SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT: Ogolnorozwojowe ¢wiczenia sitowe ze wspotéwiczacym.
DATA: 24.10.2003r.
Gtowny cel lekcji :
» dbatos¢ o harmonijny rozwoj organizmu,
» podniesienia na wyzszy poziom sity,
» ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie,
>

ksztaltowanie poczucia odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo wiasne

i wspotéwiczgcego.

Umiej etno Sci:

» prawidtowe wykonanie ¢éwicze n w parach,
» prawidtowa samoasekuracja i asekuracja wspot  éwicz acego.

Motoryczno $¢:

rozwoj sity

Wiadomo sci:

ksztattowanie nawyku prawidtiowego rozwoju organizmu

Wychowawcze:

» wspoOtpraca w parach
» ksztattowanie poczucia odpowiedzialno  $ci za wlasne zdrowie
» ksztattowanie poczucia odpowiedzialno  $ci za bezpiecze Astwo
wiasne i wspoét éwicz gcego.

Czas: 45 minut.

Klasa: Il chtopcy

Miejsce: sala gimnastyczna

Pomoce: materace

llo$€ uczniow 14

Metody:

Zadaniowo — scista

Forma prowadzenia: ¢éwiczenia w parach.



Czesé Uktad Tresé zada Dozow Uwagi o
lekciji dziataa anie | realizacji form
1 2 3 4 6
Czes¢ | 1.0rganizacja | Zbiorka, sprawdzenie obecim i 1'30” |Ustawienie w
I grupy przygotowania do ze§. szeregu,
wstep kontrola
na |2.Motywacja dq Przedstawienie tematu zdji celéw |1'30” |wzrokowa n-
zajgé lekciji. la.
12’ Przekaz ustny

3.Psychiczne i
fizjologiczne
ozywienie
grupy -
rozgrzewka

Gra ,Berek”

Cwiczenia ramion w marszu:

- krazenia na przemianstronne w
przod i w tyt RR,

- krazenia obugcz w przod i w tyt,
- wymachy naprzemianstronne RR
- wymachy obuicz w przod,

5. Cwiczenia tutowia w marszu:
- sklony T do lewego i prawego
boku,

- skrety tutowia,

- marsz z wypadem i wymachem §
- marsz z wypadem ze gkem T

6. Cwiczenia nog:

- wspkcie na palcach, RR w gér
lukiem przednim,

- Przysiad, RR w przéd. Powstanig
na palce, RR w gér RR w dét.

7. Cwiczenia tutowia w
pt.czotoweyj:

- rozkrok- RR w gd&¢, skion T w
prawng i lewa str.- wytrzyma.

8. Cwiczenia tutowia w
pt.strzatkowey:

- postawa zasadnicza. Skion T w
przod, na 3-4 pogbi¢ skiton.

9. Cwiczenia nog:

- przysiad podparty wyrzuty n6g w
tyt,

- przysiad podparty
naprzemianstronne wyrzuty nog w
tyth,

- przysiad podparty
naprzemianstronne wyrzuty nég w

8x

8x

R BX
8x
8x
8x

REX
8x
6-8x

b6-8X

8X na
Str.

8x

8x

8x/NN

8X/NN

bok,

Maszerowanie
po obwodzie
kota.

Cwiczenia w
miejscu w kole




10. Cwiczenia mm. brzucha:

- siad prosty w rozkroku, sktony T
w przéd do NN

- lezenie na plecach przeje
dolezenia przewrotnego.

8x

6-8x

Czesé
I
gtéwn

27

1. Cwiczenia
na miesnie
prostowniki
ramion.

2. Cwiczenia
na miesnie
zginacze
ramion i
miesnie klatki
piersiowe]

Cwiczenie 1 W pozycji stajc
naprzeciwko siebie, jedna noga
wysunkta ku przodowi —
naprzemianstronne przepychanie
rgkoma.

Cwiczenie 2 Jederéwiczacy w
podporze leac przodem, drugi

chwyta go za nogi w okolicy kostek

— marsz ¢koma do przodu i do tytu
Cwiczenie 3 Jeden Zwiczacych
w podporze lgac przodem, drugi
chwyta go za nogi w okolicy koste
— ugkcia i odbicia z ramion — skok
w przéd.

Cwiczenie 4 Jeden #wiczacych

w lezeniu tytem, ramiona uniesiong

w przéd, drugi podaje mu dionie i
podporze leac przodem — ugina i
prostuje ramiona.

Cwiczenie 5 Jederéwiczacy w
lezeniu tytem przy drabinkach, dru
wchodzi na drabinki, podaje stopy
lezacemu, chwytagkoma za
szczebel na wysokoi gtowy,
pozwala unosisic w gor.
Cwiczenie 6 Jeden Zwiczacych
wykonuje zwis tytem na 7-8
szczeblu i podaje stopy drugiemu
¢wiczacych siedzcemu 1,5m od
drabinek — siedgcy unosi nogi i
tutdw partnera édacego w zwisie.

Cwiczenie 1 Jeden Zwiczacych
lezeniu tytem ktadzie ramiona w
bok, drugi w kéku przyciska dtonie
lezacego do podtza — lezacy ugina
ramiona w stawie tokciowym.
Cwiczenie 2 Jeden #wiczacych
lezeniu tytem unosi ramiona w
przéd, drugi w ktku naciska na
ramiona leacegosciagajac je w dot.

10x

10m

10m

8-10x

W

6-8xx
Qi

6-8x

N

6-8x

6-8x

Cwiczenia w
parach




3. Cwiczenia
na miesnie
brzucha

Cwiczenie 3 Jeden Zwiczacych
lezeniu tytem unosi ramiona w
przéd, drugi staje nad nim, chwyt
go za dtonie i trzymaf pozwala
lezacemu na uginanie ramion i
unoszenie tutowia ku gorze.
Cwiczenie 4 Dwajéwiczacy Staj
naprzeciwko siebie wysuwgy
jedm nog: do przodu i podag
sobie dionie — w tej pozyciji
nawzajem przeeggaja Sic rekoma.
Cwiczenie 5 Jeden Zwiczacych
w lezeniu tytem usztywnia si
trzymapc ramiona przy tutowiu, a

N6-8X

6-8x

nogi w lekkim rozkroku, drugi staje 6-8x

nad nim w opadzie i chwyta dimi
za kark — w tej pozycji ugina
ramiona.

Cwiczenie 1 Jeden Zwiczacych
w lezeniu tytem unosi nogi w gor
drugi staje nad nim w rozkroku i
energicznym pchrpciem diami
spycha nogi leacego w doét.
Cwiczenie 2 Jeden Zwiczacych w
lezeniu tytem unosi nogi w gér
drugi stoac nad nim w rozkroku
energicznym pchrciem diaami
spycha nogi leacego w bok, w lew
lub w prawo.

Cwiczenie 3 Jeden #wiczacych
w kleku podpartym, drugi siada
okrakiem na biodrach i podaje
stopy w przod do przytrzymania -
pozycji wykonuje skgtosktony
tutowia.

Cwiczenie 4 Jeden Zwiczacych
w pozycji stopc w rozkroku, drugi
splata stopy powaej bioder
stojacego i przechodzito zwisu
gtowa w dét, splatajc dtonie na
karku — w tej pozycji wykonuje
skiony w przad.

Cwiczenie 5 Jeden #wiczacych
w lezeniu tytem splata dtonie na
karku i unosi nogi lekko w gér
drugi chwyta go za stopy i
przytrzymuje je na wysokaci kolan
— w tej pozycji leacy wykonuje

6-8x

6-8x

6-8x

6-8x

6-8x




4. Cwiczenia
na miesnie
grzbietu

5. Cwiczenia
na miesnie
prostowniki
nog

skiony, skety lub sketoskiony
tutowia.

Cwiczenie 1 Jeden Zwiczacych
w lezeniu przodem trzyma dtonie
splecione na karku, drugiddzac z
tytu przytrzymuje go za stopy —w
tej pozycji lezacy wykonuje sktony
tutowia w tyt.

Cwiczenie 2 Jederéwiczacy w
kleku wykonuje opad tutowia, drug
kleczac z tytu przytrzymuje go
dtonmi za stopy — w tej pozycji
pierwszy kkczacy wykonuje skety
tutowia.

Cwiczenie 3 Jeden Zwiczacych
klgczy z diomi splecionymi na
karku, drugi rownie kleczac z tytu
przytrzymuje mu dtomi stopy — z
tej pozycji pierwszy kiczacy
wykonuje opady tutowia w przod.
Cwiczenie 4 Jeden Zwiczacych
w pozycji stopc w rozkroku chwyta
drugiego z tylu za uda, drugi splat
nogi nad biodrami trzymagego i
ruchami nég i tutowia pomaga
unost tutdw drugiego w garpo
poprzednim odbiciu z ramion.
Cwiczenie 5 Jeden #wiczacych
w pozycji stopc w rozkroku chwyta
drugiego z tytlu za uda, drugi splat
nogi nad biodrami trzymagego
odbijajac sk od podtaa diaami
unosi w gog tutdw z jednoczesnyr
skretem w bok.

Cwiczenie 1 Jeden Zwiczacych
w lezeniu tytem unosi nogi w gér
drugi chwyta go za nogi w okolicy
kostek, opiera na stopach barki i
przechodzi do podporudac
przodem — w tej pozycji iacy
ugina i prostuje nogi.

Cwiczenie 2 Jeden Zwiczacych
w lezeniu tytem unosi jedpnoge w
gore, drugi chwyta go za negv
okolicy kostki, na stopie opiera
klatke piersiowa wykonupc
jednoczénie podpor leac

6-8x

6-8x

6-8x

6-8x

j8Y)

6-8x

&)

6-8x

6-8x

przodem — w tej pozycji iacy




6. Cwiczenia
na miesnie
zginacze nég

ugina i prostuje nag

Cwiczenie 3 Jeden Zwiczacych
w lezeniu tytem unosi w g@rnogi
ugicte w kolanach, drugi siada mu
catym ckzarem na stopy — igcy
energicznym wyprostem nég
wyrzuca siedzcego w go¢ w
przod.

Cwiczenie 4 Jeden Zwiczacych

lezeniu tytem przy drabinkach unosi

6-8x

ugiete w kolanach nogi w gér 6-8x

drugi wchodzi na 3-4 szczebel
drabinek przytrzymuag sk rekoma i
siada na stopy lacego — w tej
pozycji lezacy ugina i prostuje nogi.

Cwiczeniel Jeden #wiczacych w
lezeniu przodem ugina i trzyma w

napkciu miesnie ndg, drugi w kiku | 6-8x

$ciaga stopy ku dotowi do petnegq
wyprostu — legcy zmienia nagicie
migsni umazliwiajac petny wyprost
nog.

Cwiczenie 2 Jeden Zwiczacych
w lezeniu przodem, drugi w &ku

naciska z goéry diemi na nogi 6-8x

lezacego, ktéry wykonuje ugcie
nég.

Cwiczenie 3 Jeden Zwiczacych
w siadzie podpartym, drugi staje

naprzeciw i chwyta za negiagnac |6-8x

wyprostowan nog; siedzcego do
siebie, ten z kolei staraganog:
ugiacé.

Cwiczenie 4 Jeden Zwiczacych
w siadzie podpartym, drugi staje

naprzeciwko i chwyta za neg 6-8x

siedzcego /kolano przyagnigte
do klatki piersiowej, misnie naptte
/ - w tej pozycji stajcy ciagnie za
nog: siedzacego a do jej petnego
WYprostu;.

Czesé
[l

konco
wa

1.Cwiczenia
uspokajajce
organizm

1. Cwiczenia ramion: w lgnych 30"

podskokach rozltnienie mesni
ramion i nég- marsz dookota sali.

2. Cwiczenia korektywne: w marszu’30”

wspiccie na palcach z ramionami w
gore- wdech, na catych stopach,

Cwiczenia w
rozsypce




ramiona w dot- wydech.

3. Cwiczenia korektywne: rytmiczny30” Marsz dookotd
marsz dookota sali, samokontrola sali
postawy ciata w marszu.

2.Podsumowarii4. Zbiérka, ocena wykonywanych | 2'30”

e zagct ¢wiczen przezéwiczacych, W siadzie
pozegnanie, rozégie do szatni i swobodnym
czynndci higieniczne. naprzeciw n-la

Opracowat:

Grzegorz Skuza



