Ogolnopolska Akcja Ministra Edukacji Narodowej
.Cwiczy¢ kazdy moze”
organizowanej w ramach Roku Szkoly w Ruchu

Obszar nrl: zajecia edukacyjne organizowane w ramach podstawy programowej z
wychowania fizycznego ,ktore dowodza ,ze lekcje WF mogg by¢ ciekawe i atrakcyjne.

SCENARIUSZE LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT LEKCJI: Ksztaltowanie wytrzymalos$ci i zwinnosci z wykorzystaniem
przyrzadow i
przyborow.

Klasa: 4c

Hlo$¢ éwiczacych:23

Miejsce: sala gimnastyczna

Przyrzady i przybory:paliki,Jaweczki gimnastyczne,materace,skrzynia
gimnastyczna,drabinka koordynacyjna,mini zjezdzalnia.

Prowadzacy: Dariusz Kurylo

I.CELE LEKCJI:

1.W zakresie umieje¢tnosci uczen:
e wykonuje bezpiecznie przewrot w przéd
wykonuje skoki zawrotne przez laweczke
porusza si¢ krokiem dostawnym
wykonuje proste ¢wiczenia koordynacyjne
pokonuje przeszkody dowolnym(bezpiecznym) sposobem
e dostosowuje wysilek fizyczny do swoich mozliwosci
2.W zakresie wiadomosci uczen:
e poznaje nowe zabawy i ¢wiczenia ogolnorozwojowe
e wie dlaczego nalezy systematycznie ¢wiczy¢
e stara si¢ dostosowac¢ sposob wykonania ¢wiczen do swojej sprawnosci

e rozumie zwiazek miedzy intensywnoscia wysilku a szybkoscia uderzen t¢tna
3.W zakresie wychowania uczen:

e wyrabia zdyscyplinowanie podczas zajeé
e dba o bezpieczenstwo swoje i innych

Metody realizacji zadan ruchowych:
e nasladowcza Scista
e problemowa
e zabawowa

Il. Przebieg lekcji:



1.Cze$¢ wstepna:
a) organizacyjno — porzadkowa

e zbiorka i powitanie

e sprawdzenie gotowosci do zajeé

e podanie tematu

e omowienie zasad bezpieczenstwa

b) rozgrzewka(przygotowanie do wysiltku)

e zabawa ozywiajaca ,,Ogonki”-podzial na dwie druzyny ,ktére jak najszybciej
probuja zebraé szarfy wetkniete w spodenki druzyny przeciwne;j.

e ,Berek w Labiryncie”- jeden z uczniow goni drugiego poruszajac si¢ w
labiryncie, ktory ustawiaja pozostali uczniowie ustawieni w kolumnie
czworkowej, w rownych odstepach, z ramionami w bok tworzac ,,korytarze”,
ktorymi poruszaja si¢ uciekajacy i goniacy. Na gwizdek tworzacy labirynt
wykonuja komend¢ w lewo zwrot budujac nowe korytarze.

e (¢wiczenia ogolnorozwojowe: w truchcie ¢wiczenia ramion ,nég i tutlowia w
réznych plaszczyznach i kierunkach, czworakowanie, wieloskoki, zmiany
kierunku i tempa biegu.

2.Cze$¢ glowna:

Ta czes¢ lekcji polega na pokonywaniu toru przeszkod ustawionego z dostepnych
przyrzadow i przyborow. Wszystkie przeszkody i zadania do wykonania sa uczniom
znane i stosunkowo latwe. Dodatkowym ulatwieniem jest fakt ,ze niektore elementy toru
uczniowie pokonuja wykazujac wlasna inwencj¢(zachowujac zasady
bezpieczenstwa).Cwiczacy pokonuja tor w formie strumieniowej zachowujac
odpowiednie odleglosci.

Tor przeszkod dla klasy 4¢ skladal sie¢ z nastepujacych elementow:

slalom pomie¢dzy blisko ustawionymi pacholtkami

proste ¢wiczenie na drabince koordynacyjnej

skoki przez laweczke dowolnym sposobem

poruszanie si¢ krokiem dostawnym mie¢dzy stupkami

przewrot w przod na materacu

przejScie rownowazne po laweczce i zjazd na mini zjezdzalni

pokonanie dowolnym sposobem przeszkody w postaci skrzyni gimnastycznej
Tor zostal ustawiony na polowie sali gimnastycznej. Po kilku powtoérzeniach
nastepowala przerwa na badanie tetna oraz modyfikacje toru w celu uatrakcyjnienia
zadan. Do rozkladania i sprzatania toru zostali zaangazowani wszyscy uczniowie.
3.Czes¢ koncowa:

e zabawa relaksacyjna ,,Minutka”-dzieci w lezeniu na plecach z zamknietymi
oczami,rownoczesnie na sygnal prowadzacego probuja odgadnac uplywajacy
czas 60 sekund.

e Zbiorka, podsumowanie lekcji,nagrodzenie najlepiej cwiczacych plusami.



