SCENARIUSZ  LEKCJI  WYCHOWANIA  FIZYCZNEGO

DATA  ........................................

NAZWISKO  PROWADZĄCEGO  .......................................................................................

KLASA  .........................................  PŁEĆ  ĆWICZĄCYCH  ................................................

LICZBA  ĆWICZĄCYCH  ..............................

MIEJSCE  ĆWICZEŃ  -  sala  gimnastyczna

PRZYRZĄDY  -  materace,  drabinki

PRZYBORY  -  piłki  siatkowe

TEMAT  LEKCJI :  NAUKA  PRZEWROTU  W  TYŁ  OD  PRZYSIADU 

                                    PODPARTEGO  DO  ROZKROKU.
ZADANIA:

UMIEJĘTNOŚCI -   uczeń  umie  wykonać  przewrót  w  tył  od  przysiadu  podpartego  

                                   do  rozkroku  oraz  wyprost  do  postawy  stojącej z  ramionami  

                                    w  górę  w  skos,

SPRAWNOŚĆ  MOTORYCZNA -  gibkość,  koordynacja  ruchów,

WIADOMOŚCI –  uczeń  zna  postawę  na  początku  i  na  końcu  ćwiczenia,

                               zna  znaczenie  właściwej  rozgrzewki  przygotowującej  organizm  

                               do  ćwiczeń, 

AKCENTY  WYCHOWAWCZE  -  współpracuje  z  partnerem,  wyrabia  nawyk  prawidłowej

                                                         postawy  ciała.
	Tok lekcyjny

( rodzaj zadań )
	Zadania szczegółowe

( nazwa i opis ćwiczenia, zadania, problemu )


	Czas
	Uwagi organizacyjne

i metodyczne

	I

Ćwiczenia  porządkująco –

dyscyplinujące.

Zabawa  ożywiająca.

Ćwiczenia  rozciągające.

-  szyja,  ramiona

-  tułów

-  nogi
	Zbiórka,  powitanie,  sprawdzenie  obecności,  przedstawienie celów lekcji.

- berek

- krążenia  szyi, - ramion,  wymachy  ramion

- skłony i skręty tułowia, skrętoskłony,  

   krążenia tułowia i bioder

- skłony z pogłębianiem,  przysiady 

  i   podskoki w miejscu
	2 min.

2 min.

2 min.

3 min.

3 min.
	Ustawienie  w  dwuszeregu.

Rozsypanka na sali.

	II

Ćwiczenia  kształtujące.

Ćwiczenia  mięśni  brzucha i grzbietu.

Ćwiczenie gibkości.

Realizacja zadania głównego.


	- nożyce poziome i pionowe (10x), 

   leżenie przewrotne i  przerzutne

- przekładanie przez leżenie przewrotne 

  trzymanej stopami piłki za głowę 

  i z powrotem

- w postawie stojąc w rozkroku tyłem 

  do siebie podawanie piłki do 

  współćwiczącego dołem i odbieranie  

  górą i odwrotnie (5x)

Demonstracja przez nauczyciela przewrotu 

w tył w pełnej formie na materacu.

- ćwiczenie ustawienia w pozycji   

  wyjściowej do przewrotu w tył

- z siadu skulnego leżenie przewrotne 

  z rozłączeniem stóp do  szerokiego 

  rozkroku i rękoma obok uszu za głową

- przewrót w tył do rozkroku podpartego,

  zeskok do przysiadu podpartego

  i powstanie z wyprostem ramion 

  w górę w skos
	3 min.

4 min.

2 min.

2 min.

3 min.

6 min.

8 min.
	Ustawienie na obwodzie koła.

Do ćwiczenia  przygotować

  materace.

Ćwiczenia wykonywać na materacu.

Asekuracja przez nauczyciela.

	III 

Ćwiczenia  korygujące.
Ćwiczenia  kręgosłupa.

Zakończenie  zajęć.


	- zwis bierny na drabinkach

- w staniu tyłem w parach z dochwytem 

  za ręce uniesione w górę przeciąganie 

  partnera z lekkim pochyleniem tułowia

Podsumowanie przez nauczyciela przeprowa-dzonych zajęć.
	1 min.

2 min.

2 min.


	Ustawienie w dwuszeregu.




Opracował  Jan Sagun

