
3- LN zejgcie
5- PN dohczy¢
7) 1- LN krok na tawecz&
2- PN wznos ugitej nogi w
kolanie w gog
3- PN zefcie
4- LN dolaczye
8) 1- LN ukdénie krok na
laweczk
2- PN wznos kolana w gér
w skos
3- PN zegcie
4- LN dotaczy
9) 1- wegcie i zepcie na
taweczk jak w punkcie 51 6
Z pra@ ramion
10) 1- LN krok bokiem na
taweczk
2- PN krok dostawny na
taweczk
3- LN zejgcie z drugiej
strony faweczki
4- PN dostawienie
11) krok V
1- PN krok na taweczk
w prawo w skos
2- LN krok na taweczk w
lewo w skos
3- PN ze§cie
4- LN dofaczy¢
12) marsz w miejscu —
¢wiczenia oddechowe
1. Przygotowanie stanowisk d
éwiczen
2. Pokaz i objanienie sposobu
wykonywaniaéwiczea na
poszczegoblnych stanowiskach
3. Obwaoddéwiczebny
1) skiony tutowia do tytu -

D

cwiczaca lezy przodem na

25
min

Cwiczenie
wykonywane
najpierw w pravy
strore potem w levg,

Przygotowanie —
skasne ustawienie
do taweczki lewym
bokiem

Jak wyzej w drugy,
strore

Ramiona
wyprostowa w bok
| ugiaé¢ w tokciach
Ustawienie lewym
bokiem do taweczki
Jak wyzej
ustawienie prawym
bokiem

Nauczyciel pokazuj
éwiczenia
wykonywane na
poszczegodlnych
stanowiskach.
Cwiczace dobieraj
Sie parami.




Czes¢ koncowa

skrzyni (4 czsci) ramiona
zatazone na szyi i wykonuje
sktony tutowia do tytu

2) przysiady z pitlg lekarslg,
pitka trzymana przed sab

3) zwis tytem na drabinkach —
unoszenie ugtych nég w
kolanach do gory

4) przeskoki zawrotne przez
laweczle — ¢wiczaca staje z
jednej strony taweczki, chwyta
dtonmi taweczle | przeskakuje
Z jednej strony na drug

5) ¢wiczenie oddechowe — dwi
éwiczace lezg tylem na
materacach, wznos ramion w
gOre — wdech, opust ramion -
wydech

6) bieg medzy dwoma pitkami
na odlegtd¢ — éwiczaca biegnie
od jednej pitki lekarskiej do
drugiej dotykagc je reka

7) postawa wznos hantli —
uczennica wznosi hantle
przodem w g&¢

8) przeskoki obunbprzez
skakanig

4. Upratnigecie stanowisk

1. Uspokojenie organizmu
- lezenie tytem g¢bokie
wdechy i wydechy
- napinanie odpowiednich
partii migsni, a nasfpnie
rozluznianie ich w takiej
samej kolejnéci co
napinanie
2. Dokonanie oceny i
pozegnanie

e

5 min

Cwiczenia
wykonywane g na
czas, w 30 sekund
jedna z dwgjki
¢wiczy, a druga
liczy ilos¢
powtorzé i zapisuje
w tabeli,éwiczenia
wykonywane g na
zmiarg przez
éwiczace

Wdech nosem,
wydech ustami,
éwiczenie
oddechowe nie
wlicza sk do
wspotzawodnictwa

Kazda para sprgta
swoje stanowisko
Lezenie na
obwodzie kota
Nauczyciel liczy
ilos¢ powtOrzeé

| przyznaje punkty:
2 pkt za weksz
ilos¢ powtorze, 1
pkt — za mniejsz
ilos¢. Sumuje
punkty i wystawia
oceny: bdb za
wieksz ilos¢ pkt,
db za mniejsz ilosé




Tabela do zapisywania wynikow

Nr stacjii Imig¢inazwisko |pkt| Imiginazwisko |pkt

llos¢ powtdrze llos¢ powtdrzea

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Suma
punktow,

ocena

Opracowata MALGORZATA RAJCHEMBA nauczyciel wychowania
fizycznego SP 47 w Biatymstoku



