Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

Prowadzacy: Krzysztof Randzio

Klasa: la

Liczba o0s6b: 12 chtopcéw

Miejsce: sala gimnastyczna

Czas trwania: 45 min

Przybory: materace, taweczki gimnastyczne, pitki lekarskie, skrzynie
gimnastyczne.

Temat:
Nauka przewrotu w przéd i w tyt z réznych pozycji wyjsciowych. Stanie na
rekach z uniku podpartego. PROZ2B.

Cele:

1. Poznawczy: poznanie przewrotu w przod i w tyt z roznych pozycji
wyjsciowych, stanie na rekach z uniku podpartego.

2. Ksztalcacy: ksztattowanie koordynacji ruchowej, skocznosci, gibkosci i
sity.

3. Wychowawczy: rozwijanie samodzielnosci, budowanie w uczniach wiary
w siebie 1 swoje mozliwosci, umiejetnos¢ wspotpracy w zespole,
zachowanie zasad bezpieczenstwa.

Metoda: catosciowa.
Forma nauczania: scista, zabawowa.

l. Czesc¢ wstepna.

1. Zbioérka, sprawdzenie obecnosci, podanie zadan lekcji, motywacja do
¢wiczen.

2. Zabawa o charakterze masowym — ,,berek kucany”.

3. Cwiczenia wszechstronnie przygotowujace ucznia do lekcji w uktadzie:
¢w. RR, NN, T:
- trucht po kole, krazenia ramion w tyt, w przdd, jednoczesnie oburacz,
naprzemianstronnie, skip A,B,C, krok dostawno-odstawny, przeplatanka,
naprzemianstronne przeskoki z wymachem ramion,
- w kole stanie w rozkroku, opad tutowia w przdd, wymachy ramion,
glowa patrzy za reka idaca w gore; w rozkroku ramiona w gore krazenia
tutowia; w rozkroku dtonie na biodrach krazenia biodrami,
- w zwisie biernym na drabinkach jednoczesne ugiccia n6g w stawie
biodrowym,
- w lezeniu przodem wznosy tutowia.



Il.  Czes¢ giowna.
1. Ustawienie obwodu ¢wiczebnego.

Przewr0t w przdd z pbtprzysiadu nad pitka lekarska do przysiadu.
Przewr0t w przdd z przysiadu nad jedna czescia skrzyni gimnastycznej do
przysiadu.

C. Przewrdt w tyt z przysiadu do przysiadu.

D. Stanie na rekach z uniku podpartego.

w >

2. Tor przeszkdd z przewrotem w tyt i z przewrotem w przéd.

I1. Czesc koncowa.

1. Marsz w kole na palcach z jednoczesnym wznosem ramion do gory.
2. W siadzie klgcznym skton tutowia w przdd , ramiona wyprostowane.

3. Podsumowanie lekciji.
4. Czynnosci organizacyjne: znoszenie przyboréw do magazynu.
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Podpis prowadzacego.



