
SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO:
NAUCZANIE TECHNIKI PCHNI ĘCIA KUL Ą

Klasa: II LO chłopcy
Miejsce: boisko szkolne
Sprzęt: kule 6 kg
Ilość ćwiczących: 15 osób

Zadania dydaktyczne: nauczanie techniki pchnięcia kulą
Zadania wychowawcze:kształtowanie samokontroli i samooceny

Tok lekcji Tre ść Uwagi
I. część
wstępna
10 min

- zbiórka, sprawdzenie obecności i gotowości
uczniów do zajęć

- trucht rzędem dookoła boiska
- krążenia RR w przód i w tył
- odmachy RR w biegu
- bieg z wysokim unoszeniem kolan
- bieg z uderzaniem pięt o pośladki
- w miejscu skłony do prawej i lewej nogi
- krążenie bioder
- berek w parach

-ustawienie w
dwuszeregach

II. część
główna
30 min

- z ustawienia przodem do kierunku wyrzutu
wypchnięcia kuli trzymanej oburącz na wysokości
klatki piersiowej w przód

- z ustawienia przodem do kierunku wyrzutu z kulą

ułożoną na barku, wypchnięcie jednorąk w przód
- pchnięcie kulą z miejsca z wykroku
- z ustawienia w rozkroku, skłon wraz ze skrętem T

do nogi dalszej do kierunku wyrzutu; wypchnięcie
kuli w górę

- z ustawienia tyłem do kierunku wyrzutu
energiczny wyprost nogi dalszej do kierunku
wyrzutu i powrót do p.w.

- z ustawienia tyłem do kierunku wyrzutu
wykonanie doślizgu do przyjęcia pozycji
wyrzutnej

- ustawienie tyłem do kierunku wyrzutu; po
wykonanym w wolnym tempie doślizgu
wypchnięcie kuli

-prowadzący objaśnia
słownie
i demonstruje
poszczególne
ćwiczenia

- zachować
szczególną ostrożność
podczasćwiczeń

III. cz ęść
końcowa
5 min

- trucht dookoła boiska
- zbiórka, podsumowanie zajęć, sz......, pożegnanie z

klasą

- ok. 200 m
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