Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

Zajecia na Sali gimnastycznej klasy -1l

Temat: Doskonalenie sprawnosci motorycznej na torze przeszkdd.

Zadania szczegotowe- uczen:

Bezpiecznie pokona tor ruchu stosujgc rézne formy ruchu.

Rozwinie zwinnos¢, szybkosé, site, rownowage, skocznosc i wytrzymatosé.

Doskonalenie samokontroli w realizacji zadan.

Rozwinie koordynacje wzrokowo-ruchowa.

Tok Tresé Czas | Uwagi
lekcji zadania
Czesdc e Zborka, sprawdzenie obecno$¢ i gotowosci do 10’
wstepna zaje¢, omowienie tematu zajeé, umotywowanie
dzieci.
e Zabawa ozywiajaca, berek.
¢ Cwiczenia na poszczegdlne partie mie$niowe.
Czesc e Przygotowanie toru przeszkdd: -ptotki, zestaw | 30° | Forma-indywidualna,
gtowna rownowazny, zjezdzalnia, skrzynia, trampolina, strumieniowa.
pitka korekcyjna i lekarska 1 kg., wozek, kota Zwracanie uwagi na
hula-hop, niskie przeszkody. bezpieczenstwo, pomoc
e Pokonywanie toru przeszkdd przez ucznidow. w razie potrzeby przy
( uczniowie pokonuja odlegtosci pod ptotkami przejsciu przez ruchoma
czworakujac lub skaczac skokami zajeczymi, réwnowaznie.
wchodzg na pochytg rownowaznie, przechodzg Mozna mierzy¢
po réwnowazni poziomej i ruchomej, indywidualny czas
przechodzg po drabinkach do zjezdzalni, zjazd uczniéw podczas jednej
po zjezdzalni, wejécie dowolne na skrzynie, kolejki.
zeskok wgtab, skoki na trampolinie z
obcigzeniem, skoki na pitce korekcyjnej,
przejazd na wdzku w pozycji lezacej przodem,
skoki przez hula-hopy jednondz, skoki przez
przeszkody obunéz.)
Czesdc e Cwiczenie uspokajajace- lezenie tytem. 5
koricowa e Zbidrka, omdwienie zaje¢ wytonienie
najlepszych ucznidw.
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