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Wstep

Kondycja wychowania fizycznego w szkofach praktycznie od zawsze stanowi temat
wielu dyskusji i polemik. W obecnej sytuacji, gdy spoteczernstwo — dazgc do wiekszego
dobrobytu - staje sie coraz bardziej konsumpcyjne, wydawacé by sie mogto, ze bedzie rownie
precyzyjnie stawia¢ okreslone wymagania wobec szkolnego wychowania fizycznego.
Systematyczne podnoszenie poziomu zycia teoretycznie powinno dotyczy¢ réwniez tych
dziedzin, w ktorych porusza sie w swojej pracy nauczyciel. To wiasnie
od niego zalezy czy bedzie potrafit dostrzec i dostosowaé metody pracy do zmieniajgcej sie
rzeczywistosci. Bardzo istotnym obszarem, ktéry trzeba doktadnie poznaé¢, sg potrzeby,
mozliwosci i zainteresowania ucznidéw. Kazda szkota, poprzez lata funkcjonowania
i za sprawg pracujgcych w niej nauczycieli wychowania fizycznego, wypracowata swodj
sposob pracy z uczniami — wptyneli na niego wszyscy nauczyciele, ktérzy kiedykolwiek
w niej uczyli. Z catg pewnoscig raz uksztattowane metody pracy nie powinny pozostawac
niezmienne w przeksztatcajgcym sie Swiecie, a w zwigzku z tym z odmiennymi postawami
i oczekiwaniami dzieci uczeszczajgcymi do szkoty (Lucyna Kalinkowska, doradca

metodyczny).

Szanowni Parnstwo, niniejsza publikacja jest efektem wspdtpracy nauczycieli
wychowania fizycznego z Radomskim Osrodkiem Doskonalenia Nauczycieli. Jej celem jest
inspirowanie do prowadzenia atrakcyjnych dla uczniow lekcji wychowania fizycznego,
a w efekcie ksztatcenia nawyku aktywnego spedzania wolnego czasu — w korcu sport to

zdrowie!

Zespot redakcyjny RODoN



Klasa: IV dziewczeta

Temat lekgji:

Wzmocnienie sity miesni posturalnych z zastosowaniem metody Pilates

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:

a/ motorycznosci: wzmocnienie sity miesni posturalnych;

b/ umiejetnosci: ksztattowanie nawyku przyjmowania prawidtowej postawy ciata;

¢/ wiadomosci: uswiadomienie dzieciom, na czym polega metoda Pilates;

d/ dziatania wychowawcze: samokontrola i samoocena wykonywanych ¢éwiczen, wspétpraca w zespole.
Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Przybory/przyrzady: maty gimnastyczne, choragiewki, szarfy, pitki fit ball, drabinki, woreczki, magnetofon
Czas zajec: 45 minut

Liczba éwiczacych: 10 dziewczat

Metody realizacji zadan ruchowych : nasladowczo - Scista, zabawowa - klasyczna, ruchowej ekspresji tworczej

Formy prowadzenia zaje¢: frontalna, zaje¢ w zespotach, indywidualna

Bibliografia :

1. Mazurek L., Gimnastyka podstawowa, SiT, Warszawa 1980.

2. Olex- Mierzejewska D., Fitness. Teoretyczne i Metodyczne Podstawy Prowadzenia Zaje¢, AWF
Katowice 2002.

3. Sven A. Sélveborn, Stretching, SiT, Warszawa 1989.

4. TrzesSniowski R., Gry i zabawy ruchowe, SiT, Warszawa 1989.

5. Kasperczyk T. Red., Poradnik ¢wiczen korekcyjnych, Kasper, Krakdéw 1996.

Oweczarek S., Atlas ¢wiczen korekcyjnych, WSiP, Warszawa 1998.

Dufton J., Pilates, Skarbnica Wiedzy, Warszawa 2003.
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Rodriges J. Pilates dla kazdego, Bellona, Warszawa 2007.



Tok lekcji Zadania szczegétowe do Czas, Metoda Uwagi Zdjecia do
realizacji dozowanie organizacyjno- | ¢wiczen
metodyczne
I Czesc wstepna
Cwiczenia 1.Zbidrka, raport, przywitanie, 2 Ustawienie
porzadkowo- sprawdzenie obecnosci. w dwuszeregu.
wychowawcze. Ocena postawy
przez nauczyciela.
2. Przedstawienie i uzasadnienie 2 Wyjasdnienie na
celow lekcji. czym polega
metoda Pilates
i jak wptywa
na organizm.
Zabawa 3. ,Znajd? swéj kolor”- dzieci otrzymujg | 2’ Metoda Wyznaczenie
ozywiajaca. cztery kolory szarf. Biegaja po sali. zabawowa — | miejsca do
Nastepnie otrzymujg polecenie:” stdj, klasyczna. ¢wiczen: boisko do
zamknij oczy”, w tym czasie prowadzacy siatkowki.
ustawia cztery choragiewki w tych
samych kolorach, co szarfy w réznych
miejscach sali i wota ,biegiem do
choragiewek.” Dzieci na to hasto
otwierajg oczy i biegng w kierunku
swoich choragiewek ustawiajac sie w
rzedach. Zabawe powtarzamy,
prowadzacy za kazdym razem
przestawia choragiewki w inne miejsce.
Cwiczenia 4. Marsz dookofa sali w postawie 8 —10 razy Metoda Wdech przez nos
oddechowe skorygowanej, ramiona bokiem w gére nasladowczo | wydech przez usta.
potaczone z wdech, bokiem w dét wydech. — Scista.
¢wiczeniem
ramion.
Il Czes¢ giéwna
Cwiczenie 1.P.w.: lezenie przodem, NN 8- 10 razy Metoda Pozycja
mm. grzbietu. | wyprostowane i ztgczone, RR na kaida nasladowczo | skorygowana.
Elongacja wyprostowane w przéd. strone. — Scista.
kregostupa. Ruch: jednoczesne uniesienie prawej
reki i lewej nogi nad podtfoge.
Rozcigganie sie poprzez sieganie dtonia
jak najdalej.




Cwiczenie
rozciggajgce
mm. klatki
piersiowe;.

Cwiczenie
mm. grzbietu
i posladkow.

Cwiczenie
mm. brzucha
i nog.

Cwiczenie
oddechowe.

2. P.w.: postawa zasadnicza

o stopach zwartych, przodem do
drabinki w odlegtosci ok. 1m. Skurcz
pionowy RR.

Ruch: opad T w przdd, chwyt
nachwytem za szczebel drabinki,
ramiona na wysokosci barkéw.
Dotkniecie klatka piersiowg do drabinki.
Powrdt do p.w.

3. Most.

P.w.: lezenie tytem, ramiona wzdtuz
tutowia, nogi ugiete w stawach
biodrowych i kolanowych.

Ruch: wykonujgc wdech unies$ biodra
w goére jednocze$nie mocno spinajac
posladki. Wykonujac wydech opusc
biodra powoli na mate.

4. Setka ( uproszczona).

P.w.: lezenie tytem, ramiona wzdtuz
tutowia, nogi ugiete w stawach
biodrowych i kolanowych.

Ruch: wykonujac wdech, unies prawg
noge w gore, (ugietg w kolanie i stawie
biodrowym pod katem 90 stopni).
Wykonaj wydech nie opuszczajgc nogi.
Nastepnie wykonujgc wdech unies lewa
noge do takiego samego potozenia jak
prawa. Wykonaj wydech nie
opuszczajac ndg. Nastepnie wréé do
p.w. opuszczajac NN kolejno na
podtoge (PN, LN) zzachowaniem
prawidtowego oddechu.

5. Embrion.

P.w.: siad kleczny, ramiona wzdtuz T.
Ruch: unie$ RR w gére i wykonaj skton T
w przdd ,,ukton japonski”, nastepnie
oprzyj czoto na macie, RR przenies w tyt.
Spokojne oddychaj.

8 -10 razy

4 -8 razy

4 — 8 razy

Iminuta

Metoda
nasladowczo
— $cista.

Gtowa wyciaggnieta
w gore, szyja
wydtuzona, barki
opuszczone,
topatki Sciggniete,
stopy zfaczone.

Ciezar ciafa
powinien opierac
sie na barkach,

Ramiona
wyprostowane,
topatki Sciggniete,
miesénie brzucha
napiete.

Nie odrywaj
posladkéw od piet.




Cwiczenie
mm. karku,
ramion,
grzbietu,

brzucha indg.

Cwiczenie
oddechowe.

Cwiczenie
réwnowagi
oraz

antygrawitacji.

Cwiczenie
mm. grzbietu.

6. Deska.
P.w.: klek podparty

Ruch: wykonujac wdech przejdz do
podporu przodem, wykonujgc wydech.
Nastepnie wykonujgc wdech wréé¢ do
p.w. i wykonaj wydech.

7. Rama

P.w.: lezenie tytem, NN ugiete w
stawach biodrowych i kolanowych, RR
wzdtuz tutowia.

Ruch: wykonaj wdech i unie$ RR
przodem w goére, wykonaj wydech i
przenie$ ramiona w tyf, bokiem  w
dot tuz nad podtoga az do p.w. Podczas
ruchu pepek jest aktywnie przyciggniety
do kregostupa, a barki sg opuszczone.

8. P.w.: siad na pitce, skurcz pionowy
RR. NN ugiete w stawach biodrowych i
kolanowych, stopy na podtodze.

Ruch: maksymalna elongacja
kregostupa, a nastepnie umieszczenie
woreczka na gtowie i utrzymanie
pozycji. Wytrzymaj w tej pozycji 4 - 8s.
Wréé do p.w.

9.Lezenie przodem na pitce.

P.w.: lezenie przodem na pitce, pitka w
okolicach pepka. NN w rozkroku.

RR ugiete w tokciach, dtonie oparte na
podtodze.

Ruch : wykonujac wdech, odchyl klatke
piersiowg w tyt z
jednoczesnym skurczem pionowym R,
nastepnie wykonujgc wydech wrdo¢ do
p.W.

10.P.w.: lezenie tytem przy drabince,

4 — 8 razy

4 — 8 razy

4 -8 razy

4 -8 razy

RR wyprostowane,
topatki Sciggniete,
miesnie brzucha
napiete, wzrok
skierowany na
mate.

Zwrdcenie uwagi
na prawidtowa
postawe.

Zwrdcenie uwagi
na prawidtowg
postawe.

Zwrdcenie uwagi
na prawidtowa
postawe,, fopatki
Sciggniete”,
miesnie brzucha
napiete, wzrok
skierowany na
mate.




Cwiczenie
mm. brzucha.

Cwiczenie
mm. karku,
obreczy
barkowej

i mm.

posladkowych.

Cwiczenie
oddechowe.
Zabawa
wdrazajaca
nawyk
przyjmowania
prawidtowej
postawy.

skurcz pionowy RR, dtonie trzymaja
pierwszy szczebel. NN ugiete
w stawach biodrowych i kolanowych.

Ruch: uniesienie bioder i przeniesienie
NN za gtowe do drabinki. Powrét do
p.w.

11. Stot
P.w.: klek podparty

Ruch: unies jednoczes$nie PR i LN,
wytrzymaj 2-3 s. spokojnie oddychajac.
Ramieniem siegaj jak najdalej w przdd, a
stopg jak najdalej w tyt. Wrd¢ do p.w. i
powtdrz ¢wiczenie na drugg strone.

12.,Wesoty i smutny cztowiek”, dzieci
w rozsypce chodzg po sali. Prowadzgcy
mowi ,,chodzicie jak smutni ludzie” i
dzieci zwieszajg gtowy, zaokraglajg
plecy, uginaja NN. Na sygnat ,chodzicie
jak wesoty cztowiek” dzieci prostujg sie,
podnoszg gtowe, Sciggajg topatki,
wciggaja brzuch i koryguja postawe,
usmiechaja sie.

2 —4razy

4 razy na
kazdg strone

Wdech nosem,
wydech ustami.

Zwrdcenie uwagi
na prawidtowa
postawe,, topatki
Sciggniete”, mm.
brzucha napiete,
wzrok skierowany
na mate.

Zabawa znana
dzieciom.




1l Czes¢ koricowa

Cwiczenie 1.Dzieci wykonujg dowolne ¢wiczenia 3 minuty Metoda Wdech nosem,
uspokajajace. oddechowe przy relaksacyjnej muzyce. ruchowej wydech ustami.
Czynnosci ekSlpI'ESJ.I Zbidrka w szeregu
porzadkowe tworczej. W pozycji
! Zbidrka, omoéwienie zajec. .
[ 2 minuty. skorygowane;j.
wychowawcze. Zachecamy do
Przypomnienie o koniecznosci ¢wiczen w domu.
wykonywania éwiczen w domu. Zadanie
domowe: wykonaj éwiczenie, ktére
poznatas dzisiaj na zajeciach.
Pozegnanie.

Anna WozZniak,
nauczyciel wychowania fizycznego
(Publiczna Szkota Podstawowa nr 14 Integracyjna im. Jana Pawta Il w Radomiu)




Klasa: IV- V dziewczeta/ chtopcy, grupa koedukacyjna

Temat lekgji:
Ksztattowanie koordynacji ruchowej poprzez ¢wiczenia z réznymi pitkami

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:
a/ motorycznosci: ksztattowanie koordynacji ruchowej i skocznosci poprzez zsynchronizowanie przeskoku
przez pitke odbitg od sciany i wykonanie przeskoku rozkrocznego w przdd przez pitke odbijajacy sie
od podtoza, sity- szczegdlnie obreczy barkowej- rzut oburgcz do kosza pitka lekarska.
Woyrabianie ,,czucia pitki” (czucia réznych pitek) i umiejetnosci postugiwania sie réznymi pitkami;
b/ umiejetnosci: nauka przeskoku przez pitke odbitg od sciany —,Krdl skoczkow”.
Doskonalenie prowadzenia pitki noznej miedzy pachotkami ze zmiang nogi prowadzace;j,
doskonalenie koztowania pitki koszowej miedzy pachotkami ze zmiang reki koztujace;j;
¢/ wiadomosci: wdrazanie do zastosowania réznych pitek do zwiekszania swojej sprawnosci ruchowej
(gry i zabawy z roznymi pitkami — zabawa , Krél skoczkédw”, rzut piteczka tenisowg , Kto wyzej rzuci pitkg
o Sciane?”), budowania wtasnej kondycji (gry zespotowe- np. koszykdwka, pitka nozna).
Czynny wypoczynek z pitkami. Cwiczenia wyprostne i wzmacniajace z pitkami lekarskimi- rzuty oburgcz-
ksztattowanie i wzmacnianie miesni posturalnych ( zapobieganie wadom postawy lub korekcja wady
postawy);
d/ dziatania wychowawcze: wdrozenie uczniéw do respektowania zasad bezpiecznego zachowania sie
podczas zajec ruchowych z réznymi pitkami. Samodyscyplina w celu osiggniecia sukcesu i satysfakc;ji;
e/ kompetencje spoteczne: motywowanie wspotéwiczacych do aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
uwzglednieniem ucznidw o nizszej sprawnosci i specjalnych potrzebach edukacyjnych.
Miejsce zajed: sala gimnastyczna
Przybory/przyrzady: 1 pitka siatkowa, 1 pitka koszowa, 1 pitka nozna, 1 pitka lekarska 1kg lub 2 kg
( w zaleznosci od mozliwosci dzieci), piteczki tenisowe ( dla kazdego dziecka na stacji ¢wiczebnej 3-6 szt.),
10 pachotkow, kosz do koszykowki, stoper
Czas zajec: 45 minut
Liczba éwiczacych : 12 - 26 ucznidw
Metody realizacji zadan ruchowych: metoda zabawowa — klasyczna, nasladowczo- $cista, zadaniowo-
Scista, metoda wptywu sytuacyjnego: nagradzanie
Formy prowadzenia zaje¢: frontalna, obwodu stacyjnego
Bibliografia:

1. Kalagal., A-Z sprawnosci fizycznej. Atlas ¢wiczen, YPSYLON 1995

2. Trzesniowski R., Gry i zabawy ruchowe, SiT, Warszawa 1989.



3. Rostawski A., Skolimowski T., Technika wykonywania ¢wiczen leczniczych, Warszawa 2017

4. https://www.activemaniak.pl/2208/koordynacja-ruchowa-znaczenie-sporcie/

Tok lekcji Zadania szczegétowe Czas, Metoda Uwagi
do realizacji dozowanie organizacyjno-
metodyczne
I. Cwiczenia a) Zbidérka w dwuszeregu, 2 Ustawienie
porzadkowo- powitanie. w dwuszeregu
wychowawcze b) Sprawdzenie obecnosci
i gotowosci ucznidéw do zajec.
Zorganizowanie
grupy
i sprawdzenie
gotowosci
do zajec.
2. Motywacja do . . >
2ajeé w lekeji. a) Podan!e Fematu |?ijl.
b) Podanie informacji na temat
znaczenia i celowosci doktadnego
wykonywania ¢wiczen i zadan.
c) zabawa ozywiajaca ,Waz”. 3 Metoda zabawowa ) o
Ustawienie w rzedzie, chwyt klasyczna. w ,gruple pOWYZGJ 12
za biodra- utworzenie ,weza”. osok? r?oga by¢ 2
Pierwsza osoba- ,gtowa” ma »WEZE".
za zadanie ztapac ,ogon”- ostatnig
osobe w rzedzie. © Waz’ nie moze
by¢ rozerwany. Po udanej prébie
(lub , gdy zdecyduje prowadzacy)-
zmiana —,,ogon ,staje przed
»gtowa” ikontynuujemy zabawe.
a) postawa w rozkroku na szer. Metoda nadladowcza
3. Rozgrzewka, bioder, RR na biodrach : skfony g’ tcista

psychomoto -

ryka, profilaktyka.

gtowy do przodu, do tytu; krazenia
W prawa strone; w lewa strong.
postawa w rozkroku na szer.
bioder: krgzenia RR w przdd, w tyt,
postawa j.w.- wymachy RR
naprzemianstronne;

postawa NN zwarte, RR w przéd —
przysiady;

postawa j.w. —wymachy na
przemian PN do RR, LN do RR;
postawa , RR na biodrach — PN
»rysujemy” zamachem w przod

3 kota : mate, wieksze, najwieksze;
LN j.w.

postawa w rozkroku na szer.
bioder, RR w gdre — sktony

z pogtebianiem, powrdt do
wyprostu;

postawa w szerokim rozkroku, RR
w bok, opad tutowia w przéd-
skretosktony;

klek prosty, RR w przéd — siad

z prawej str., klek prosty, siad z
lewej str.;

klek podparty- wymachy w tyt,

w gore PN,LN;

Ustawienie przodem
do prowadzacego
wykonuja
,Wwiatraczek”,
ustawienie w
,rozsypce”,

10
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lezenie tytem, RR w bok- rysujemy
nogami zwartymi kota na suficie
w prawa, w lewg str.;

przysiad podparty, PN w tyt-
podskokami zmiana ndg;
podskoki- , pajacyki”

c) Zabawy i gry ruchowe.

Il. 25' - 30'

4. Ksztattowanie
umiejetnosci,
doskonalenie
sprawnosci,
rozwijanie
zdolnosci
tworczych oraz
motywowanie do
aktywnosci na
lekcji.

Zbidrka w szeregu, odlicz do 5.
1. ”Krol skoczkow”.

2. Rzut jednoracz o $ciane piteczka
do tenisa ziemnego, chwyt pitki
oburacz.

3. Rzut oburacz pitkg lekarska do
kosza, zebranie pitki , przekazanie
kolejnemu uczniowi.

4. Slalom z pitkami noznymi-
prowadzenie pitki PN z prawej str.
pachotka, LN z lewej str. pachotka.

5. Slalom z pitkami koszowymi —
koztowanie ze zmiang reki
koztujace;j.

a) Ksztattowanie cech sprawnosci
motoryczne;j.

b) Nauka techniki taktyk
sportowych.

c) Nauka i stosowanie zabaw, gier,
¢wiczen i sportéw rekreacyjno —
konwencjonalnych

i 3 niekonwencjonalnych.

d) Rozwigzywanie zadan
problemowych.

e) Stosowanie celowych zabiegéw
hartujacych uczniéw pod wzgledem
fizycznym i psychicznym.

f) Ksztatcenie uczniéw pod
wzgledem wspotpracy,
samoochrony i ochrony
wspotéwiczacych.

g) Stwarzanie warunkow do
samosterowania rozwojem
fizycznym, motorycznym

i osobowosciowym, a takze reakcjg
wtasng i w zespole rowiesniczym
lub rodzinie.

Po 5’ na kazdej
stacji. Zmiany:
skokami
zajeczymi,
czworakowanie
m, ,pajaczki”
w podporze
tytem, , kaczym
chodem”.

Zadaniowa Scista

Utworzenie 5 grup
¢wiczebnych. Zajecia
w formie obwodu
stacyjnego.

4’ na kazdej stacji.

. 3'-5'
5. Uspokojenie
organizmu.

Postawa w rozkroku, RR w gore —
powoli wdech, pomatu skton
z dtugim wydechem;

Cwiczenie izometryczne: postawa
w rozkroku, RR splecione na karku,
tokcie dowiedzione w tyt — RR

3'-5
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6. Czynnosci
organizacyjne
i wychowawcze.

7. Nastawienie
uczniéw do
wykonywania
samodzielnych
zadan ruchowych
w czasie
pozalekcyjnym.

»Situjg sie” z gtowa ( RR ruch do
przodu, gtowa ruch do tytu);

Lezenie tytem, wypchnij klatke
piersiowg do gory, glowa
odchylona w tyt, oparta o podtoze
Cwiczenia korekcyjne, rozluzniajace
i uspokajajace

tatwe ¢wiczenia
korektywne i
przyspieszajace
wypoczynek.

a) Uporzadkowanie obiektu.

b) Podsumowanie dydaktyczno —

wychowawcze.

c) Przekazywanie sugestii

organizacyjnych zwigzanych

z dziatalnoscig wtasng ucznidw.

metoda wptywu
sytuacyjnego:
nagradzanie

Zalecenia i instrukcje
odnosnie
samodzielnego
usprawniania

i ksztatcenia w
zakresie kultury
fizycznej.

Iwona Kiraga,

nauczyciel wychowania fizycznego
(Publiczna Szkota Podstawowa nr 24 im. Kornela Makuszyriskiego w Radomiu)
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Klasa: IV- VIl dziewczeta/ chtopcy

Temat lekgji:

Gry i zabawy ruchowe z rakietq i lotka jako zrodto

bogactwa ruchowego

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:
a/ motorycznosci: zwiekszanie wydolnosci oraz sprawnosci fizycznej poprzez ksztattowanie
cech motorycznych;
b/ umiejetnosci: ksztattowanie nawyku postugiwania sie rakietg i lotkg do badmintona;
¢/ wiadomosci: zapoznanie z réznorodnoscig gier i zabaw ruchowych jako formga czynnego
wypoczynku;
d/ dziatania wychowawcze: wyrabianie umiejetnos$ci zespotowego wspdtdziatania
i wspotzawodnictwa;
e/ kompetencje spoteczne: budowanie pozytywnych relacji z osobami z najblizszego otoczenia.
Miejsce zajec: sala gimnastyczna
Przybory/przyrzady: lotki, rakiety, pachotki, kota hula- hop, materace, taweczki, siatka
do badmintona lub pitki siatkowe;j
Czas zajec: 45 minut
Liczba ¢wiczacych : 12 - 26 oséb
Metody realizacji zadan ruchowych: metoda zabawowo — klasyczna, nasladowczo- Scista,
zadaniowo- Scista
Formy prowadzenia zaje¢: frontalna, obwodu éwiczebnego, zajeé¢ w zespotach
Bibliografia:
1. Warchot K., Program nauczania wychowania fizycznego dla osmioletniej szkoty
podstawowej, Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE, Rzeszéw 2017.
2. Akademia Trenerska Badmintona - 55 Gier i zabaw i nie tylko do badmintona, Wydaniel,
2018, ptyta DVD.
3. Strzyzewski S., Proces wychowania w kulturze fizycznej, Wydawnictwo Szkolne

i Pedagogiczne, Warszawa 1986.
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Tok lekcji Zadania szczegétowe do Czas, Metoda Uwagi
realizacji dozowanie organizacyjno-
metodyczne
I Czes¢ wstepna
¢wiczenia 1. Zbidrka, raport, przywitanie, 2’ ustawienie
porzadkowo- | sprawdzenie obecnosci. w dwuszeregu
wychowawcze | 2. Przedstawienie i uzasadnienie
( omoéwienie) celow lekgji.
sabawa 3. ,Berek po liniach” - Nauczyciel 3 7abawowo - griipa wrozsypee
otywiajaca. wyznacza I|r'1|e po ktérych poruszaja klasyczna
sie uczniowie oraz sposdb poruszania
sie np. krok odstawno- dostawny.
Wskazany uczen porusza sie z lotka
w taki sam sposdéb jak pozostali
uczniowie i po trafieniu jednego
z uczestnikéw, przekazuje mu funkcje
gonigcego. Wygrywajg osoby, ktore
nie zostaty trafione lotka.
Wariant |
¢wiczenia 4. Rozgrzewka funkcjonalna: 5 nasladowczo- .
ksztaftujace - w pozycji stojacej ustawiamy stopy Scista wyznaczenie
na szeroko$¢ barkéw, RR w przéd. odcinka do
Wykonujemy przysiad nie odrywajac cwiczen
stép x 10, ksztattujgcych np.
- krok odstawno- dostawny bokiem 8 m —linie boczne
z wymachem RR sprzed klatki boiska do pitki
piersiowej w bok, siatkowej , podziat
- W marszu przyciaganie kolana do grupy na 2-
klatki piersiowej ( T, N proste) , osobowe zespoty,
- W marszu przyciaganie piety do tempo wolne,
posladkéw ( kolano N zgietej w linii N nauczyciel
wyprostowanej), dokonuje wyboru
- marsz bokiem z unoszeniem kilku
wysoko kolan, z przedstawionych
-j.w. tylko przodem, propozycji ¢wiczen
- wykrok w przéd, RR zgiete na Nauczyciel zwraca
wysokosci klatki piersiowej pod uwagena
katem 90 stopni, T wyprostowany, poprawnosc
kolano N wykrocznej prostopadle do \fvy.kon\{wama .
linii stawu skokowego — ruch cwiczen, chwali
tokciami w tyt x 2, zaan.g,azowanle
- p.w. — ustawienie tytem do linii: uczniow
wykrok w tyt poprzedzony
uniesieniem kolana N wykrocznej na
wysokos¢ bioder. W momencie
wykroku kolano N zakrocznej nie
wychodzi poza linie stawu
skokowego, T wyprostowany, RR
lekko w bok pomagajg w utrzymaniu
¢wiczenia réwnowagi,

stabilizacyjne

- mostek na tokciach przodem ze
skretem T i wymachem RL
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a nastepnie RP w gore x 6,

- mostek na tokciach przodem

z uniesieniem NL a nastepnie NP

wtyt x 6,

- p. w.- w lezeniu tytem RR wzdtuz

tutowia, stopy oparte na pietach.

Wypchniecie bioder w gore tak, aby

T oraz uda tworzyly linie prosta x 6,

- przebiezki oraz ¢wiczenia

ksztattujace moc,

Wariant Il 5’ nasladowczo-

. Scista
4, Rozgrzewka w formie obwodu Tempo wolne np.
¢wiczebnego: 2 obwody
, a nastepnie
Rycina nr 1 pod konspektem ¢rednie —

5. Cwiczenia rozciagajace. dostosowane do
mozliwosci
ucznidow

Il Czes¢ giéwna
1. Zabawy rzutno- biegowe:

ksztattowanie a/ ?aba\;va rzutno- biegowa z lotkg —
szybkosci, opis nr L, el

Sci bawa rzutno- biegowa - nauczyele
zrgcznos.q, b/ %a a g objasnia doktadnie
orientacji, opis nr 2, ) .
Koord a przebieg kazdej

oor yrja.ql,.{ ¢/ zabawa rzutno- biegowa - zabawy, aktywuje

zwinnosci, stty opis nr 3, uczniéw

2. Zabawy biegowe z rakietq i lotka: Z'ECW'FZacyCh_ np-

a/ zabawa biegowa - opis nr 4, 0 zaplsywanla
punktacji,

b/ zabawa biegowa - opis nr 5, kibicowania ,

3. Zabawa biegowo - czuwa nad

zrecznosciowa: zadaniowo- sprawnym

. L. 30’ Scista przebiegiem

a/ zabawa biegowo- zrecznosciowa 7abaw

na czas reakcji - opis nr 6,

4. Zabawa na orientacje:

) ) . nauczyciel

a/ Zabawa na orientacje - opis nr 7, objasnia doktadnie

5. Wyscigi rzedow: zadania do

a,b,c,d, e- opisnr8, wykonania L.
podczas wyscigu
rzedow

1l Czes¢ koricowa

zabawa 1. Zabawa uspokajajgca ,,Minutka” 1 uspokojenie

uspokajajaca 2. Uporzgdkowanie miejsca ¢wiczen. organlzmu,
nauczyciel

3. Podsumowanie przebiegu zaje, metoda nadzoruje

przypomnienie celdw lekcji, & wplywu porzadkowanie

éwiczenia nagrodzenie uczniéw aktywnych sytuacyjnego: | sali,
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porzadkowo-
wychowawcze

podczas zajed.

4. Przypomnienie uczniom
o koniecznych zabiegach
higienicznych po zajeciach
wychowania fizycznego.

5. Pozegnanie klasy.

nagradzanie

uczniowie w
dwuszeregu w
siadzie skrzyznym

nauczyciel czuwa
nad bezpiecznym
zachowaniem
klasy w szatni

Rycina nr 1:

1- 2 slalom pomiedzy pachotkami,

2-3 skip A,
3-4 skipC,

4 -5 krok odstawno- dostawny ( LN, PN, LN

5-6 bieg po prostej, w kole hula- hop 3 podskoki unoszac nogi do klatki piersiowej,

6 -7 przy$pieszenie po prostej
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Zabawy rzutno- biegowe:
Opis nr 1:

Potrzebne: materace, lotki. Podziat grupy na zespoty ( w zaleznosci od liczby éwiczgcych).
W dowolnej czesci saki uktadamy materac a przed nim ustawia sie 3 uczestnikdw zabawy,
ktdrzy bronig dostepu do ,,twierdzy”. Okoto 1 metra od bronigcych narysowana linia, ktorej
uczniowie rzucajgcy lotke na materac nie mogg przekroczy¢. Z przeciwnej strony ustawiony
zespot, ktérego zadaniem jest trafienie lotkg w materac w dowolny sposdb stosujgc réznego
rodzaju balans ciata. Po oddaniu rzutu przez pierwszg osobe startuje kolejna. Wygrywa
druzyna, ktérej uda sie wrzuci¢ wiecej lotek od przeciwnikow.

Opis nr 2:

Potrzebne: mate hula — hop, lotki. Podziat grupy na zespoty ( w zaleznosci od liczby
¢wiczacych). Zespodt ustawia sie tytem do srodka kota. W srodku znajduje sie mate hula — hop.
Jeden z uczestnikéw zabawy stoi poza kotem trzymajac lotke. Jego zadaniem jest wrzucenie
lotki do hula — hop. Sposdb poruszania sie jest dowolny. Zadaniem bronigcych jest
blokowanie rzutow w taki sposdb, aby lotka nie zostata wrzucona do hula — hop. Kazdy
wyznaczony zawodnik ma do dyspozycji 6 lotek.

Opis nr 3:

Potrzebne: kort do badmintona lub boisko do pitki siatkowej ( mate gry). Dwa zespoty
( maksymalnie 6- osobowe) ustawione po przeciwnej stronie siatki z takg samg iloscig lotek
rozrzuconych po korcie. Na sygnat prowadzgcego uczniowie przerzucajg lotki na boisko
przeciwnika. Na drugi sygnat nastepuje koniec zabawy. Wygrywa zespét, na ktérego korcie
znajduje sie mniej lotek. Sposdb rzutéw i chwytdw lotki ustala nauczyciel.

Zabawy biegowe z rakiet3 i lotka:
Opis nr 4:

Potrzebne: 4 pachofki, 2 lotki, rakiety dla kazdego uczestnika. Zabawa przebiega w kwadracie
o wymiarach poftowy kortu do badmintona (6 x 6,5). Uczestnicy zabawy ustawieni
w 2 strefach ( kota o promieniu 1 metra) po przeciwnych stronach. Przed rozpoczeciem biegu
pierwsi zawodnicy kfadg lotke na naciggu rakiety. Na sygnat prowadzgcego uczniowie
startujg prébujgc dogonic przeciwnika jednoczesnie pilnujgc, aby lotka nie upadta na parkiet.
Po przebiegnieciu okrazenia zawodnicy przekazujg partnerowi z druzyny rakiete z lotka
bez uzycia drugiej dtoni ustawiajgc sie na koncu kolejki. Zabawa konczy sie przyznaniem
punktu w momencie kiedy jedna z druzyn ztapie druga lub ukonczy jako pierwsza rywalizacje.
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Opis nr 5:

Potrzebne: 2 kétka hula — hop, 2 rakiety, 8 lotek, kort do badmintona z zawieszong siatka.
Boisko podzielone na 2 diugie korytarze wzdtuz z zawieszong siatkg. Hula — hop potozone
na pierwszej linii serwisowe za siatka. Zawodnicy ustawieni przed pierwszg linig serwisowg
przodem do siatki. Na linii serwisowej rakieta a za nimi ~ w korytarzu ( miejsce przed linig
konncowg boiska) réwna liczba lotek. Na sygnat prowadzgcego zawodnicy biegng po lotke,
a nastepnie wracajg na linie serwisowg podnoszg rakiete i wykonujg dowolne uderzenie
( np. serw) celujgc do hula — hop. Wygrywa osoba, ktéra zdobedzie najwiecej punktéw:
1 pkt za trafienie do hula — hop, 2 pkt za szybkos¢. Sposdb poruszania sie po boisku ustala
prowadzacy.

Zabawa biegowo — zrecznos$ciowa:
Opis nr 6:

Potrzebne: hula — hop, rakieta, lotki. Dowolna liczba uczestnikdw. Zawodnicy ustawieni
w potkolu. Prowadzacy staje przed uczestnikami zabawy ktadac przed sobg hula — hop.
Kazdy z ucznidbw ma przypisany numer. Nauczyciel uderza lotke pionowo do gory,
jednoczesnie wymawiajac liczbe. Osoba przypisana do tej liczby ma za zadanie chwyci¢ lotke
i za pomocg wykroku potozy¢ jg w kole. Zamiast liczb mozna przypisaé do uczniéw np. nazwy
dyscyplin itp.

Zabawa na orientacje:
Opis nr 7:

Potrzebne: duza liczba lotek, hula — hop, chusteczki do zastoniecia oczu. Wyznaczeni
uczniowie stojg przed hula - hop na srodku sali. Lotki potozone w réinych miejscach
na parkiecie. Dwéch uczniéw z zastonietymi oczami w pozycji na czworakach. Wyznaczeni
uczniowie wydajg krétkie komendy badmintonowe np. forhand, backhand, przéd, tyt
swojemu partnerowi z zespotu, prébujac ich nakierowac¢ na lezgce lotki i doprowadzié
do hula — hop. Zabawe mozna przeprowadzi¢ na stojgco gdzie uczniowie bedg poruszac sie
krokiem odstawno — dostawnym. Majgc na uwadze bezpieczenistwo nalezy przygotowad
oddzielne miejsca do ¢wiczen. Czas trwania zabawy dla jednego ucznia: 20 sekund.
Wygrywa zespot, ktérego zawodnicy zbiorg najwiekszg liczbe lotek.
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Wyscigi rzedow:
Opis nr 8:

Potrzebne: 2 taweczki, 2 rakiety, 4 pachotki — ustawione na linii startu oraz na korcu
wyznaczonego odcinka. Grupa podzielona na 2 zespoty o réwnej liczbie uczestnikow.
Wszystkie konkurencje odbywajg sie na sygnat prowadzgcego. Nauczyciel podaje punktacje
zespotom.

a/ osoby trzymajace rakiete z lotkg na naciggu biegng do wyznaczonego miejsca

( pachotek), omijajg go a nastepnie wracajg do druzyny przekazujac rakiete z lotkg
partnerowi z zespotu. Wygrywa druzyna, ktora pierwsza wykona zadanie.

b/ j.w. tylko powrét biegnac tytem. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza wykona zadanie.

¢/ j. w. tylko przejscie po odwrdconej taweczce biegngc w obydwu kierunkach.

Wygrywa druzyna, ktdra pierwsza wykona zadanie.

d/ bieg w obydwie strony z lotkg na gtowie. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza wykona
zadanie.

e/ zespoty ustawione w rzedzie w odlegtosci na wyciggniecie RR, pierwsza osoba trzyma
lotke. Na sygnat prowadzgcego odwraca sie i rzuca lotke do ostatniej osoby w rzedzie, ktéra
po schwytaniu lotki przemieszcza sie zygzakiem pomiedzy partnerami z zespotu. Po zajeciu
pierwszej pozycji w rzedzie wykonuje te samg czynnos¢, ktdrg wykonat poprzednik.
Zabawa konczy sie w momencie, w ktérym osobg rozpoczynajgca znajduje sie na poczatku
rzedu. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza wykona zadanie.

Wszystkie zabawy mozna modyfikowa¢ odpowiednio do wieku oraz stopnia sprawnosci
grupy.

Lucyna Kalinkowska,
doradca metodyczny z zakresu wychowania fizycznego
(Radomski Osrodek Doskonalenia Nauczycieli)
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Klasa: V-VIII dziewczeta/ chtopcy

Temat lekgcji:

Gry i zabawy wystepujgce w sportach walki

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:

a/ motorycznosci: ksztattowanie koordynacji ruchowej, szybkosci, zwinnosci i sity;

b/ umiejetnosci: utrzymywanie réwnowagi podczas ¢wiczen, gier i zabaw ruchowych;

¢/ wiadomosci: sposdb przeprowadzenia zajeé, ksztattowanie sprawnosci ogdlnej, zasady
bhp w czasie zaje¢, rzetelnosé punktacji oraz fair play wobec partnera/ow;

d/ dziatania wychowawcze: wspdtpraca w parach i grupie, poszanowanie przeciwnikéw,
ksztattowanie zaufania do partnera i do samego siebie, ksztattowanie odpowiedzialnosci
za bezpieczenstwo wtasne i innych;

e/kompetencje spoteczne: zasady kulturalnego kibicowania.

Miejsce zajeé: sala gimnastyczna

Przybory/przyrzady: pitki siatkowe i lekarskie , materace gimnastyczne

Czas zajec: 45 minut

Liczba éwiczacych : 16 - 20 oséb

Metody realizacji zadan ruchowych: $cista, zabawowo-klasyczna - umozliwiajgca doktadne
poznanie charakteru ucznia na tle grupy, programowego usprawniania sie, powtérzeniowa
Formy prowadzenia zajeé: gry i zabawy ruchowe w zespotach, w parach i indywidualne
Bibliografia:

1. Godlewski P., Wybrane zagadnienia z zakresu Mini-Zapaséw Dzieci i Mfodziezy,
Materiat Metodyczny dla Nauczycieli Wychowania Fizycznego, Biata Podlaska,
wrzesien 1994.

2. Kruszewski A., Zapasy, podstawy teorii i praktyki treningu, COS, Warszawa 2004.

3. Marciniak J., Zbiér éwiczen koordynacyjnych i gibkosciowych, Biblioteka trenera,

Warszawa 1998.
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Tok lekcji Zadania szczegétowe do Czas, Metoda Uwagi
realizacji dozowanie organizacyjno-
metodyczne
| Czesc wstepna
¢wiczenia Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie 4 Zbidrka w szeregu.
porzadkowo- obecnosci, podanie tematu zadania. Podziat na dwa
wychowawcze | Wyjasnienie zasad rywalizacji ,rowne” zespoty.
- & .
zabawa lub gra | ,Berek z uwalnianiem” zabawowo - Obserwowac
klasyczna oW i .
o'cha'ra.kterze Zabawa odbywa sie w szkolnej sali Y uckz)mow :(pr;erwac
ozywiajacym gimnastycznej na obszarze za a}/ve,' 1€ y'
(masovsllaé). ustalonym przez nauczyciela. Dwdch qumoYV'? g,°”'acy
znana, lubiana) wybranych uczniéw goni nie majg juz szans
pozostatych, kazdy dotkniety przez na limi .
berka przyjmuje pozycje podporu w wye |m|'nowan'|e.
lezeni . . .. wszystkich. Jezeli
ezeniu przodem i w tej pozycji dwéch ; h
wytrzymuje tak dtugo, dopdki ktérys Yvoc 'gonlac.yc
. . . nie moze sobie
z nie ztapanych jeszcze kolegéw » .
. poradzi¢, mozna
przeczotga sie pod kolegg bedacym w i ’
. wybrac trzeciego.
podporze, co jest sygnatem do .
L . Zabawe nalezy
uwolnienia i kontynuowania zabawy. < ravié kilk
Zabawa konczy sie, gdy wszyscy powtorzyc kilka
L Co razy.
uczniowie zostang ztapani i juz nikt
nie moze uwalniag, lub przerywa ja
po pewnym czasie prowadzacy.
Cwiczenia gimnastyczne ksztattujace
; wolne w marszu i w miejscu. , & s
Cwiczenia . . ) . / Scista Cwiczenia
gimnastyczne CW|czen.|a ramion, nog, tuf?wla wg wykonywane w
ksztattujace wlszystklch ptaszczyznach, ¢wiczenia marszu wokét sali
wolne rlov.vnow.azne. vtlo.lr;e, pohdpory(,jl o i stojac w luznej
mezema miesni brzucha, podskoki rozsypee
itp.
Czesc gtowna
Zabawa lub gra | ,Przytapki w podporze” — zabawa. 3 Zabawowo- Podziat uczniéw
na cfzwo.rakach Uczniowie dobrani parami, frontem kIasyc’zna '. na p?;)’ z.e zmla:a
Iz pt))e zaniem do siebie przechodz3 do podporu w powtdrzeniowa | wspoétéwiczacyc
u . lezeniu przodem, nogi wyprostowane
przetaczaniem
w matym rozkroku. Na sygnat
prowadzacego uczniowie
rozpoczynajg walke polegajgcg na
tym, ze kazdy z nich stara sie uderzy¢
jedng rekga dton przeciwnika oparta
o podtoze, a réwnoczesnie unikngé
uderzenia przeciwnika zmieniajac
potozenie rak szybkimi ruchami do
tytu, w bok itp. Za kazde trafienie
w rece przeciwnika uczen otrzymuje
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Zabawa —gra

z
mocowaniem,
podnoszeniem,
lub zwisy na
przyrzadach

Zabawy, gry,
lub ¢wiczenia
rownowazne

Zabawy, gry
lub éwiczenia
zwinnosci

jeden punkt. Zabawa trwa

do zdobycia przez jednego ucznia
okreslonej wczesniej przez
prowadzacego liczby punktéw.
Po pewnym czasie nalezy zmienié
przeciwnikow.

»Zelazny chwyt” —gra

Dwa zespoty ustawione w szeregach
naprzeciwko siebie, uczniowie siedza
w rozkroku opierajgc stopy o stopy
przeciwnika siedzacego naprzeciwko.
Na sygnat prowadzgcego przeciwnicy
w poszczegdlnych parach podaja
sobie obie rece i jak najsilniej ciggna
sie wzajemnie ku sobie tak, aby
zmusi¢ wspétgracza do pochylenia
sie ku silniejszemu. Gdy tak sie
stanie, silniejszy zdobywa punkt dla
druzyny. To samo mozna powtdrzyc z
prawg i lewa reka.

,Dzwon” — zabawa

W réznych punktach sali uczestnicy
zabawy zajmujg miejsca tworzac
trzyosobowe zespoty ,tréjki-
dzwony”. Dwaj z nich stojg w
wykroku rozkrocznym naprzeciw
siebie w odlegtosci dwdch krokéow, w
srodku miedzy nimi, bokiem, w
postawie zasadniczej staje trzeci-
serce dzwonu. Na sygnat
prowadzacego stojacy na zewnatrz
popychaja serce dzwonu, ktére-nie
ruszajac sie z miejsca-pochyla sie od
jednego do drugiego, w lewo i
prawo. Po kilku takich ruchach serca
dzwonu nastepuje zmiana rél w
tréjkach. Sercem dzwona zostajg
kolejno inni uczestnicy zabawy.

»Sztafeta przewrotéw” —gra

Dwa zespoty ustawione w rzedach
stojg na linii startu. W potowie
dystansu w jedng strone ustalonego
przez prowadzgcego znajdujg sie
materace (po jednym dla druzyny)
utozone wzdtuz trasy zadania. Na
sygnat prowadzgcego pierwsi
uczniowie z druzyn pokonujg potowe
dystansu z wykonaniem
przewrotu w przdd , a w drodze
powrotnej przewrdt w tyt. Po

3'

Zabawowo-
klasyczna

Zabawowo-
klasyczna i
powtdrzeniowa

Zabawowo-
klasyczna i
programowego
usprawniania
sie

Podziat ucznidéw na
dwie druzyny.
Nauczyciel dobiera
ucznidéw o
podobnych
warunkach
fizycznych.

Podziat na
trzyosobowe
zespoty

Druzyny podczas
rywalizacji stojg
caty czas w
rzedach. Konczacy
konkurencje
wbiegajg od strony
zewnetrznej i stajg
na koncu druzyny.
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Zabawa, gra
masowa
biezna lub
skoczna

Zabawa, gra
rzutna albo z
podbijaniem
albo kopna

Zabawa, gra
skoczna lub
biezna o
mniejszym
natezeniu

ukonczeniu ¢wiczenia przez partnera
z druzyny kolejni uczniowie startujg
w ten sam sposob. Konkurs wygrywa
zespot, ktdrego wszyscy zawodnicy
w poprawny sposob szybciej ukoricza
konkurencje.

,Rugby” —gra

W grze biorg udziat dwa zespoty
rywalizujac .na polu wyznaczonym
przez prowadzgcego. Bazy (,,bramki”)
danego zespotu stanowig materace
gimnastyczne. Gra toczy sie pitkg
lekarska. Punkt zdobywa sie poprzez
przytozenie pitki do materaca. Wolno
biega¢ 1z pitkg, podawa¢, toczyé i
atakowac zawodnika majacego pitke.

»Zbijany w kole” — gra

Jedna druzyna tworzy koto, druga
wchodzi do srodka kota. Zawodnicy
stojgcy na obwodzie kofa majg pitke
siatkowa. Na sygnat prowadzacego
stojgcy na obwodzie zaczynajg zbija¢
zawodnikow bedacych w srodku.
Uczestnicy w Srodku mogg jedynie
unika¢ lecacej pitki, nie wolno im
tapac jej. Gra trwa 1’, potem
nastepuje zmiana rél.

»Skoki dodawane” — gra

Zespoty ustawione w rzedach. Na
sygnat prowadzgcego pierwsi z
rzedow wykonujg skok w dal obunoz
z miejsca, drudzy zawodnicy z
zespotéw wykonuja taki sam skok,
ale z miejsca lgdowania poprzednika.
Wszyscy wykonujg to samo zadanie.
Konkurencje wygrywa zespot,
ktérego zawodnicy uzyskajg wiekszg
odlegtosc.

3I

Zabawowo-
klasyczna

Zabawowo-
klasyczna

Zabawowo-
klasyczna i
programowego
usprawniania

sie

Zawodnika
posiadajacego
pitke nie moze
atakowac wiecej
niz jeden rywal

Konkurs wygrywa
druzyna, ktéra w
tym samym czasie
zbije wiecej
zawodnikow
druzyny
przeciwnej

Nalezy zwrécié
uwage na
poprawnosc
wykonywanego
¢wiczenia
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Czes¢ koncowa

Cwiczenia
korekcyjne
oraz przeciw
ptaskostopiu

Zabawa lub gra
o charakterze
uspokajajgcym

Cwiczenia
porzadkowo-
wychowawcze

- ¢wiczenia w parach, ¢wiczacy siedzg
dotykajac sie plecami, RR  w gorze-
lekkie nacigganie ze zmiang az do
uwypuklenia sie klatki piersiowej

- jw., tylko z RR w bok

»Przytapki” zabawa luzna

W siadzie skrzyznym z RR
wyciggnietymi przed siebie. Na
sygnat prowadzgcego uczniowie
rozpoczynajg zabawe polegajaca na
tym, ze ten, ktéry ma dfonie
zwrocone ku gorze stara sie uderzyé
w grzbietowg czes$¢ dioni
przeciwnika, ktory ma skierowane
dtonie w dét. Po kazdym btedzie — nie
trafienia w rece wspotéwiczacego —
nastepuje zmiana rél.

Zbidrka, podsumowanie rywalizacji —
ogtoszenie druzyny zwycieskie;j.
Zebranie sprzetu. Pozegnanie.

2'

Luzna rozsypka

Po pewnym czasie
nalezy zmienié
przeciwnika

Zbidrka w siadzie
w dwuszeregu

Krzysztof Koseta,

nauczyciel wychowania fizycznego
(Zespdt Szkot Budowlanych im. Kazimierza Wielkiego w Radomiu)
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Klasa: V - VIIl dziewczeta/chtopcy

Temat lekgcji:

Kultura fizyczna elementem kultury cztowieka. Kodowanie

na lekcji wychowania fizycznego

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:

a/ motorycznosci: ksztattowanie skocznosci, zwinnosci i sity;

b/ umiejetnosci: dokonywanie pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielna interpretacja wynikéw,
wykonywanie wybranych éwiczen zwinnosciowo — akrobatycznych (piramida dwéjkowa lub tréjkowa);

¢/ wiadomosci: znajomos¢ czynnikow wptywajgcych pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie,
znajomosc¢ symboli olimpijskich i rozumienie ruchu olimpijskiego;

d/ dziatania wychowawcze: wspétpraca w zespole, integracja uczniow;

e/ kompetencje spoteczne: podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe.

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Przybory/przyrzady: waga, tasma miernicza, hula-hop, maty gimnastyczne 9 szt., pitki gimnastyczne 3 szt.,
pitka do koszykowki, pitka do siatkdwki, pitka do recznej, pitka lekarska 1kg, pachotki 5 szt., materac,
drabinka koordynacyjna, taweczka gimnastyczna

Czas zajec: 45 min

Liczba éwiczacych: 15 — 20 oséb

Metody realizacji zadan ruchowych: zabawowa, zadaniowa, problemowa

Formy prowadzenia zajeé: grupowa, ¢wiczenia w zespotfach 2 lub 3-osobowych, forma obwodowa

Bibliografia:

1. Trzesniowski R.: Zabawy i gry ruchowe, Warszawa 1995.

2. Talagal. (red.): Sprawnos¢ fizyczna ogdlna. Testy, Poznan 2004.

3. BieleckiJ.: Metodyka wychowania fizycznego i zdrowotnego, Krakéw 2005.
Programy wykorzystane do przygotowania lekgji:

generator krzyzéwek, generator kodéw QR
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Wymagania techniczne dla uczestnikéw zajeé:

aplikacja kodéw QR, dostep do Internetu, stoper

Czas,
. . . e Uwagi organizacyjno-
Tok lekcji Zadania szczegétowe do realizacji | dozowa- Metoda gl org vl
. metodyczne
nie
I Czesc wstepna
¢wiczenia 1. Zbidrka, raport, przywitanie, sprawdzenie | 2’ Ustawienie
porzadkowo- obecnosci. w dwuszeregu
wychowawcze 2. Przedstawienie i omdwienie celdéw lekcji. > Zaprezentowanie planszy z
kodem QR, pod ktérym ukryta
jest nazwa i reguty zabawy
zabawa ” ozywiajgcej
ozywiajaca 3. ,Berek ranny zabawowo - (zatacznik 1)
o klasyczna Grupa w rozsypce
I Czesc gtowna
Realizacja ) 30 m. zadaniowa Uczniowie podzieleni na
zadan .. P.OZIQMOI(za.tqcznlk 3) S m. problemowa zespoty 2 lub 3-osobowe
gtéwnych lekdji PijaJ angu?lsk| skrot ,,mdeksg.m.asy c1a+a., .
Cwicreniaw Z’;ory wyrazamy wzorem ponizej (zatacznik Kazdy zespot otrzymuije
. : krzyzéwke (zatgcznik 2) i
formie i i
Sbuody Qb:ICZ wedl’fug wzoru wtasny indeks masy ustawia sie przy dowolnej
Stacyinego ciata (ryc. 1) stacji. Hasta do krzyz6wki
oraz zadania dodatkowe
ukryte sg pod kodami QR.
e 5POZIOMO (zatgcznik 5) 10x
Jaki kolor medalu otrzymuja sportowcy za
zajecie lll miejsca?
Wykonaj zwis tytem na drabinkach
i przyciagaj kolana do klatki piersiowej
10 razy.
Ryc. 1.
4x
e 14 POZIOMO (zatacznik 6)
lle razy Adam Matysz zdobyt krysztatowg
kule w skokach narciarskich?
Wykonaj podskoki wedtug schematu,
powtdrz ¢wiczenie cztery razy (ryc. 2).
Ryc. 2
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e 15 POZIOMO (zatacznik 9)
Jeden z symboli olimpijskich
reprezentujacych réznorodnosc i jednosé
ludzi ze wszystkich kontynentow.
Wykonaj krazenia hula-hop i za pomoca
stopera zmierz czas wykonania ¢wiczenia.
Zapisz lepszy wynik (2 préby, maksymalnie 1
minuta) (ryc. 3).

e 3 PIONOWO (zatacznik 10)
Jak nazywa sie dyscyplina polegajaca na
wykonaniu uktadéw taneczno-gimnastyczno-
akrobatycznych z pitkg, wstgzka, obrecza,
skakanka lub parg maczug?
Wykonaj dowolne ¢wiczenie wzmacniajgce
z pitkg gimnastyczna.

e 7 POZIOMO (zatgcznik 11)
W jakiej dyscyplinie wykonujemy dwutakt?
Wybierz odpowiednig pitke i wykonaj
dwutakt (ryc. 4)

e 8 PIONOWO (zatacznik 12)
Podaj nazwisko zwyciezcy Tour de Pologne
w 2018 r. (Michat).
Przez minute wykonaj ¢wiczenie tzw.
rowerek w lezeniu tytem.

e 12 POZIOMO (zatacznik 13)
Reprezentantka jakiej dyscypliny jest
rekordzistka Swiata Anita Wtodarczyk?
Wykonaj 10 razy rzut pitka lekarska zza
gtowy.

e 6 POZIOMO (zatgcznik 14)
Rozwin skrét PTTK Polskie Towarzystwo ... -
Krajoznawcze
Wykonaj w podporze przodem przycigganie
kolan do klatki piersiowej przez 30 s
(wspinaczka)

e 9 POZIOMO (zatgcznik 15)
Co oznacza angielskie stowo ,squat”?

1I

11

2x

10x

3011

1511

Uktadamy dowolny
schemat wykorzystujgc
zatgczniki 71 8

3 rézne pitki utozone na
3 kotkach ringo

Ryc. 4

Zwrdoc¢ uwage na technike
podnoszenia pitki
z podtogi.
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Wykonaj 15 razy ,,squat”.

e 1PIONOWO (zatgcznik 16)
Podaj nazwisko najbardziej utytutowanej
polskiej lekkoatletki, siedmiokrotnej
medalistki igrzysk olimpijskich, ktéra byta
cztonkiem Miedzynarodowego Komitetu
Olimpijskiego (Irena).

Wykonaj bieg po kopercie wg schematu
(zatgcznik 17) (ryc. 5)

e 11 PIONOWO (zatacznik 18)
Podaj prawidtowa nazwe: ,,... zywieniowa”
Wykonaj dowolne akrobatyczne ¢wiczenie
dwojkowe lub tréjkowe (... dwdjkowa, ...
trojkowa) (ryc. 6)

Zadanie dodatkowe (ryc. 7)

Uczniowie uktadajg prawidtowo piramide
zywieniowa (uwzgledniajgcy aktywnosé
fizyczng). (zatgczniki 19, 20)

e 10 POZIOMO (zatacznik 19)
Podaj nazwe dyscypliny, w ktérej Polacy
zdobyli ztoty medal Mistrzostw Swiata w
roku 2014 i 2018.

Wytrzymaj w podporze przodem na
przedramionach 30 s (deska).

e 2 PIONOWO (zatacznik 20)
Podaj skrot Miedzynarodowej Federacji Pitki
Noznej, réwniez nazwa popularnej gry na
konsole.
Wykonaj 2 razy na drabince koordynacyjnej
skip A (ryc. 8)

e 4 POZIOMO (zatgcznik 21)
Jaka jest potoczna nazwa Pitki recznej
uzywana w Polsce. Nazwa pochodzi od
miejscowosci, w ktdrej rozegrano jeden
z pierwszych meczy tej gry zespotowej.
Wykonaj na taweczce gimnastycznej 16 razy
skok zawrotny (ryc. 9)

1x

11

3011

2x

16x

Ryc. 8

Ryc. 9

Czesc

koncowa

Cwiczenia
uspokajajace

Uczniowie wypisuja litery z pokolorowanych
pdl (rézowych i szarych), nastepnie prébujg
utozy¢ z nich hasto.

Nauczyciel podaje definicje hasta:

5/

m. problemowa

Uczniowie przyjmuja
pozycje siadu klecznego w
okregu
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Ogét zachowan majacych na celu dbatos¢
o zdrowie cztowieka, o poprawe jego
postawy, prawidtowy rozwdj psycho-
fizyczny. Formy uczestnictwa: wychowanie
fizyczne, sport, rekreacja, turystyka,
rehabilitacja.

Zbidrka, oméwienie lekcji, motywacja do
aktywnodci fizycznej w czasie wolnym,
pozegnanie

Podsumowanie
zajec

Ustawienie w szeregu

Zatacznik 1
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Zatacznik 2

TITTII]]

@
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Zatacznik 3

13 POZIOMO

Zatacznik 4

Indeks masy ciala pozwalajacy ocenié, czy nasza waga utrzymuje si¢ W normie.

masa(kg)
wzrost (m)?

Twoj wynik < 18, 5 niedowaga
18,5 < Twdj wynik < 24,9 waga prawidtowa
25 < Twoj wynik < 29,9 nadwaga

Two) wynik > 30 otytos¢
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Zatacznik 5

5 POZIOMO

Zatacznik 6

14 POZIOMO
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Zatacznik 7
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Zatacznik 8
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Zatacznik 9

15 POZIOMO

Zatacznik 10

3 PIONOWO
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Zatacznik 11

7 POZIOMO

Zatacznik 12

8 PIONOWO
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Zatacznik 13

12 POZIOMO

Zatacznik 14

6 POZIOMO
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Zatacznik 15

9 POZIOMO

Zatacznik 16

1 PIONOWO
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Zatacznik 17

IX
rE,
E
Sm
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Zatacznik 18

11 PIONOWO

Zatacznik 19

BRUKSELKA| SAtATA POMIDOR SLIWKA
JABtKO SZCZYPIOR SZPINAK CHLEB
RYZ BUtKA MAKARON KASZA

JAJKA RYBY MIESO







Zatacznik 21

10 POZIOMO

Zatacznik 22

2 PIONOWO
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Zatacznik 23

4 POZIOMO

Karolina Borczuch, Beata Plutka,
nauczyciele wychowania fizycznego

(Publiczna Szkota Podstawowa Nr 14 Integracyjna im. Jana Pawta Il w Radomiu)
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Klasa: VIl - VIII dziewczeta

Temat lekgcji:

Nauczanie techniki marszu nordic walking

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:
a/ motorycznosci: doskonalenie ogdlnej sprawnosci i koordynacji ruchowej;
b/ umiejetnosci: umiejetnos¢ wykonania podstawowego kroku, marszu z kijkami nordic
walking;
¢/ wiadomosci: poznanie historii nordic walking i korzysci zdrowotnych, ktére niesie
wtasciwa technika marszu z kijkami;
d/ dziatania wychowawcze: aktywizacja uczniéw do podejmowania réznych samodzielnych
dziatan ruchowych, sSwiadome uczestnictwo w rekreacji ruchowej;
e/ kompetencje spoteczne: kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych.
Miejsce zajec: teren trawiasty wokot szkoty, boisko
Przybory/przyrzady: kije do nordic walking
Czas zajec: 45 minut
Liczba éwiczacych : 14 oséb
Metody realizacji zadan ruchowych: zadaniowo — Scista, bezpos$redniej celowosci ruchu,
nasladowcza - $cista
Formy prowadzenia zaje¢: frontalna, indywidualna, grupowa
Bibliografia:
1. Wilanowski A., Nordic Walking dla kazdego, Wydawnictwo Bukowy Las.
2. Szelest Z., Sulisz S., Lekkoatletyka, zbidr ¢wiczen ogdlnych i specjalnych,
Wydawnictwo Sport i Turystyka, Warszawa 1985.

Zasoby internetowe — chodze z kijami.pl
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Tok lekcji

Zadania szczegétowe do
realizacji

Czas,
dozowanie

Metoda

Uwagi
organizacyjno-
metodyczne

Czesc wst

epna

¢wiczenia
porzadkowo-
wychowawcze

zabawa
ozywiajaca.

¢wiczenia
ksztattujace

1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie
obecnosci i gotowosci do zajed.

2. Podanie tematu oraz celéw lekcji:

- historia nordic walking, dobdr kijkow
do wzrostu,

- walory zdrowotne chodzenia z
kijkami,

- przypomnienie o przestrzeganiu zasad
BHP podczas zajet.

3. Pobranie kijkow

4. Bieg w réznych kierunkach

z omijaniem lub przeskakiwaniem
lezgcych kijkdw. Na sygnat zatrzymanie
w postawie skorygowanej.

1. Pozycja wyjsciowa: ¢wiczacy stoi po
obwodzie okregu, twarzg zwrécony do
srodka. Kije ztgczone razem na
wysokosci klatki piersiowej, chwyt
kijkéw nachwytem oburacz: trucht w
miejscu z przenoszeniem kijkéw w lewa
i w prawg strone.

2. P.w. ¢wiczacy stoi w lekkim
rozkroku, kijki ztgczone razem,
trzymane nachwytem, rece
wyciaggniete przed siebie. Zginamy
i prostujemy nadgarstki.

3. P. w. postawa wyprostowana

w lekkim rozkroku. Kije ztgczone razem
na wysokosci klatki piersiowej, chwyt
kijkdw nachwytem oburacz , szeroko,
RR wyprostowane w stawach
tokciowych. Ruch tzw. ,wiostowanie”

4. P. w. postawa wyprostowana w
lekkim rozkroku, RR wzdtuz tutowia.
Kije trzymane poziomo, chwyt w
potowie kija. Wznos ramion w gore
bokiem — wdech, powrdt do pozycji
wyjsciowej — wydech.

5. P. w. wysoka, kije ztgczone razem na
wysokosci klatki piersiowe;j: trucht w
miejscu potaczony z rytmicznym
podcigganiem kolana LN pdzniej PN,

a potem na zmiane w kierunku kijkéw
wysuwanych w lewo i prawo.

6. P. w. ¢wiczgcy ustawiony w matym
rozkroku, kijki trzymane oburgcz

1

10x

10x

10x

10x

10x

8x

Zabawowo —
klasyczna

nasladowczo-
Scista

ustawienie
w szeregu

¢wiczacy kolejno
pobieraja kijki
nordic walking,
ustawieni po
okregu, uktadajg je
ztaczone przed
soba na podtozu.
Prowadzacy

w $rodku okregu.
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szeroko w goérze, przektadanie kijkow
w tyt ponad gtows i do przodu.

7. P. w. ¢wiczacy w rozkroku, kije
ztaczone trzymane na barkach oburacz:
opad tutowia w przdd i skrety tutowia
w lewo i prawo.

8. P. w. ¢wiczacy w rozkroku, kije
trzymane szeroko oburgcz w gérze:
skton do PN, skton do LN, wyprost T,
a nastepnie podskokiem ztgczy¢ NN

i wykonac skton T w przéd, powrdét do
p. w.

9. P. w. ¢wiczacy w pozycji zasadniczej
z kijkami w dole trzymanymi oburgcz:
podskokiem rozkrok z przeniesieniem
RR w gdre i podskokiem zeskok

z przeniesieniem RR w dét. Cwiczenie
wykonujemy z obrotami w lewo i
prawo.

10. P. w. wysoka, kije ztgczone razem
trzymane w dole szeroko oburacz:
przechodzenie w przdd i tyt przez kijki.

11. Kije ztgczone razem na podtozu
przed éwiczacym: podskoki obundz
przez kijki w tyt i przéd, z ustawienia
przodem, prawym i lewym bokiem z %
obrotu nad kijkami.

12. P. w. stoimy w lekkim rozkroku, kije
wbite w podtoze, rece oparte na
kijkach. Przenoszenie ciezaru ciata na
palce, cate stopy, piety.

13. P. w. jak wyzej, krgzenia bioder,
kolan i stop.

14. Zapinamy kijki wokdét nadgarstkow.
P. w. w lekkim rozkroku, RR
wyprostowane w przdd, zaciskamy
dton na rekojesci kijka i otwieramy.

15. P.w. jak wyzej, zaciskamy
i otwieramy dton na przemian.

10x

8x

5x

8x

8x

8x

10x

10x

10x

nasladowcza-
Scista

Czes¢ gtowna

nauczanie
marszu
krokiem
podstawowym
z kijkami
nordic walking

1. Objasnienie i pokaz poprawnego
chodu.

2. Pozycja wyjsciowa, stanie w pozycji
wyprostowanej, RR opuszczone luzno,
prawa noga krok do przodu — wybicie
z piety i odbicie z duzego palucha,
dostawienie lewej nogi

50m

nasladowcza
Scista,
zadaniowa
Scista,
bezposredniej
celowosci
ruchu

ustawienie w
szeregu ( kijki
odtozone na
podtoze)

marsz rozpoczyna
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3. Pozycja wyjsciowa: RR wzdfuz
tutowia, chwy¢ w palce kije posrodku
dtugosci, réwnolegle do podtoza, tak by
ich ostre groty byty skierowane do
przodu.

- Zacznij maszerowad, stawiajac dtugie
i szybkie kroki z jednoczesnymi
zamaszystymi wymachami RR do
przodu i do tytu.

4. Pozycja wyjsciowa: j.w. RR
rozluznione, dtonie otwarte. Marsz
z kijkami zapietymi wokot
nadgarstkéw. Marsz z zamaszystg
pracg RR do przodu i do tytu, kije
swobodnie zwisajg,, wlokg sie”.

W czasie takiego marszu skup sie tylko
na pieciu elementach:

a) Nie mysl!
b) Stawiaj dtugie i dynamiczne kroki.
c) Trzymaj kije w piesciach.

d) Whijaj kije w ziemie pod katem
ostrym.

e) Wykonuj zamaszyste wymachy
ramion w przdéd.

5. Pozycja wyjsciowa: j.w., swobodnie
chwy¢ zapiete kije miedzy kciuk i palec
wskazujacy, pozostate palce rozluznij,
a ramiona ,,przyklej” do tutowia, tak by
pozostawaty nieruchome.

- Zacznij maszerowac, stawiajac dtugie
i szybkie kroki; jedli czujesz, ze idziesz
szybko, to... jeszcze przyspiesz.

- Rozluznij ramiona i pozwdl im
swobodnie kotysac sie w rytmie
krokéw, poczuj naturalny balans ciata;
jeszcze nie whbijaj kijow w ziemie,
ciagnij je przez kilkanascie metréw po
podtozu.

- Zwieksz wymach ramion do przodu,
ale nie zaciskaj dfoni, kije powinny
zaczgc co pewien czas wbijaé sie

w ziemie i stawiac lekki opor.

- Sprébuj mocniej nacisngé na kije, ale
miej jeszcze caty czas otwarte dtonie.
- Gdy zauwazysz, ze kije wbijajg sie

w ziemie juz przy kazdym wymachu,

50 m

50 m

50m

nasladowcza
Scista,
zadaniowa
Scista.

sygnat akustyczny
poprzedzony
pokazem
prowadzacego.

pobranie kijkow

i ustawienie

w dwuszeregu,
marsz rozpoczyna
sygnat akustyczny,
najpierw pierwszy
szereg, nastepnie
drugi. Prowadzacy
przypomina

o zachowaniu
bezpiecznych
odlegtosci oraz
koryguje btedy:

a) ruch z catego
barku RR, nie
z fokcia,

b) krotki ruch RR

do przodu, do linii
pepka, nastepnie
mocny wyrzut

za biodro,
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zacisnij na nich piesci.
5. Marsz kulawego

Cwicz jedna reka. Skoncentruj sie na

. . . 50 m
takich elementach, jak: dtugi krok,
whbicie kija w ziemie, chwyt
i prawidtowe ustawienie tokcia. Jesli
wykonasz mocne odepchniecie kijem,
zostaniesz popchniety do przodu, co
wymusi wykonanie dtuzszego kroku.
6. Pozycja wyjsciowa, dtonie zamkniete
na rekojesci kijkdw, marsz z
naprzemienng pracg RR, wbijaniem
kijkéw pod punktem ciezkosci ciata. 50m
Zwiekszamy dtugosc¢ kroku i dodajemy c) zamkniecie
otwieranie i zamykanie dtoni. i otwarcie dtoni
500 m o
7. Marsz technikg nordic walking. w poblizu bioder,
d) kij wbijany jest
w polu od potowy
naszego kroku
do tylnej nogi
wtgcznie.
Marsz rzedem,
Zadaniowa jeden za drugim,
Scista. z zachowaniem
bezpieczenstwa.
1] Czes¢ koncowa-
Uspokojenie 1. Cwiczenia oddechowe. 10x Zadaniowa ustawienie jak
organizmu Pozycja wyjsciowa — stoimy Scista na poczatku
- éwiczenia w lekkim rozkroku, RR
L opuszczone wzdtuz tutowia,
rozciagajace o
mm nég tr,zymamy kijki z’rqczo‘ne
réwnolegle do podfoza. Ruch
—wznos RR z kijkami do gory —
wdech, opuszczamy — wydech.
2. Pozycja wyjsciowa: w staniu
NN ztgczone, reka oparta na
kijkach, drugg przyciggamy 5x PN
stope do posladka 5x LN
3. Zachecanie do aktywnosci
Czynnosci fizycznej w czasie wolnym od
organizacyjno- zaja¢ dydaktycznych. 1
porzadkowe Pozegnanie i zdanie sprzetu.

Anna Kowalczyk,

nauczyciel wychowania fizycznego
(Publiczna Szkota Podstawowa nr 23 im. Stefana Zeromskiego w Radomiu)
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Klasa: VIl grupa koedukacyjna, dziewczeta/ chtopcy

Temat lekcji:

Doskonalenie techniki marszu nordic walking. Spacer po parku

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:

a/ motorycznosci: wzmochienie gorsetu miesniowego, doskonalenie koordynacji ruchowej;
b/ umiejetnosci: poprawne wykonanie ¢wiczern wzmacniajgcych miesnie grzbietu, miesni
ramion, nog i obreczy biodrowej, stosowanie prawidtowe] techniki marszu z kijami;
c¢/wiadomosci : wdrozenie wiedzy dotyczacej zapotrzebowania dziennego na aktywnos¢
fizyczng oraz zdrowotnych waloréw ruchu na swiezym powietrzu;

d/ dziatania wychowawcze: wspétpraca w grupie w celu poprawnego wykonywania ¢wiczen,
znaczenie systematycznej aktywnosci fizycznej;

e/ kompetencje spoteczne: wspodtpraca w grupie poszanowanie poglgdow i wysitkdw innych
ludzi, wykazujgc asertywno$é i empatie

Miejsce zajeé: park w poblizu szkoty

Przybory/przyrzady: kije do nordic walking

Czas zajec: 45 minut

Liczba ¢éwiczacych : 12-18 oséb

Metody realizacji zadan ruchowych: nasladowcza Scista, bezposredniej celowosci ruchu,
zadaniowa Scista, zabawowo-klasyczna

Formy prowadzenia zajec: frontalna, indywidualna, grupowa

Bibliografia:

Zasoby internetowe — chodze z kijami.pl
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Tok lekcji Zadania szczegétowe do Czas, Metoda Uwagi
realizacji dozowanie organizacyjno-
metodyczne
I Czesc wstepna
Czynnosci 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie Nasladowcza- | Ustawienie
organizacyjno- | obecnosci. Scista w dwuszeregu
porzadkowe 2. Przedstawienie i uzasadnienie celdw
lekcji.
3. Pobranie kijkow 3’
4.Przypomnienie o przestrzeganiu
zasad bezpieczeristwa podczas zajeé.
zabawa 3’
ozywiajaca Zabawa ,Ztap kij”. Prawa reka oparta
na kiju, uczniowie zwréceni w lewa
strone na sygnat puszczajg swdj kij,
tapig kij sgsiada po lewej stronie. Uczen Uczniowie
ktory nie zdazy ztapac kija odpada ustawieni po
z gry. Po wytonieniu zwyciezcy zmiana okregu. Kazdy
reki trzymajacej kij oraz kierunku trzyma 1 kij
ruchu.
Zabawowo
12x klasyczna
cwwzen.la 1. Pozycja wyjsciowa stoimy w lekkim
ksztattujace rozkroku, kije ztozone razem, ramiona
wyprostowane w goérze, przektadanie
kijkdw z reki do reki nad gtowa.
. L 2. Pw :stoimy w lekkim rozkroku, kije
Cw. miesni rak . 12x
oraz éw ztozone razem, trzymane przed sobg,
. y ramiona wyprostowane w stawie
zwiekszajgce . . L -

. tokciowym -,wiostowanie”. Uczniowie
ruchomosc rozstawieni
obreczy 3. P.w; stoimy w lekkim rozkroku, kijki

. W rozsypce
barkowej. trzymane przed sobg oburacz na 10x . .

s o w bezpiecznej
wysokosci bioder, wznos kijow ] odleatosci
w gore i za topatki. Nasladowcza- &
Scista
4. P.w; kije za topatkami, skrety tutowia
10 Bezposredniej
) 5. P.w ;kije trzymane nad gtowa X celowosci
Cwiczenia ,ramiona proste, skfony w ptaszczyznie ruchu
migsni czotowej.
brzucha , . 10x
6. P.w; ramiona proste ,kije trzymane
przed sobg, skrety tutowia.
7. P.w; stoimy w lekkim rozkroku, kije 10x Nasdladowcza-
Cwiczenia zfozone razem, ramiona wyprostowane dcista
. przed sobg, praca nadgarstkéw w gore
nadgarstkow | ;.\, dét. 10x
8. P.w; stanie w pozycji
wyprostowanej, rece oparte na kijkach, | x5
wymachy nég.
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Cwiczenia 9. P.w; krazenia stawdw skokowych. Nasladowcza- | Zmiana nogi
qbreczy N 10. P.w; krazenie stawdw kolanowych. sus’fa,. cwiczacey
biodrowe;j i zadaniowa Ze zmiana
3 11. P.w; wspiecie na piety i na palce. &ci
nog PIg pItyInap po 10 x Scista kierunku ruchu
12. Pozycja wyjsciowa stoimy w lekkim stawdw
rozkroku, kije wbite w ziemie, proste
ramiona bokiem w tyt- wdech, powrét
wydech.
B 13. Pozycja wyjsciowa stoimy w lekkim . .
Cwiczenia v " vl . . .y Naéladowcza- | Z€ zmiang nogi
ddech rozkroku, kije wbite w ziemie. ccist wypadowej
oddechowe Rozciggamy miesnie ud i miesnie 2x8 scista
biodrowo ledzwiowe w wypadzie .
Cwiczenia
rozciggajace
Il Czes¢ gtowna
1. Pozycja wyjsciowa, sztywno 2x50m Nasladowcza | Utrwalenie
konalen trzymane rece, ramiona rozluznione, Scista, nabytych
Dos O_n.a €NI€ | Utozone wzdtuz tutowia, dfonie otwarte zadaniowa- umieietnosci
techniki s o jetnosci
bez chwytu rekojesci kija Marsz ze Scista, technicznych
?.arsz.u z di swobodnie zwisajgcymi kijkami bezposredniej Kitami
Ual?l nordic Z naprzemianstronng pracg ramion, celowosci mars'zu z |!am|
walking wybicie z piety. ruchu nordic walking.
. o . t ik nr 1).
2. Pozycja wyjsciowa, dtonie otwarte, 2%x50m (zatacznik nr 1)
mar§z z naprzc.emlans'Fronna praca“ Cwiczenia
ramion wzdtuz tutowia Kij
. . poprzedza pokaz
whbijany jest w polu od potowy naszego .
. . . nauczyciela.
kroku , do tylnej nogi wtgcznie
3. Pozycja wyjsciowa, dtonie
zamkniete, marsz z naprzemianstronng
pracg ramion wzdtuz tutowia. Krotki
ruch kija do przodu, do linii pepka
nastepm.e mo.c'ny wyrzut z§ biodro. 2 %50 m
4. Pozycja wyjsciowa, dtonie
zamkniete, marsz Ustawienie
. . w dwuszeregu.
Z naprzemianstronng pracg ramion
wzdtuz tutowia. Zwiekszamy dtugos¢ Marsz rozpoczyna
kroku i dodajemy otwieranie sygnat akustyczny,
i zamykanie dtoni(w poblizu 2%x50m najpierw pierwszy
bioder),ruch nastepuje z catego barku szereg, nastepnie
,a nie z fokcia. drugi.
5. Marsz technikg nordic walking. Nauczyciel
koryguje btedy.
1km Zadaniowa
Scista

Marsz rzedem,
jeden za drugim,
z zachowaniem
bezpiecznych
odlegtosci.
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Czes¢ koricowa

Cwiczenia
rozciggajace i
uspokajajgce

Omodwienie

lekcji

1. Pozycja wyjsciowa; stanie w pozycji
wyprostowanej, rece oparte na kijkach,
rozcigganie miesni przednich goleni;
naciskanie grzbietowg czescig stopy

w podtoze.

2. Pozycja wyjsciowa; stanie

W pozycji wyprostowanej, rozcigganie
miesni tylnych tydki i uda , opuszczanie
kijkow po nogach z tytu jak najnizej

do ziemi przy wyprostowanych
kolanach

3. P.w; postawa wyprostowana
,ramiona proste, kijki wbite

w ziemie odmach ramion bokiem

w tyt -wdech, powrdt wydech.

4. P.w; wyprostowana, rozcigganie
miesni grzbietu i klatki piersiowej:

w opadzie klatka piersiowa ciggnie

w dét, rece i biodra ciggna w przeciwng
strone.

5. Oméwienie realizacji zadan lekcji.

6. Pozegnanie.

2x8

10x

10x

10x

Zadaniowa Ustawienie
Scista, W rozsypce.
nasladowcza
Scista
Ustawienie
w dwuszeregu
Motywacja
Zadaniowa i zacheta
Scista, do samodzielnej
nasladowcza | aktywnosci
$cista ruchowej
Nasladowcza | haswiezym
Scista powietrzu.
Ocena
za poprawng
technike marszu
nordic walking
oraz
zaangazowanie
w prace na lekgji.

Zafacznik nr 1

Idea marszu z kijami opiera sie na trzech elementach:

- dtugi krok,

- zamaszyste wymachy ramion,

- prawidtowe odpychanie sie kijami do przodu.

¢ ¢

¢ @\ _
,7

Beata Dobrowolska,
nauczyciel wychowania fizycznego

(Publiczne Gimnazjum nr 11 im. Bolestawa Prusa w Radomiu)
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Klasa: dziewczeta/ chtopcy w kazdej grupie wiekowe;j

Temat lekgji:

Ksztattowanie podstawowych cech motorycznych przy uzyciu
drabinki koordynacyjnej, przyktadowy zestaw ¢wiczen

do wykorzystania na lekcjach wychowania fizycznego

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:

a/ motorycznosci: ksztattowanie koordynacji ruchowej, szybkosci, zwinnosci oraz skocznosci
poprzez prace dynamiczng na drabince;

b/ umiejetnosci: umiejetnos¢ doboru ¢wiczen do ksztattowania wybranej cechy
motorycznej;

¢/ wiadomosci: sposoby wykorzystania drabinki koordynacyjnej w ksztattowaniu
poszczegdlnych cech motorycznych; czynny wypoczynek - wykorzystanie prostych ¢wiczen;
d/ dziatania wychowawcze: zasady wspétdziatania w grupie, ksztattowanie nawykow
aktywnosci fizycznej w czasie wolnym;

e/ kompetencje spoteczne: praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia wtasnej
wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Przybory/przyrzady: drabinka koordynacyjna lub kreda, tasma do wyklejania linii, szarfy

lub skakanki, z ktérych mozna stworzy¢ taka drabinke

Czas zajec: 45 —90 minut

Liczba ¢wiczacych : 12 - 26 oséb

Metody realizacji zadan ruchowych: nasladowczo- scista, zadaniowo- $cista, strumieniowa
Formy prowadzenia zajec: frontalna, zajecia w zespotach

Bibliografia:

zasoby internetowe:

https://www.youtube.com/watch?v=aQngolgpRIU,

https://www.youtube.com/watch?v=q8hNoruVO0kc,

https://www.youtube.com/watch?v=R7nHtp6vVIk,

https://www.youtube.com/watch?v=xIF16GLILBo
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Tok lekcji Zadania szczegétowe do realizacji Czas, | Metoda Uwagi
dozo- organizacyjno-
wanie metodyczne
I Czes¢ wstepna
Czesc | 1. Zbidrka
wstebna Zbidrka
&P 2. Przywitanie — sprawdzenie obecnosci Ok 3’
w dwuszeregu
1.Czynnosci 3. Podanie zadan lekcji
organizacyjne .
Rozgrzewka Cwiczacy
ustawieni
1. W podskokach krazenia RR W przéd, trucht,
L w dwadch rzedach
krgzenia RR w tyt
wykonujg podane
2. Skip A ,trucht, skip C i - o .
P P Zadniowo ¢wiczenia
Scista
3. Krok odstawno - dostawny na PN, trucht, w odpowiednich
krok odstawno - dostawny LN strefach
4. Przeplatanka PN, trucht, przeplatanka LN wyznaczonych
pachotkami.
5. Krok odstawno - dostawny przodem, trucht,
| strefa —
krok odstawno- dostawny tytem
Ok 4’ | Naéladowczo - | wykonujmy
6. Wymach PN i LN w przdd, trucht, wymach $cista éwiczenie.
PN i LN w tyt z pochyleniem tutowia w przdéd Il strefa - trucht
7. Bieg przodem, tytem, przodem Il strefa -
8. Przyspieszenie do pierwszego pachotka, wykonujemy
drugiego i trzeciego cwiczenie
Rozcigganie dynamiczne
1. W podskokach obustronne krazenia RR
w przod i w tyt
2. Skrety tutowia
. T , W czasie
3. Skrety tutowia z przeniesieniem RR w gére
rozciggania
zewnatrz raz na prawa raz na lewa strone 8
¢wiczacy
4. Krazenia bioder Lo
ustawieni w kole
5. Stojac na jednej nodze (LN) przyciggamy
druga (PN) zgieta w kolanie do klatki
piersiowej Nasladowczo -
Scista
6. Stojac na jednej nodze druga chwytamy ok 3’ Zwracamy uwagg

za stope i dociggamy piete do posladka. Po

aby dociaggniecie
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krétkim rozciggnieciu wykonujemy szybki

skip C. Rozciggamy nogi na zmiane

7. Rozcigganie m. tréjgtowego tydki. PN ugieta
w kolanie na ktorej spoczywa ciezar ciata,
LN wysunieta do przodu oparta na piecie.
Wykonujemy dynamiczny ruch obydwu rak
wzdtuz LN w kierunku palcow stopy. Zmiana

nogi w truchcie

8. Krazenia nadgarstkow i stawdw skokowych

piety do posladka
nie trwato zbyt

dtugo

Czes¢ gtowna

Czesc Il
gtéwna

Bieg przodem

Cwiczacy stoi przodem do drabinki
koordynacyjnej. Przebiega przez drabinke
stawiajgc PN w pierwszym oknie a LN

w kolejnym. W ten sam sposdb przemieszcza sie
do korca drabinki. To samo ¢wiczenie

wykonujemy biegnac tytem

rycl

=
ol | -@? e

Bieg przodem - sposéb 2

Cwiczacy stoi przodem do drabinki. Przebiega
przez drabinke stawiajgc PN i LN w tym samym
oknie na dwa tempa. Cykl powtarza

w nastepnych oknach. To samo ¢wiczenie

wykonujemy biegnac tytem

ryc 2

o

% |ow | ow | ow |ow
o | | oy | | gy

Bieg bokiem

2X

Nasladowczo
— Scista

Cwiczacy
ustawieni

w rzedach
naprzeciwko
drabinki. (ilos¢
rzedéw
uzalezniona od

ilosci drabinek)

Nauczyciel zwraca
uwage na
poprawnosc
wykonywanych
¢wiczen

Za pierwszym
razem kazde
¢wiczenie
wykonujemy
wolno

a dokfadnie,
kolejne
powtdrzenia
staramy sie robic

coraz szybciej

Zwracamy uwage
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Cwiczacy ustawiony jest prawym bokiem do
drabinki. Stawia PN i LN w tym samym oknie na
dwa tempa. W kolejnych oknach powtarza ta

samg sentencje ruchow

tARSARSE 1Y,

"~

Skip A na jedna noge.

Cwiczacy stoi przodem przy lewej krawedzi
drabinki. PN wchodzi w drabinke wykonujac skip
A w kazdym oknie, natomiast LN porusza sie na

zewnatrz drabinki

ryc4
- . % o% ou
- -l? -’ o’ -’

= wa L ==l

Przeskok obundz o 180° z p6tobrotem

Cwiczacy przeskakuje z jednego szczebla drabinki
na drugi w powietrzu wykonujgc obrét o 180
stopni. Ladujac na ziemi ma zawsze szczebelek
drabinki miedzy stopami. 180°

rycs
cbrot 180 °

IR TR L2

obrot 180 ©

Whbiegamy i wybiegamy z drabinki w ustawieniu
przodem. Cwiczacy wbiega do pierwszego
okienka obydwoma nogami na dwa tempa
a nastepnie wybiega na zewnatrz drabinki.

Cykl powtarza

3x

2X

Nasladowczo
— Scista

na unoszenie
kolan oraz
prawidtowg prace

RR

Skip A
wykonujemy na
jednaginadruga

noge

Zwracamy uwage
na odbicie z pracg
RR i zeskok na
ugiete nogi w

kolanach

To samo
¢wiczenie
wykonujemy
z ustawienia

tytem
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ryco
- o% ou
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Podskoki na jednej nodze.
Cwiczacy stoi na PN z boku drabinki po jej lewej
stronie. Wskakuje i wyskakuje z drabinki caty

czas na jedng strone poruszajac sie tym samym

do przodu
ryc 7
[ 98] 0] -
. s
-~ | % | o | =P

Podskoki obunéz z obrotem 90 stopni. Cwiczacy
podskokami obundz przemieszcza sie po
drabince wykonujgc w powietrzu obrét 90
stopni. Laduje na podtodze majgc szczebelek lub

tasme tgczacy szczebelki miedzy stopami

ryc 8

= -
-t =D
b 2' 72 v‘ &:, 6‘ 76
- o b

Przeskoki slalomem.

Cwiczacy ustawiony przodem przy lewej stronie
drabinki wskakuje PN w drabinke a LN na
zewnatrz drabinki. Tasmy taczgce szczebelki przy
skokach sg zawsze miedzy stopami. Poruszamy
sie do przodu przeskakujgc z tasmy na tasme w

kolejne okienka.

przod
3x

tytem

po 2x

3x

Nasladowczo
— Scista

To samo
¢wiczenie
wykonujemy na
LN stojac z prawej

strony drabinki

Zwracamy uwage

na prace RR
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ryc 9
-5 -y
o =g
R ‘a
-y | =% | -

10. Bieg skrzyzny LN z przodu.(przeplatanka)

ty |

Cwiczacy stoi prawym bokiem do drabinki. LN

skrzyznie przechodzi do pierwszego okna a PN

do drugiego. Dalej LN skrzyznie do trzeciego

okna i PN do czwartego. Cykl powtarzamy.

(Cwiczenie powtarzamy na PN)

y, |t

11. Podskoki w przdd na PN.

12.

Cwiczacy ustawiony przodem do drabinki

wskakuje PN w okienka a LN przenosi raz z lewej

raz z prawej strony drabinki zawsze z tytu PN.

(Cwiczenie wykonujemy na druga noge)

Pajacyk na drabince.

Cwiczacy stojac przodem do drabinki wskakuje

obundz do okienka i wyskakuje na zewnatrz.

To samo ¢wiczenie wykonujemy z ustawienia

tytem do drabinki

3x

po 2x

3x

Zwracamy uwage
na poprawne
odbicie

i lgdowanie

LN caty czas
wykonuje krok
skrzyzny z przodu

prawe;j.

To samo
¢wiczenie
wykonujemy na

druga noge,

Wariant Il - petny
bieg skrzyzny
gdzie noga
przechodzi raz z
przodu raz

z tytu nogi
prowadzgcej
Cwiczenie
wykonujemy na
jedng i na druga

noge

W czasie
¢wiczenia
zwracamy uwage
na prace RR. przy
pajacyku.

Wersja Il = RR
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13. .Podskoki skrzyzne bokiem do drabinki.
Cwiczacy stoi prawym bokiem do drabinki.
Wskakuje skrzyznie na pierwszy szczebelek a
nastepnie przeskakuje na kolejny ustawiajac nogi

w pozycji wyjsciowej. Cykl powtarzamy

ryc 13

0 9t 21, pit 22 pit

14. Dwie nogi w jednym oknie z zatrzymaniem na
zewnatrz drabinki. Cwiczacy stoi z lewej strony
drabinki przodem do kierunku biegu. Wchodzi
PN i LN w okienko drabinki na dwa tempa. PN
wychodzi na zewnatrz drabinki z jej prawej

strony a LN idzie do przodu w kolejne okienko

o‘ ryc 14 .
- | ow | ow | sw
~ | o® |0 | =

~ -

15. Krzyzak zewnetrzng nogg do srodka drabinki
z ustawienia przodem po jej lewej stronie.
Cwiczacy wchodzi do $rodka drabinki skrzyznie
LN nastepnie wychodzi na zewnatrz drabinki po
jej prawej stronie PN i LN na dwa tempa. Zawsze

do drabinki wchodzimy raz PN raz LN

3x

3x

pracuja w przéd

do klasniecia

Wersja | - PN
krzyzuje sie z
przodu z noga
lewa. Na druga

noge odwrotnie.

Wariant Il - NL czy
NP krzyzuja sie
raz z przodu raz z

tytu.

Po opanowaniu
ruchu zwracamy
uwage na coraz
szybsze
wykonanie

¢wiczenia.

Wariant Il -
zwracamy uwage
na zatrzymanie na
zewnatrz drabinki
z wysoko
uniesionym
kolanem

i odpowiednio

zatrzymana reka

Zwracamy uwag

na prace RR

Obydwie stopy

wychodzg na
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16. Wchodzenie i wychodzenie z drabinki
w ustawieniu bokiem. Cwiczacy stoi przodem do
drabinki i bokiem do kierunku biegu. Wchodzimy
do okienka najpierw PN i LN nastepnie
wychodzimy z okienka w tyt PN potem LN. Ruch

powtarzamy do konca

ryc 16

S ARSARS AN ¢ A

/‘z' y ’2

A— =
£1. £ ) £2 .10

17. Przeskokiem zmiana nég w jednym oknie.

Cwiczacy stoi przodem do drabinki po jej prawej
stronie bokiem do kierunku ruchu. Wskakujemy
PN do srodka okienka LN zostaje na zewnatrz. W
tym samym okienku podskokiem zmieniamy
nogi PN wyskakuje na zewnatrz drabinki a LN
wskakuje do tego samego okienka. Ten sam ruch

powtarzamy w kolejnych oknach drabinki

ryc 17

t [ ¢?

2

t?

8

£ rfetrt

18. Wskakujemy i wyskakujemy z drabinki. Cwiczacy

6

i

3x

zewnatrz drabinki

Zwracamy uwage

na prace RR

Kolejne
powtdrzenia
robimy coraz

szybciej

Cwiczenie
wykonujemy na
dwie strony

drabinki
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ustawiony przodem do drabinki wskakuje PN do
okienka a nastepnie zeskakuje na obydwie nogi
na zewnatrz drabinki. Do Srodka drabinki

wskakujemy raz PN raz LN

ryc 18

- -q: -y
.‘-0 b

19. Szybkie rece. Cwiczacy ustawiony przodem do
drabinki w podporze przodem. Rece ¢wiczgcego

wchodza do okienek drabinki natomiast nogi 2

poruszajg sie na zewnatrz drabinki. PR wchodzi

w pierwsze okienko LR idzie do drugiego.

- O & D%

€. (€],

2X

Wersja Il —=PRi LR
wchodzg do tego
samego okienka.
Stopy poruszaja
sie na zewnatrz

drabinki

Czes¢ koncowa

Czesc Ml
korncowa

1. Zabawa uspokajajaca ,Minutka”

Uczniowie lezg na plecach z zamknietymi
oczami. Na komende nauczyciela starajg sie
wyczuc kiedy uptynie 1’. Po uptywie czasu
otwierajg oczy i przechodza do siadu.
Nauczyciel wskazuje osoby, ktére najlepiej

wyczuty uptywajacg minute

2. Podsumowanie przebiegu lekcji; omdéwienie

ok 3’

Metoda
wptywu
sytuacyjnego:
nagradzanie

Ustawienie
w luznej grupie

Omaowienie

61




wykonywanych éwiczen. Wskazanie przez
¢wiczacych najtatwiejszych éwiczen i tych,

ktére sprawity najwiecej problemoéw

Pozegnanie klasy

aktywnosci na
lekcji

Agnieszka Ptaskocinska,
nauczyciel wychowania fizycznego

(IV Liceum Ogdlnoksztatcqce z Oddziatami Dwujezycznymi
im. dra Tytusa Chatubiniskiego w Radomiu)
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Klasa: IV - VIII, I-1V dziewczeta/ chtopcy

Temat lekgcji:

Cwiczenia wzmacniajace z gumami

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:

a/motorycznosci: wzmocnienie miesni, ksztattowanie koordynacji ruchow;

b/ umiejetnosci: poprawnosé¢ wykonania ¢wiczen ksztattujgcych i wzmacniajacych, znajomosé ¢wiczen
ksztattujgcych, wzmacniajgcych;

¢/ wiadomosci: znajomos¢ ¢wiczern wzmachniajgcych gtdowne grupy miesniowe;

d/ dziatania wychowawcze: wspétpraca w zespole, ksztattowanie postawy samokontroli i samooceny;
e/ kompetencje spoteczne: identyfikacja swoich mocnych stron, budowanie poczucia wtasnej wartosci,
planowanie sposobdw rozwoju oraz swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowad

Miejsce zajec: sala gimnastyczna

Przybory/przyrzady: drabinki, gumy

Czas zajec: 45 minut

Liczba ¢éwiczacych: 12 oséb

Metody realizacji zadan ruchowych: zadaniowa, nasladowczo — $cista

Formy prowadzenia zajeé: w dwdjkach

Bibliografia:

Denis Austin, Pilates dla kazdego, Wydawnictwo ZYSK i S-KA 2003.
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Tok lekcji

Zadania szczegotowe do realizacji

Czas,
dozowanie

Metoda

Uwagi organizacyjno-
metodyczne

Czesc¢ wstepna — 157

¢wiczenia
porzadkowo-
wychowawcze

zabawa
ozywiajaca

¢wiczenia
ksztattujace

1. Zbidrka, raport, przywitanie,
sprawdzenie obecnosci.

2. Podanie tematu lekcji. Przedstawienie
i uzasadnienie
(omowienie) celow lekcji.

3. Zabawa ozywiajaca: ,Berek waz” - na
sygnat prowadzacego, berek goni
uciekajacych, starajac sie kogos dotkngd.
Dotknieta przez berka osoba podaje mu
reke i razem gonig pozostatych. Nastepnie
dotkniete osoby taczg sie z berkiem
tworzac waz.

4. Cwiczenia w rozsypce.

- krazenia gtowy

- skrety gtowy

- sktony gtowy w przéd

- krazenia barkéw w przéd i w tyt
- krazenia RR w przdd i w tyt

- wymachy RR gora, dot

- krazenia przedramion do wewnatrz i na
zewnatrz

- krazenia nadgarstkdw do wewnatrz i na
zewnatrz

- krgzenia bioder
- sktony tutowia w przdd z pogtebianiem
- sktony boczne w ptaszczyznie strzatkowej

- naprzemienne wymachy NN do
wyprostowanych RR

- krazenia tutowia

- w rozkroku przenoszenie ciezaru ciata
zPNna LN

- krgzenia kolan
- krazenie stawdw skokowych

- podskoki w miejscu (co trzeci podskok
z podciggnieciem kolan do klatki
piersiowej)

- bieg bokserski

3'

7I

pogadanka

zabawowo -
klasyczna

nasladowczo-
Scista

Ustawienie w szeregu

grupa w rozsypce
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Czesc gtéwna — 25’

Cwiczenie |

Cwiczacy staje w rozkroku (przodem do
drabinki), trzymajac uchwyty w dtoniach.
Robigc wydech wykonuje na zmiane PLN
zakrok z jednoczesnym przycigganiem
ugietych RR blisko tutowia, tak zeby jego
dtonie znalazty sie na wysokosci tutowia.

Przy zakroku pilnujemy, zeby kolano N
wykrocznej nie przekraczato linii palcow
stopy. Stope N zakrocznej ustawiamy tak,
aby wszystkie palce stopy dotykaty
podtoza.

Cwiczenie Il

Cwiczacy ustawia sie w rozkroku (przodem
do drabinki) pochyla tutéw ustawiajac
gtowe w linii z kregostupem, trzymajac
uchwyty w dtoniach (RR proste
skierowane w dét). Robigc wydech RR
proste kieruje w tyt poza linie tutowia,
grzbiety dtoni skierowane do drabinki.

Cwiczenie 1l

Cwiczacy ustawia sie tytem do drabinki

w wykroku trzymajgc uchwyty w dtoniach,
RR ugiete w tokciach pod katem prostym
unosi do wysokosci barkéw. Robigc
wydech prostuje RR przed klatke
piersiowg

Kazde
¢wiczenie 2 x
45”,15’
przerwa.

Przed kazdym
¢wiczeniem
pokaz

i objasnienie
¢wiczenia

nasladowczo -
Scista

AN

nauczyciel demonstruje
¢wiczenia, omawia sposob
wykonania i role wzmacniania
miesni

.
‘7.
7
s
&
§
b
£
N
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Cwiczenie IV

Cwiczacy staje w rozkroku na gumie,
trzymajac uchwyty w dtoniach (krzyzujac
gume). Robigc wydech unosi tokcie do linii
barkéw, dtonie trzymajac blisko siebie,

a grzbiety dtoni skierowane do przodu

Cwiczenie V

Cwiczacy stoi w wykroku tytem do
drabinek z lekko pochylonym tutowiem
trzymajgc uchwyty w dtoniach, RR przed
soba na szerokosci barkéw ugina w
tokciach pod katem prostym. Robigc
wydech prostuje RR

Cwiczenia VI

Cwiczacy staje w rozkroku przodem do
drabinki trzymajac raczki gumy
podchwytem (guma zaczepiona na
najnizszym szczebelku). RR utrzymuje
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blisko tutowia. Robigc wydech ugina
fokcie, kierujgc dtonie w strone barkdéw.

Cwiczenie VII

4
N
n
-

Cwiczacy wykonuje lezenie przodem, (NN
w rozkroku, piety do $rodka, gtowa réwno
z kregostupem), RR wyprostowane
trzymajg uchwyty. Robigc wydech $cigga
tokcie wzdtuz tutowia.

)

L —

AN\ § 2T &

s\
S\ WWIm/E.

Cwiczenie VIl

Cwiczacy ustawia sie w rozkroku przodem
do drabinki trzymajgc uchwyty oburacz
przed sobga. Robigc wydech prowadzi RR
na zmiane w PLS kierujgc wyprostowane
RR w dét. (Podczas skretu w P strone
nalezy wykonac skret L stopy, biodra i
kolana do wewnatrz w strone RR)
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Cwiczenie IX

Cwiczacy lezy tytem, gtowa w strone
drabinki (guma zaczepiona na najnizszym
szczebelku), w dtoniach uchwyty, RR
wyprostowane skierowane pionowo w
gore, NN ugiete, stopy na szerokos¢
bioder.

Robigc wydech unosi gérng czes¢ tutowia
utrzymujgc RR w linii z barkami. (Gtowe
nalezy utrzymac w linii z kregostupem).

Cwiczenie X

Cwiczacy wykonuje lezeniem tytem, gtowa
w strone drabinki, w dtoniach uchwyty, RR
ugiete w tokciach pod katem prostym
utrzymuje w linii z barkami. NN ugiete,
stopy na szerokosc¢ bioder. Robigc wydech
prostuje tokcie (kierujgc dtonie w strone
sufitu) jednoczesnie unosi biodra do linii
tutowia.
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Czes¢ koricowa — 5’

Cwiczenia
rozluzniajgce

Zwis tytem na drabinkach, piety
zaczepiamy o drabinki, wypychamy
biodra w przdd

Pozycja w rozkroku przodem do
drabinek, chwytamy szczebelek na
wysokosci talii, skton tutowia

Zwis tytem na drabinkach. Lekko
bujamy tutowiem w PL strone.
Zbidrka w szeregu. Podsumowanie
lekcji.

Pozegnanie.

51

Rola samokontroli

i samooceny wykonywanych
cwiczen

Motywowanie do podjecia
dziatan do zmierzajacych

do poprawy swojej sprawnosci
fizycznej

Kinga Szarpak,
nauczyciel wychowania fizycznego

(Il Liceum Ogdlnoksztatcgce im. Marii Konopnickiej w Radomiu)
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Klasa: IV - VIII, | - IV dziewczeta/ chtopcy

Temat lekgji:

Doskonalenie podan i chwytéw w grze uproszczonej ,,zapal znicz”

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:
a/ motorycznosci: ksztattowanie koordynacji ruchowej;
b/ umiejetnosci: poprawnos¢ wykonania podan sposobem forhendowym i beckhendowym, umiejetnosé¢
rzutu do celu, znajomos$¢ ¢wiczen ksztattujacych;
¢/ wiadomosci: znajomos¢ poprawnosci techniki rzutéw;
d/ dziatania wychowawcze: wspédtpraca w zespole, ksztattowanie postawy fair — play;
e/ kompetencje spoteczne: wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania /np. dla szkoty podstawowej/
Miejsce zajeé: sala gimnastyczna
Przybory/przyrzady: kétka ringo, laski gimnastyczne
Czas zajec: 45minut
Liczba éwiczacych: 10 osdéb
Metody realizacji zadan ruchowych: zadaniowo — Scista, praktycznego dziatania, sfowna
Formy prowadzenia zajeé: w kole, w rzedach, w ruchu
Bibliografia:
1. Wolanska T., Lisowska J., Sport dla wszystkich — wybrane dyscypliny, Urzad KF i Turyst., Warszawa
1997.
2. Sieniek Cz., Sporty catego zycia. Metodyka nauczania, Helvetica 2001.

3. Bator A., Bufa A., Stanek L., Popularne gry rekreacyjne, wydawca AWF Krakéw, Krakow 2012.
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Tok lekcji

Zadania szczegétowe do realizacji

Czas,
dozowa -
nie

Metoda

Uwagi organizacyjno-
metodyczne

Czes¢ | wstepna 15’

¢wiczenia
porzgdkowo-
wychowawcze

zabawa
ozywiajaca

¢wiczenia
ksztattujgce

1. Zbiodrka, raport, przywitanie, sprawdzenie
obecnosci.

2. Przedstawienie i uzasadnienie
(omodwienie) celow lekgcji.

3. Doskonalenie rzutéw i chwytéw w grze
uproszczonej ,, zapal znicz”

4. Zabawy ozywiajace.

- Zabawa z ringo. Uczniowie ustawieni w kole
rzucajg ringo dowolnie do wybranej osoby

i podazajg w kierunku rzutu.

(Ze zmiang miejsca)

- Uczniowie ustawieni w kole przerzucaja do
sgsiedniej osoby z prawej lub lewej strony ringo

i zaleznie od rzutu przemieszczaja sie krokiem
odstawno-dostawnym w strone, w ktdéra rzucone
zostato ringo

- Uczniowie ustawieni w kole dowolnie wybierajg
osobe do ktérej rzucajg. Po oddanym rzucie
opieraja dfonie na biodrach. Zadaniem wszystkich
uczniéw jest zapamietanie od kogo dostali ringo

i do kogo podaja.

5. W rozsypce twarzg do prowadzacego:
* krazenia RR w przéd

*jw. wtyt

* krgzenia bioder

* krgzenia bioder (o°)

* uczniowie w rozkroku wykonuja skretosktony;
* uczniowie w rozkroku wykonujg sktony T na
boki;

* uczniowie wykonuja przeskoki obunoéz przez
wybrang linie boiska do siatki w przéd i w tyt;

* w siadzie rozkrocznym wykonujg skrety T

51

zabawowo —
klasyczna

nasladowczo-
Scista

Ustawienie
w dwuszeregu

Uczniowie tworzg dwa kota

grupa w rozsypce

Nauczyciel czuwa nad
prawidtowym wykonaniem
¢wiczen
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w prawo i lewo;

* w siadzie prostym uczniowie wykonujg skton T
* z siadu prostego skton T w przdd przetoczeniem

na plecy do lezenia przewrotnego;
* Skip A w miejscu

* Skip C w miejscu

Czesc Il gtéwna 25°

1. Uczniowie ustawieni w czterech rzedach 1,5
naprzeciwko siebie wykonujg podanie

sposobem bekhendowym do rzedu

naprzeciwko. Kazdy uczen po udanym
rzucie przechodzi na koniec swojego

rzedu. Ryc.1

2. Jak wyzej - podanie sposobem
forhendowym. Ryc.1

3. Uczniowie ustawieni jak wyzej. Podajg
Ringo do rzedu naprzeciwko sposobem

bekhendowym. Po oddanym rzucie

przechodza na koniec rzedu naprzeciwko
(ruch przechodzenia lewa strong) Ryc.2

4. Jak wyzej - podanie sposobem
forhendowym. Ryc.2

5. Cztery rzedy ustawiajg sie obok siebie za
linig 3 metra boiska do siatkdwki. Jedna

osoba z kazdego rzedu stoi za linig

koricowa boiska do siatkéwki trzymajac
w reku laske gimnastyczng. Cwiczacy
ustawienie w rzedach po kolei rzucaja

Ringo, tak aby trafi¢ na laske

gimnastyczng. Osoby, ktdre jg trzymajg

1,5’

1,5’

1,5

2/

pomagajg ¢wiczgcym w trafieniu - czyli tak
manewrujg laskami gimnastycznymi, zeby
w miare mozliwosci ringo wpadto na laske
gimnastyczng. Cwiczacy — rzucajacy, po
oddanym rzucie idzie na koniec swojego
rzedu. Po oddaniu rzutu przez kazdego
¢wiczgcego z rzedu nastepuje zmiana

z osobg ktdra trzyma laske gimnastyczna.
Ryc.3

Ryc.1.

N
q KXXXX'-' —==KXAXX

N
‘ XXXXX—' —==KXAXX

Ryc.2.

Ryc.3.
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6. Cwiczacy dobieraja sie w dwdjki
i ustawiaja za linig koricowa boiska do
siatkdwki na szerokos¢ tego boiska.
Podajg do siebie ringo przemieszczajac sie
na drugg strone sali wracajac na zewnatrz.
Ryc.4

7. Jak wyzej zmiana w dwdjkach. Ryc.4

8. Dwoje ¢wiczacych ustawia sie na linii
koncowej boiska do siatkowki trzymajac
w reku laske gimnastyczng. Pozostali
¢wiczgcy ustawieni jak w poprzednich
¢wiczeniach, podaja do siebie ringo
dowolnym sposobem przemieszczajac sie
na druga strone sali i oddajac rzut z biegu
starajgc sie trafi¢ na laske gimnastyczng
trzymana przez ucznia stojgcego za linig
koricowg boiska. Ryc. 5

Gra ,,Zapal znicz”

Grupa podzielona na dwie réwne druzyny. Zostaje
wyznaczona jedna osoba, ktdra ustawia sie za linig
koricowa boiska do siatkdowki w reku trzymajgc
laske gimnastyczng tak zwany ,,znicz”. Jedna z
druzyn rozpoczyna gre podajac miedzy sobg ringo.
Podan musi by¢ minimum 3. Nie wolno
przemieszczac sie trzymajac ringo w dtoni. Celem
gry jest trafienie ringo na laske gimnastyczna.
Osoba ustawiona za linig koricowa boiska z laska
gimnastyczng moze poruszac sie po szerokosci
boiska. Przeciwnik moze przechwycic ringo,
wowczas jego druzyna staje sie druzyng atakujaca.
Gre mozna stosowac na czas lub na punkty. Ryc. 6

21

21

21

11

Ryc.4.

C GenmmnmmnneXXXXX
c °
S XXX

Ryc.5
) Csamannna XXX XX
¥ o
< KHA XX

Ryc.6.

X X

x \ x

X X

Uwagi

Out - ringo upada poza
boiskiem - rozpoczyna
druzyna przeciwna. Chwyt
jednoczesnie przez dwdch
graczy z przeciwnych druzyn
- rozpoczyna druzyna, ktdra
przed sporem miata ringo.

Po zdobytym punkcie
druzyna przeciwna
rozpoczyna z linii koncowej
boiska.
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Czes¢ Il koncowa 5’

Cwiczenia
uspokajajgce

Zadanie
organizacyjno-
porzgdkowe.

1. Cwiczenia oddechowe. Marsz wokét boiska w | 2,5’

pozycji skorygowanej, marsz we wspieciu na

palce, ¢wiczenia rozciggajace.

2. Podsumowanie i omdwienie lekcji.

2,5

N koryguje wykonanie ¢w.
Objasnia, pokazuje ¢w.

Ocena aktywnosci
zaangazowania,
poprawnosci ¢w.

Matgorzata Rychlicka,

nauczyciel wychowania fizycznego
(Publiczna Szkota Podstawowa nr 14 Integracyjna im. Jana Pawta w Radomiu)
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Klasa: | - IV dziewczeta/ chtopcy

Temat lekgcji:
Workout na lekcji wychowania fizycznego

Zadania szczegotowe do realizacji w zakresie:

a/ motorycznosci: ksztattowanie wytrzymatosci organizmu;

b/ umiejetnosci: poprawne wykonywanie zaprezentowanych éwiczen;

¢/ wiadomosci: rozgrzewka — po co, dlaczego?

d/ dziatania wychowawcze: samodyscyplina - nieodtgczny sposdb potgczenia celdw
z osiggnieciami;

e/ kompetencje spoteczne: umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

Miejsce zajeé: sala gimnastyczna, sitownia

Przybory/przyrzady: kosci do ¢éwiczen, plakaty z treningami, tablica i markery

Czas zajec: 45 minut

Liczba éwiczacych : dowolna

Metody realizacji zadan ruchowych: problemowa, syntetyczna

Formy prowadzenia zajec¢: indywidualna

Bibliografia:

Strzyzewski S., Proces wychowania w kulturze fizycznej, Wydawnictwo Szkolne i
Pedagogiczne, Warszawa 1986.

Zasoby internetowe:

https://krokdozdrowia.com/cel-w-zyciu-5-sposobow-odnalezc/

https://workout-polska.pl/

Tok lekcji | Zadania szczegétowe do realizacji Czas, Metoda Uwagi
dozowanie organizacyjno-
metodyczne
| Czes¢ wstepna
1. Przywitanie przybiciem ,,pigtki 2’ Uczniowie
z prowadzgcym, przeliczenie uczestnikow. ustawieni w kole
2. Przedstawienie i uzasadnienie po co sg
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https://krokdozdrowia.com/cel-w-zyciu-5-sposobow-odnalezc/
https://workout-polska.pl/

cele w zyciu i podczas lekcji.

5. sposobdw na odnalezienie swoich

5/
celéw:
. Dyskusja

1. Wyjdz ze strefy komfortu

2. Stuchaj siebie

3. Nie prébuj naprawiac swoich

wad

4. Zastanow sie czego chcesz

5. Mierz wysoko
Rozgrzewka - Podaje grupie kosci do 8’
¢wiczen na jednej z nich jest rodzaj
¢wiczenia, na drugiej ilos¢ powtdrzen lub
czas ¢wiczenia. Cwiczenia: brzuszki,
przysiady, pompki, wykroki, dzika
karta(wybor jednego z ¢wiczen
dostepnych na kostce lub propozycja
swojego). Jeden uczen rzuca jedng, drugi
druga kostka, po wyrzucie cata grupa
wykonuje wylosowane ¢wiczenia.

Il Czesc gtowna

Uczen wyznacza cel na danych zajeciach Kazdy z uczniéw
i zapisuje go na tablicy (na jakiej grupie otrzymuje Plakat
miesniowej chciatby sie skupié). Po czym problemowa z wybrang przez
otrzymuje Plakat treningowy czytany od siebie grupa
lewej do prawej zawierajacy nastepujace miesniowg na
informacje: siatka z éwiczeniami jakiej chce sie
(obrazami), liczba powtdrzen obok siebie, skupié podczas
liczba zestawow w zaleznosci od poziomu zaje¢. W tym
sprawnosci (I, Il lub Ill) i czas odpoczynku 25’ syntetyczna | konspekcie sg
miedzy seriami. Obrazy przedstawiajace pokazane 3
dwie pozycje ¢wiczenia to dynamiczne przyktadowe

ruchy, np. skoki i przysiady. Cwiczenia,
ktére pokazuja tylko pojedyncze obrazy,
sg ¢wiczeniami statycznymi, np. deski
i Sciany siedzac, ktdére trzymasz do
zliczenia (na przyktad licz do dziesieciu)
lub na okreslony czas. Oczywiscie kazde
¢wiczenie mozna dostosowac do
mozliwosci ¢wiczgcego.
Przejscia

Wazng czescig kazdego zestawu sg
przejscia miedzy ¢wiczeniami, ktére mojg
za zadanie zwiekszy¢ skutecznosc
treningu. W celu uzyskania lepszych
wynikow przejscia sg tak opracowane,
zeby bardziej obcigzy¢ okreslone grupy
miesniowe. Na przyktad, jesli zobaczysz
deske, a nastepnie pompki, oznacza to, ze
zaczniesz wykonywac pompki zaraz po
skonczeniu z deska unikajgc upuszczania
ciata na podtoge miedzy nimi.

Poziomy trudnosci
Trening ma trzy poziomy trudnosci: I, Il'i
11

plakaty. Zatacznik
nr1,2,3
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Pomysl o tym jako o poziomie trudnosci
gry, z wyjatkiem tego, ze nie ma tatwego:
Poziom I: normalny
Poziom Il: Sredni
Poziom Ill: zaawansowany

Odpoczynek
Brak odpoczynku migdzy poszczegdlnym
¢wiczeniami jest on dopiero po
wykonaniu catego zestawu, przechodzac
od jednego ¢wiczenia do drugiego tak
szybko, jak to mozliwe. Oznacza to, ze
,»odpoczynek do 2 minut” oznacza: iz
mozesz wréci¢ do wykonywania kolejnego
zestawu jak tylko jeste$ gotowy, ale
pamietaj ze mozesz odpoczac
maksymalnie 2 minuty. Dzieki
systematycznemu wykonywaniu
zestawOdw czas potrzebny do regeneracji
bedzie coraz krotszy, co bedzie swiadczyto
o poprawie kondycji.

Zalecany czas odpoczynku:
Poziom I: 2 minuty lub mniej
Poziom Il: 60 sekund lub mniej

Poziom Ill: 30 sekund lub mniej

Czesc koricowa

¢wiczenia
rozluzniajgce

Czynnosci
porzgdkowe

Uspokojenie organizmu - rece utozone w
pozycji ,kaktusa”, czyli zgiete w
tokciach na wysokosci barku i skupienie
sie na oddechu).

Pozegnanie w kole, okrzykiem
wymyslonym przez uczniéw.

31

21

Lezenie tytem, nogi
wyprostowane

Pozegnanie w kole,
jak po meczu
siatkarskim

Emilia Gorska,

nauczyciel wychowania fizycznego
(VI Liceum Ogdlnoksztatcgce im. Jana Kochanowskiego w Radomiu)
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Zatacznik nr 1

Silny abs

Poziom I 3 zestawy Poziom Il 4 zestawy Poziom I1I 5 zestawéw
Powtodrzenia co 2 minuty maks
Silny abs pomaga lepiej siedziec, stac, biegac, kopac i skaka¢. Czyniac
Cie odpornym na zmeczenie i pozwalajac na przeniesienie pedu
mechanicznego z gérnej czesci ciata na dolng i odwrotnie. Easy Abs
to trening, ktory skupia sie na Twoim brzuchu i jest fatwy do
wykonania.

SE0LN

10 brzuszki 10 tokie¢ do kolana
po przekatnej 10 reka do kostki

ﬁ.

.
|

N

Swznosy nog
5 zataczamy nogami kotal0 pot wycieraczki
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Zatacznik nr 2

Nogi

Poziom | 3 zestawy Poziom Il 4 zestawy Poziom Il 5 zestawow
2 minuty odpoczynku pomiedzy zestawami

Przywodzciele (wewngtrzne $ciegno uda) | porywacze (zewnetrzne udo) sa zwykle bardzo trudne do nameerzeniz. Trening
wewnglrznych ud jest na ratunek d2igki 2estawowt rutynowych éwiczen skierowanych do doinej czgsc ciata | tych bardzo specyficznych
obszardw, Sciegna odgrywaia iduczowa rolg w pomaganiu migsniom w oslagnigciu ich peinego potencialy, a takie pomagajg w ogoine)
efektywnosd ruchu | postawy w ogble.

20 nogaw gére wtyt 20 noga do boku 40 noga do gory
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Zatacznik nr 3

Poziom| 3zestawy Poziom|l5zestawow Poziom Il 7 zestawow
Powtdrzenia co 2 minuty maks
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10pompek 10pompka z wyprostem ramienia  30n6z i uderzenie

i dotknieciem przeciwnego barku

10 pompek

10 odwracony aniof 30 latajacy motyl
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Klasa: | - IV dziewczeta/ chtopcy

Temat lekcji:

Przyktadowe ¢wiczenia koordynacji ruchowej przydatne w nauczaniu
i doskonaleniu techniki pitki noznej z wykorzystaniem przyborow
i przyrzagdow

Zadania szczegétowe do realizacji w zakresie:
a/ motorycznosci: ksztattowanie szybkosci, zwinnosci, zrecznosci, skocznosci, wytrzymatosci oraz
koordynacji wzrokowo-ruchowej;
b/ umiejetnosci: ksztattowanie nawyku poprawnego wykonania ¢wiczenia w odpowiednim tempie
oraz tgczenia poszczegdlne kroki w jedng catosé wraz z pracg ramion;
¢/ wiadomosci: umiejetnos¢ zapamietania sekwencji ruchu, mozliwos¢ wykonania ¢wiczen
z réznymi przyrzadami i przyborami;
d/ dziatania wychowawcze: instruowanie, wyrazanie aprobaty, samokontrola;
e/ kompetencje spoteczne: budowanie pozytywnych relacji z osobami z najblizszego otoczenia
Miejsce zajeé: sala gimnastyczna
Przybory/przyrzady: drabinki koordynacyjne, faweczki gimnastyczne, pachotki, tyczki, wysepki,
pitki nozne
Czas zajeé: 45 minut
Liczba éwiczacych: 18 - 24 osob
Metody realizacji zadan ruchowych: metoda zabawowo-klasyczna, nasladowczo-$cista, zadaniowo-
Scista
Formy prowadzenia zajec: frontalna, obwodu ¢wiczebnego, zaje¢ w zespotach
Bibliografia:
Zasoby internetowe:

Sport to Pestka - Irmina Kowalczyk (sporttopestka.pl )

Réznorodne zakonczenia lekcji wychowania fizycznego — Dencikowska Alfreda ( lider.szs.pl )

Ars Football Europa — Coaching soccer Poland 2019 ( YOUTUBE.COM )

1

2

3

4. EYE FOOT COORDINATION - U8 ( YOUTUBE.COM )

5 Fussballtraining: Mit einer Leiter ""L1" Teil 1 — Koordination — Kondition ( YOUTUBE.COM )
6

Fussballtraining: Mit einer Leiter ""L1" Teil 2 — Koordination — Kondition ( YOUTUBE.COM )
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Tok lekcji

Zadania szczegétowe do
realizacji

Czas,
dozowanie

Metoda

Uwagi
organizacyjno-
metodyczne

Czesc

wstepna

¢wiczenia
porzadkowo-
wychowawcze

zabawa
ozywiajaca.

¢wiczenia
ksztattujace

1. Zbidrka, raport, powitanie,
sprawdzenie obecnosci.

2. Przedstawienie i uzasadnienie
( omoéwienie) celow lekgji.

3. Zabawa ozywiajgca ,Berek
lezgcy” Opis zabawy: uczniowie
ktadg sie przodem (na brzuchu)

w odpowiednich odstepach od
siebie, jedna osoba jest berkiem,
kolejna wybrana osoba jest
uciekajgcym, berek prébuje ztapac
uciekajgcego. Uciekajacy, by
uchronic sie przed ztapaniem,
ktadzie sie obok lezgcego ucznia.
Byty uciekajacy lezy, a w tym czasie
byty lezacy wstaje i ucieka przed
berkiem. Ztapany (dotkniety)
uciekajacy staje sie berkiem a byty
berek uciekajgcym.

Zabawe mozna zmodyfikowac
(zamiast lezenia przodem- siad
skrzyzny, siad prosty).

4. Rozgrzewka funkcjonalna:
Przebieg rozgrzewki:

a) luzne podskoki z nogi na noge,
b) bieg przodem z obrotem na
zmiane przez prawe i lewe ramie,
c) bieg tytem z obrotem na zmiane
przez prawe i lewe ramie,

d) krok odstawno-dostawny

z krgzeniem ramion w przéd
iwtyt,

e) marsz ze skretem kolan i rgk-
prawe kolano skret w lewo-rece
w prawo i na odwraét,

f) j .w. tylko w podskokach,

g) podskoki prawa noga - lewa
reka w gére, lewa noga - prawa
reka w gére,

h) w truchcie prawa reka krazenie
w przéd - lewa w tyt i na odwrét,
i) skip A —wysokie unoszenie kolan
i klasniecie pod kolanem,

j) skip B, skip C,

k) rece z przodu na wysokosci
bioder zgiete w stawach

2:

zabawowa -
klasyczna

nasladowczo-
Scista

Ustawienie
w dwuszeregu

Podziat uczniéw na
2 grupy (dwie
oddzielne zabawy)

Cwiczacy ustawiaja
sie dwdjkami

i zachowuja
odpowiedni odstep
od siebie. Kazde
¢wiczenie
rozpoczynajg
réwnoczesnie.

Kazda kolejna para
rozpoczyna
¢wiczenie w tym
samym czasie
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tokciowych- skip A w rytmie na
dwa: prawe kolano dotyka prawej
dtoni, lewe kolano dotyka lewej
dtoni, nastepnie opuszczamy rece
w dot w bok i w rytmie na dwa:
prawa zewnetrzna cze$¢ stopy
unosimy i lekko kopiemy w prawa
wewnetrzng czes¢ dtoni, lewg
zewnetrzng czes¢ stopy unosimy

i lekko kopiemy w lewg
zewnetrzng czes¢ dtoni i powrot
skip A itd.,

[) w truchcie w rytmie na 4: dwa
klasniecia dtornmi — nastepnie
prawa zewnetrzng czesé stopy
unosimy i lekko kopiemy

W opuszczong prawa dion

od wewnatrz, lewg zewnetrzng
czesc¢ stopy unosimy i lekko
kopiemy w opuszczong lewg dton
od wewnatrz i powrét: dwa
klasniecia, dwa wymachy.

i rytmie, co para
ich poprzedzajaca.

Czes¢ gtdwna

Ksztattowanie
szybkosci,
zZwinnosci,
zrecznosci,
skocznosci,
wytrzymatosci
oraz
koordynacji
wzrokowo-
ruchowej

Cwiczenia wykonujemy w formie
obwodu stacyjnego po 3-4 osoby
na kazdej stacji.

I STACIJA — ¢wiczenia koordynacji
na taweczkach gimnastycznych.
Opisnr1

Il STACJA - ¢wiczenia koordynacji
z pachotkami, tyczkami,
wysepkami i pitkami.

Opisnr2

Il STACJA - ¢wiczenia koordynacji
z wysepkami i pachotkami.

Opisnr3

IV STACJA — ¢wiczenia koordynacji
z pitkami.

Opis nr4

V STACJA — drabinka
koordynacyjna.

Opis nr5

VI STACJA - drabinki
koordynacyjne.

Opis nr 6

30

zadaniowo-
Scista

Podczas
wykonywania
¢wiczen zwracamy
uwage na ptynnosc
wykonywanych
ruchéw i prace rak
(jak przy bieganiu)

Uczniowie
dobierajg sie
i ¢wiczg parami.

Uczniowie ¢wiczg
pojedynczo.
Zwracamy uwage
na poprawnos¢
biegu (biegamy na
$rédstopiu, nie na
catych stopach)
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1 Czes¢ koncowa

zabawa 1. Zabawa uspokajajaca i uspokojenie
uspokajajgca ,Odmierzanie czasu” organizmu

Uczniowie znajdujg sie w pozycji
lezacej. Nauczyciel od momentu
wypowiedzenia komendy ,start”
odmierza czas 1 minuty. Zadaniem
uczniow jest jak najdoktadniejsze
wskazanie wyczucia uptywu czasu
1 minuty i przyjecie wtedy
pozycji siedzacej.

Cwiczenia 2. Uporzadkowanie miejsca 4 nauczyciel
porzadkowo- ¢wiczen. nadzoruje
wychowawcze porzadkowanie sali
3. Podsumowanie przebiegu zaje¢, metoda
przypomnienie celéw lekcji, wptywu
wyrdznienie uczniéw aktywnych sytuacyjnego:
podczas zajec. nagradzanie
4. Przypomnienie uczniom Uczniowie
o koniecznych zabiegach w dwuszeregu
higienicznych po zajeciach w siadzie
wychowania fizycznego. skrzyznym

5. Pozegnanie klasy.

Opis nr 1
I STACJA - éwiczenia koordynacji na taweczkach gimnastycznych.

1) Ustawienie z tytu z boku taweczki: dtonie na krawedziach tawki, stopy ztgczone razem-
odbicia obundz z jednej strony faweczki na drugg -dwa kontakty stép z podtozem (na dwa
odbicie na drugg strone)

2) Cwiczymy j.w. tylko odbicie w momencie kontaktu stép z podtozem (na raz)

3) taweczka pomiedzy nogami — jednoczesne odbicie, wskakujemy na taweczke i zeskakujemy
na podtoze przemieszczajac sie wzdtuz tawki przodem.

4) ustawiamy sie z przodu taweczki i ¢wiczymy j.w. tytem

5) Lewa noga na podtozu, prawa na taweczce (tawka wzdtuz) - jednoczesénie lewa noga
odbicie i wskakuje na tawke, prawa noga zeskakuje z taweczki na podtoze i tak
przemieszczamy sie do przodu.

6) Cwiczymy j.w. tylko ustawiamy sie tytem z przodu fawki.

7) Ustawiamy 2 faweczki blisko siebie (réwnolegle), stajemy z boku, lewa noga na podtozu,
prawa na taweczce-jednoczesnie lewa noga odbicie i wskakuje na taweczke, prawa zeskakuje
z faweczki na podtoze, nastepnie lewa z taweczki na podtoze, prawa z podtoza na drugg
taweczke, dalej lewa z podtoza na drugg taweczke zas prawa z drugiej taweczki na podtoze

z jej prawej strony i wracamy z powrotem, czyli prawa z podtoza na taweczke, lewa z taweczki
na podtoze itd. Zwracamy uwage na prace rak (jak przy bieganiu)
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8) taweczka wszerz, stajemy przodem, lewa noga na podtozu, prawa na taweczce-
jednoczesnie zmieniamy potozenie nég, czyli lewa z podtoza na taweczke, prawa z faweczki
na podtoze i dalej lewa z taweczki na podfoze, prawa z podtoza na taweczke. Cwiczymy

w miejscu ok.20 sekund. Zwracamy uwage na prace rak (jak przy bieganiu)

9) Cwiczymy j/w tylko przemieszczamy sie z poczatku taweczki na jej koniec.

Opis nr 2
Il STACJA - éwiczenia koordynacji z pachotkami, tyczkami, wysepkami i pitkami.

Ustawiamy w rzedzie po 5 par pachotkéw potgczonych tyczkami (2-3 poziom). Réwnolegle
pomiedzy tyczkami ustawiamy po 3 wysepki w odstepach umozliwiajgcych przemieszczanie
sie.

Przebieg ¢wiczenia: Cwiczacy ustawia sie przed pierwszg tyczka, wykonuje odbicie obunéz

i przeskakuje tyczke lgdujgc przed wysepkami. Dobiega z prawej strony wysepek i skipem
bocznym w lewg strone w kolejnosci nég LP-LP-LP pokonuje wysepki, podbiega do partnera,
ktéry zagrywa mu pitke i odgrywa prawg nogg wewnetrzng czescig stopy, po czym dobiega

z powrotem do wysepek z ich lewej strony (ustawienie prawym bokiem) i skipem bocznym
w kolejnosci nég PL-PL-PL pokonuje ponownie wysepki, dobiega do drugiego partnera, ktéry
zagrywa mu pitke, a ¢wiczacy odgrywa lewg nogg wewnetrzng czescig stopy. Po odegraniu
pitki dobiega do 2 tyczki powtarza caty cykl, nastepnie to samo az do ostatniej tyczki,

po przeskoczeniu wykonuje krotki start 3-4 metry.

| T

UWAGI: Pitke mozemy odgrywacd np.: wewnetrzng czescig stopy po ziemi, w powietrzu,
mozemy odgrywac po przyjeciu na klatke piersiowg, gtowg — wedle zalecen nauczyciela.
Wysepki mozemy pokonywaé np.: skipem bocznym, skipem A na wprost, tytem-wedle
zalecen nauczyciela. Partnerzy dorzucajacy pitke przechodzg pomiedzy kolejne tyczki.

85



Opis nr 3
111 STACJA — ¢éwiczenia koordynacji z wysepkami i pachotkami.

Ustawiamy réwnolegle 4 poziome rzedy wysepek z nieduzymi odstepami, umozliwiajgcymi
przemieszczanie sie pomiedzy nimi. Pomiedzy 2 a 3 rzedem wysepek z boku ustawiamy
prostopadle przeszkode do pokonania np.2 pachotki potgczone tyczka lub kilka wysepek.

Z przodu i z boku przeszkody w odlegtosci 2 metréow od niej stoi pachotek.

Podobnie za ostatnig 4 wysepka jest taka sama przeszkoda i przed nig pachotek.

Przebieg ¢wiczenia: Stajemy przed 1 wysepka z jej prawej strony i rozpoczynamy
przemieszczanie sie krokiem odstawno-dostawnym w lewo, nastepnie w prawo, znowu

w lewo — dobiegamy do przeszkody i przeskakujemy jg najpierw nogg lewg, potem prawa.
Dobiegamy do pachotka i czubkiem buta lewej nogi go trgcamy, po czym cofamy sie,
przeskakujemy ponownie przez przeszkode nogg prawga potem lewg i dalej kontynuujemy
krok odstawno-dostawny w prawg strone, nastepnie za 3 rzedem wysepek w lewo,

za 4 rzedem w prawo i dobiegamy do przeszkody, przeskakujemy prawg nogg, potem lewg,
dobiegamy ponownie do pachotka, tragcamy go czubkiem buta prawej nogi, cofamy sie,
przeskakujemy przez przeszkode nogami lewg potem prawg i wykonujemy krotki start ok.3-4
metry.

T T T T T e K

UWAGA: za przeszkodg zamiast pachotka, moze staé partner, ktory podaje nam pitke a my
odgrywamy réznymi czesciami ciata.
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Opis nr 4
IV STACJA - ¢wiczenia koordynacji z pitkami.

Uczniowie dobierajg sie parami. Przebieg ¢wiczen:
1. Partner zagrywa pitke po ziemi do ¢éwiczgcego, ktdry stojgc na lewej nodze odgrywa prawg
noga wewnetrzng czescia stopy.
a) j.w. tylko zmiana nogi.
2. Partner dorzuca pitke rekami do ¢wiczgcego, ktéry stojgc na lewej nodze odgrywa prawg
noga wewnetrzng czescig stopy w powietrzu.
a) j.w. tylko zmiana nogi.
3. Partner dorzuca pitke na udo ¢wiczacego, ktdry stojac na lewej nodze przyjmuje pitke
udem prawej nogi i odgrywa prostym podbiciem.
a) j.w. tylko zmiana nogi.
4. Partner dorzuca pitke na gtowe kolegi, ktéry odgrywa ja stojac na lewej nodze.
a) j.w. tylko zmiana nogi.
5. Partner w szybkim tempie rzuca pitke w rézne czesci ciata ¢wiczgcego, ktdry musi by¢
w petnej gotowosci do odegrania pitki w rece podajacego.
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Opis nr5

Oznaczenia:

L —lewa noga

P — prawa noga

LP — obunodz

1,2,3,... - kolejno$¢ w jakiej stawiamy kroki

V STACJA - drabinka koordynacyjna.

1 wariant: Ustawienie przodem z tytu drabinki.
Sekwencja krokéw:

L
Py Ly Pao
L3 P
3 P P
Ly P
Py
L4

f- priodem
1 okno L1 — za drabinkg na krzyz P2— 2 okno L3P4 - za drabinkg na krzyz L5- 3 okno P6L7

— za drabinkg na krzyz P8 — 4 okno — L9P10 — za drabinkg na krzyz L11

2 wariant: Ustawienie przodem z tytu drabinki.
Sekwencja krokéw:

L. P
Ly frate
LA

L,

i— pu 12dem
1 okno L1P2 — za drabinkg z lewej strony L3 — 2 okno P4L5 — za drabinkg z prawej strony P6 —
3 okno L7P8 — za drabinka z lewej strony L9 — 4 okno P10L11 — za drabinka z prawej strony
P12
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3 wariant: Ustawienie tytem z tytu drabinki.
Sekwencja krokéw:

£ ten
La P
P
Le |L.. Ps| >
Lg Py
Py

e
7] a—

1 okno P1L2 — za drabinkg z prawej strony P3 — 2 okno L4P5 — za drabinkg z lewej strony L6 -
3 okno P7L8 — za drabinkg z prawej strony P9 — 4 okno L10P11 — za drabinkg z lewej strony
L12

4 wariant: Ustawienie przodem z tytu drabinki.
Sekwencja krokow:

Lo Lig Pas

L P
LuB P
W i

Le Py
L, Py

X - pHLodewm

1 okno P1L2 — za drabinkg z prawej strony P3L4P5 — 2 okno L6P7 — za drabinka z lewej strony
L8PIL10 — 3 okno P11L12 — za drabinkg z prawej strony P13L14P15 — 4 okno L16P17 —za
drabinka z lewej strony L18P19L20

Ln Lng

LyR P
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5 wariant: Ustawienie tytem z tytu drabinki.
Sekwencja krokéw:

2 tlem

L, P,
L R PR
chw Wia 'ty

tn‘:u Labslis
LI.O L“P‘! _ L

L“ LgPs

1 okno P1L2 — za drabinka z prawej strony P3L4P5 — 2 okno L6P7 — za drabinkg z lewej strony

L8PIL10 — 3 okno P11L12 — za drabinkg z prawej strony P13L14P15 — 4 okno L16P17 —za
drabinka z lewej strony L18 P19L20

6 wariant: Ustawienie przodem — skoki obunoz.
Sekwencja krokow:

P

P

Z - 9«Laaa_m

1 okno P noga przy lewej krawedzi drabinki, L noga nizej za drabinka z lewej strony
2 okno L noga przy prawej krawedzi drabinki, P noga nizej za drabinkg z prawej strony
3 okno P noga przy lewej krawedzi drabinki, L noga nizej za drabinkg z lewej strony
4 okno L noga przy prawej krawedzi drabinki, P noga nizej za drabinkg z prawej strony.

W kolejnych oknach drabinki utozenie stép j.w.
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7 wariant: Ustawienie prawym bokiem z tytu drabinki.
Sekwencja krokéw:

P (LR LR

79 heoad -0

Przed 1 oknem prawa noga P1 — 1 okno L2 na krzyz P3 z tytu lewej nogi — 2 okno L4 na krzyz
P5 z tytu lewej nogi — 3 okno L6 na krzyz P7 z tytu lewej nogi — 4 okno L8 na krzyz P9 z tytu
lewej nogi itd. w kolejnych oknach drabinki.

Opis nr 6

VI STACJA — cztery drabinki koordynacyjne.

taczymy 4 drabinki (2x2) w jedng catosc. Na catej dtugosci ustawiamy 3 przeszkody

do pokonania-przeskoku tj. 2 pachotki potgczone tyczkami. W poszczegdlnych oknach
drabinki rozstawiamy wysepki (okna nieaktywne). W wolne okna z lewej strony drabinki

wskakuje L noga, w wolne okna z prawej strony drabinki wskakujemy P noga. Jesli mamy
przed sobg 2 wolne okna-wskakujemy obundz LP.

Sekwencja krokow:

{/‘/A L/%%/ 6/ /8 // Ao/ / L/%,
e

P- L- obundz LP -obunéz LP- P- P- L- P- obun@z LP -P- L- L- P- L- obunéz LP-obundz LP- P- L

UWAGA: mozemy zmienia¢ miejsce rozstawienia wysepek oraz przeszkdd.
Drabinke mozemy pokonywacé przodem, tytem, bokiem.
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Wszystkie éwiczenia mozna modyfikowaé odpowiednio do wieku oraz stopnia sprawnosci
grupy.

Jacek Wydra,
nauczyciel wychowania fizycznego
(Zespot Szkét Budowlanych im. Kazimierza Wielkiego w Radomiu)
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