PLAN METODYCZNY LEKCJI WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

Zadanie gtébwne:Uczymy s¢ poprawnej asekuraciji stania rach
przez jednego i dwdakwiczacych.

Zadania szczegotowe w zakresie:
Sorawnosci
uczea:
B wzmocni mm obgczy barkowej
Umigjetnosci
uczea:
B umie sam i z koleggpoprawnie asekurowa
wspokwiczacego w czasie stania ngkach
Wiadomosci
uczea:
B zna zasady asekuracji wspdlczacego
B dostrzega potrzelasekuracji
Usamodz el niania
uczea:
B dba o bezpieczstwo wspotwiczacych
>asekuruje wspéticzacych
B akceptuje potrzebwspotpracy z innymi
>pomaga przy wykonanitwiczen

Miejsceéwiczen: sala gimnastyczna

Klasa: szésta, dzieweta

Czaséwiczen: 45 minut

Przyrady i przybory: magnetfon i kaseta z muzyk drabinka, taweczka, pitki lekarskie,
materace, pitki tenisowe

Prowadzacy: mgr Katarzyna Gltowacka



STACJA 1

Materac oparty na drabince, drugi lezy przed drabinkg.

STACJA 2

Odwrocona faweczka dajdistwa do gory.

STACJA 3

8 pitek lekarskich utwonych jedna za dragwv odlegtaci pot metra.

STACJA 4

Materac, 3 pitki lekarskie uimne w odlegtéci od materaca 1m, 2m, 3m, piteczka tenisowa.

LICZBA
ZDOBYTYCH
PUNKTOW

IMIE | NAZWISKO




Czesé Czyndm ucznia
lekcji Czynnéci nauczyciela Metody
Docelowe Zadania
1 2 3 4 5
Nabierze pozytywnej |-ustawia si na linii wedtug wzrostu -poleca zbiork wedtug wzrostu | -zadaniowo-
Czesé motywacji do udziatu w -stucha informacji nauczyciela -sprawdza gotow&d ucznia do scista
wstepna | lekciji. -pozna zadania lekcji zagé
-podaje zadania lekcji i wyjaia,
ze wzajemne zaufanie i
odpowiedzialné¢ za partnera daje -pogadanka
poczucie bezpiechstwa
-wyjasnia zasady zabawy ,Berek
Ozywi emocjonalnie | -bierze udziat w zabawie ,Berek lustro” lustro” -zabawowo-
organizm -ustawi s¢ w formie szachownicy -ustawia uczniow w formie nasladowcza
szachownicy
Przygotuje organizm dewykona szeregwiczen w rytmie muzyki-aeroii -wtacza magnetofon z podkfadern
wysitku (gtéwnie ramion i nég) muzycznym -nasladowcza
Czesé -wykonacwiczenia szyi i glowy, tutowia we -pokazuje zaplanowane przez |scista
gtéwna wszystkich ptaszczyznach siebie¢wiczenia
A >krazenia i skety glowy -dba o odpowiednie tempo i rytm
>skiony i skety tutowia w pozycji wysokiej i niskiej
-wykonac¢wiczenia mm brzucha i mm grzbietu
>skiony proste i skime z leenia do siadu
>wymachy nog w klku podpartym
>skiony tutowia do tytu w lgeniu przodem
-wykona rytmiczne podskoki
-pokaze wymyslone przez siebiéwiczenie do muzyki -ruchowa
ekspresja
Wzmocni sit mm -wykona seg ¢wiczen na i przy drabinkach tworcza

obreczy barkowej

>10 podcignie¢ kolan do klatki piersiowej

>ruchy wahadtowe w zwisie tytem

>przysiady trzymajc szczebelek na wysodm pasa
nn w rozkroku na ostatnim szczebelku

Po kadej serii¢wiczen wykonacwiczenia

rozluzniajace

-podaje polecenie do ustawienia
naprzeciwko drabinek
-omawiaéwiczenia

-koryguje bédy

snasladowczo-
Scista




1 2 3 4 5
wdrozy si¢ do -dobiera si w pary -podaje polecenie dobranig sv
samoasekuracji -asekuruje wspétviczacego, ktory wykona pary nasladowczo-
nastpujace ¢wiczenie: -pokazuje w jaki sposéb scista
>podpér przodem nogami w stkodrabinek, wejcie | asekurowéa wspoétwiczacego
i zejscie stopami po szczebelkach -koryguje bédy wykonania
-pomaga uczniom
Nauczy st asekurowé |-dobiera si w zespoty wg wagi 1 uktada stacje -poleca podziat na 4 zespoty wg
Czesé wspokwiczacego wedtug polec# nauczyciela wagi
giébwna |samodzielnie i z koleg | >stacja 1- materac oparty na drabince drugi le -podaje polecenie do ustawienia | nasladowcza-
B przed drabink stacji scista
-asekuruje wspélviczacego w czasie stania na |-pokazuje sposoby asekuracji
regkach na dwa sposoby: samodzielnieagtdytem do
drabinek, z kolegw ustawieniu po obu stronach
¢wiczacego
>stacja 2- odwrocona faweczka -nagradza plusami uczniow, problemowa
-przechodzi po dolndigtwie taweczki i nagrodku | ktérym
mija sk z koleg, ktory idzie z przeciwka
>stacja 3- pitki lekarskie nasladowczo-
-skacze obunionad pitkami lekarskimi, wraca obak scista
pitek na czworakach i ustawiggs1a kaicu kolejki
>stacja 4-pitki lekarsld, piteczka tenisowa
-rzuca pitlg tenisovy do pitek lekarskich -poleca niéwiczacemu liczenie
ustawionych w odlegkzi 1m,2m,3m punktéw
-nagradza plusami ,kréla
-na nasipng stacg przechodzi: strzelcow”
+ bez pomocy ndg
+ za pomag 3 punktow podparcia problemowa
+ krokiem tanecznym
+ za pomag5 punktow podparcia ekspresji
tworczej
1 2 3 4 5




Czesc
koncowa

Uspokoi organizm po
wysitku

Dostrzee konieczné&t
asekuracji

Zaktywizuje s¢ do
samodoskonalenia

-wykonacéwiczenia oddechowe w marszu po
obwodzie kota

-chodzi na palcach po obwodzie kota
-siada skrzynie po obwodzie kota

-bierze udziat w dyskusji na temat asekuracji
-sprata sprzt sportowy
-ustawia st na linii

-stucha informacji nauczyciela
-zegna s okrzykiem ,czotem”

-poleca utworzenie kota
-pokazujetwiczenie i koryguje
btedy

-podejmuje wspolnie z uczniem
dyskusg na temat asekuracji
-poleca pospeganie sali

-poleca ustawienie ghna linii

-zachkyca do podejmowania
aktywndci ruchowej w grupie
réwiesniczej w czasie wolnym
-podsumowuje lekej

-zegna st z klag,

nasladowczo-
Scista

dyskusja







