Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

tyzwiarstwo podstawowe klasy IV-V

Temat lekcji: Doskonalenie rownowagi i koordynacji w jezdzie na tyzwach.

Zadania szczegotowe:

e Nauka jazdy slalomem.

o Nauka jazdy w pétprzysiadzie.

o Doskonalenie réwnowagi i koordynacji .

e Nauka odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo wtasne i wspotéwiczacego.

Tok Tre$¢ zadania Czas | Uwagi

lekcji

Czesc Zbidrka na ladzie, sprawdzenie 3 Wyjasnienie pozycji jazdy

wstepna obecnosci i ubioru uczniéw, w potprzysiadzie i pracy
przypomnienie zasad nog w jezdzie slalomem.
bezpieczenstwa i regulaminu
korzystania z lodowiska
Podanie zadan lekcji
Rozgrzewka na ladzie -trucht, lub 5' Sprawdzenie poprawnosci
zabawa ozywiajaca, szybkie zatozenia tyzew.
rozgrzanie wszystkich partii
miesniowych
Rozgrzewka na tyzwach -éwiczenia 5 Zwrocenie uwagi na
przy bandzie- przysiady, jazda po odstepy migdzy uczniami.

Czgsc tuku w przéd w obu kierunkach.

gtéwna
Jazda slalomem miedzy pachotkami | 10" | Zwracamy uwage na
ustawianymi symetrycznie, omijamy poprawng prace nog,
pachotki raz z prawej raz z lewej poprawnos¢ odbicia.
strony
Jazda slalomem miedzy pachotkamiz | 10° | Zwracamy uwage na
prowadzeniem pitki kijem do hokeja poprawnos$¢ trzymania
zakoriczone strzatem do bramki kija i uderzenia nim pitki.
Jazda ,beczutkami” — pachotek 5 Zwracamy uwagg na
miedzy nogami. Po slalomie pra}/vid’fowg o
podniesienie pitki z lodu w UmIejscowienie ciezaru
potprzysiadzie. ciata.
¢wiczenie w parach- pozycja ucznia | > Zwrécenie uwagi na
w pdtprzysiadzie popchniecie go bezp,ie’cz?r’lstwo wiasne i
przez wspotéwiczacego do przodu. wspotcwiczacego
Doskonalenie jazdy w pétprzysiadzie

. Zbidrka, oméwienie lekcji , 2
Czesc wskazanie najlepszych ucznidw.
koncowa




Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

Ptywanie klasa IV-V

Temat lekcji: Doskonalenie ruchu naprzemiennego nég w ptywaniu na piersiach.

Zadania szczegotowe:

e Doskonalenie oswajania sie z woda.

e Doskonalenie oddychania pod wods.

e Doskonalenie ruchu naprzemiennego nég w ptywaniu z deska.

e Wzmacnianie gorsetu miesni.

e Doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowej.

e Stosowanie zasad bezpieczenstwa i higieny osobiste;j.

Tok
lekcji

Tresé
zadania

Czas

Uwagi

Czesé
wstepna

Czesc
gtéwna

e Zbiérka grupy, podanie zadan
lekcji, sprawdzenie gotowosci do
zajeé, umotywowanie.
e Rozgrzewka na ladzie.
P.w. — stojac w rozkroku:
- skrety gtowa w prawo i w lewo;
- sktony gtowy w przéd i w tyt;
- krgzenia ramion w przéd z réwnoczesnym
ugieciem nég;
- krazenia ramion w tyt z rdwnoczesnym
ugieciem nég;
- opad tutowia w przdéd i wymachy ramion
na boki;
— ramiona wyprostowane przed soba:
- przysiady

e Rozgrzewka w wodzie
P.w.- stojac w rozkroku:
- pajace;
- wznosy nég w przéd i w tyt pokonujac
opdér wody;
P.w. — potprzysiad:
- wznosy ramion w przéd i w tyt pokonujac
opo6r wody.
Zabawa w berka: berek przy pomocy
»Makaronu” tapie ucznidw i przekazuje
przybdr ztapanemu, ktéry staje sie
berkiem.

e Przy Scianie uczniowie doskonalg
oddychanie pod woda
jednoczesnie otwierajgc pod wodg
oczy.

e W pozycji siedzgcej na murku,
stopy zanurzone w wodzie,
doskonalenie naprzemiennej pracy

3l

2!

Zwrdcenie uwagi na higiene

osobisty, przypomnienie
zasad bezpieczenstwa.

Po 8x

Po przejsciu pod prysznic.
Po 8x

Po przejsciu na gteboka
niecke.
Po 10x

Zwrdcenie uwagi na
poprawng prace kolan i
utozenie stép.




Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

Ptywanie klasa IV-V

Temat lekcji: Doskonalenie ruchu naprzemiennego nég w ptywaniu na piersiach.
Zadania szczegotowe:

e Doskonalenie oswajania sie z woda.

e Doskonalenie oddychania pod wods.

e Doskonalenie ruchu naprzemiennego nég w ptywaniu z deska.
e Wzmacnianie gorsetu miesni.

e Doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowej.

e Stosowanie zasad bezpieczenstwa i higieny osobiste;j.

Tok Tresé Czas | Uwagi

lekcji zadania

Czgsc e Zbiérka grupy, podanie zadan |3’ Zwrdcenie uwagi na higiene

wstepna lekcji, sprawdzenie gotowosci do osobisty, przypomnienie
zajeé, umotywowanie. zasad bezpieczenstwa.

e Rozgrzewka na ladzie.
P.w. — stojac w rozkroku:
- skrety gtowa w prawo i w lewo; 5' Po 8x
- sktony gtowy w przéd i w tyt;
- krgzenia ramion w przéd z réwnoczesnym
ugieciem nég;
- krazenia ramion w tyt z rdwnoczesnym
ugieciem nég;
- opad tutowia w przdéd i wymachy ramion

na boki;
— ramiona wyprostowane przed soba:
- przysiady
e Rozgrzewka w wodzie 5’ Po przejsciu pod prysznic.
P.w.- stojgc w rozkroku: Po 8x
- pajace;

- wznosy nég w przéd i w tyt pokonujac
opdér wody;

P.w. — potprzysiad:

- wznosy ramion w przéd i w tyt pokonujac
opo6r wody.

Zabawa w berka: berek przy pomocy
»Makaronu” tapie ucznidw i przekazuje
przybdr ztapanemu, ktéry staje sie

berkiem.
Czesc
gtowna e Przyscianie uczniowie doskonalg | 2° | Poprzejéciu na gteboka
oddychanie pod woda niecke.
jednoczesnie otwierajac pod woda Po 10x
oczy.
e W pozycji siedzacej na murku, 5 Zwrocenie uwagi na
stopy zanurzone w wodzie, poprawng prace kolan i
doskonalenie naprzemiennej pracy utozenie stop.
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