NAUCZANIE TECHNIKI PCHNI ECIAK

Klasa: Il LO chtopcy
Miejsce: boisko szkolne

Sprzt: kule 6 kg
llosé éwiczacych: 15 osob

SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO:

UL A

Zadania dydaktyczne nauczanie techniki pchggia kuly
Zadania wychowawczeksztattowanie samokontroli i samooceny

Tok lekcji

Tre §¢

Uwagi

l. czesé
wstepna
10 min

- zbiorka, sprawdzenie obecitd i gotowasCi
uczniéw do zajé¢

- trucht rzdem dookota boiska

- krazenia RR w przéd i w tyt

- odmachy RR w biegu

- bieg z wysokim unoszeniem kolan

- bieg z uderzaniem gi 0 pcsladki

- W miejscu sktony do prawej i lewej nogi
- krazenie bioder

- berek w parach

-ustawienie w
dwuszeregach

II. czesé
gtbwna
30 min

- z ustawienia przodem do kierunku wyrzutu
wypchnkcia kuli trzymanej obugcz na wysokéci
klatki piersiowej w przéd

- z ustawienia przodem do kierunku wyrzutu z&u
utozona na barku, wypchricie jednoak w przéd

- pchnkicie kuly z miejsca z wykroku

- z ustawienia w rozkroku, skton wraz ze steam T
do nogi dalszej do kierunku wyrzutu; wypckaoie
kuli w gore

- z ustawienia tytem do kierunku wyrzutu
energiczny wyprost nogi dalszej do kierunku
wyrzutu i powrot do p.w.

- z ustawienia tytem do kierunku wyrzutu
wykonanie délizgu do przygcia pozyciji
wyrzutnej

- ustawienie tytem do kierunku wyrzutu; po
wykonanym w wolnym tempie ddizgu
wypchnicie kuli

-prowadacy obja&nia
stownie

i demonstruje
|Iposzczegllne
¢wiczenia

- zachowé
szczegOln ostraznosé
podczaswiczen

. cz ¢s¢
koncowa
5 min

- trucht dookota boiska
. zbidrka, podsumowanie zsj, Bl paegnanie 2

-0k. 200 m

klagg

Opracowat:
Robert Koszyk




