
OSNOWA  LEKCYJNA
ZADANIA GŁÓWNE : Przygotowanie do testu sprawności fizycznej.

ZADANIA W ZAKRESIE:  Motoryka                                       - kształtowanie zwinności, szybkości, ćw. ogólnorozwojowe.

                                                 Wiadomości                                   - prawidłowy sposób wykonania ćwiczeń na każdej stacji.    

                                                  Działania wychowawcze              - samoocena sprawności fizycznej.

MIEJSCE
                     - sala gimnastyczna.

CZAS

                     - 45 ‘

ILOŚĆ ĆWICZĄCYCH   - 16

PRZYBORY

         - 3 płotki, ławeczka gimnastyczna, 5 piłek lekarskich, 2 piłki do kosza, 10 słupków, 2 piłki siatkowe.

Część

lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org-metodyczne

W
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Część org.-porządkowa.

Zabawa ożywiającą.

Ćwiczenia RR.

Ćwiczenia T w pł.

złożonej.

Ćwiczenie NN.

Ćwiczenie mięśni brzucha.

Ćwiczenie NN.
1. Zbiórka, raport, powitanie, podanie zadań lekcji.

2. W parach staramy się klepnąć współćwiczącego w pośladki.

3. Trucht wokół sali – w truchcie:

a) krążenie PR w przód, LR –to samo w tył,

b) naprzemianstronne krążenie ramion w przód.

4. Podpór przodem – „pompki”.

5. Postawa wyjściowa w rozkroku – RR w górze – skłony T w dół.

6. Przysiad podparty LN w tyle – podskokami zmiana NN.

7. Siad płotkarski RR w górę – skłony do L i P nogi.

8. Bieg wokół sali – na sygnał gwizdkiem siad płaski, szybkie powstanie i dalej bieg.

9. Leżenie przodem, R w bok – dotknięcie N do przeciwległej R, 

      to samo na drugą stronę.

10. Przejście wzdłuż sali po drabinkach.

11. Przodem do drabinek RR oparte na drabinkach na wysokości klatki piersiowej – opad na drabinki uginając ręce. 

12. NN pod drabinkami w leżeniu tyłem, RR za głową – skłony tułowia do dotknięcia głową kolan.

13.  P.w. – zwis tyłem na drabinkach – „jazda na rowerze”.

14. Tyłem do drabinek w odległości 1 kroku opad RR na drabinki ze skrętem tułowia.

15. Sprint po przekątnej sali.

16. Wieloskoki z N na N  do połowy sali.

17. Na sygnał „1” - uciekają, „2” - łapią.
około 2’

2 okrążenia

10 x

15 x

10 na LN, 10 na P.

8 LN i 8 PN.

15 x

15 x

30”

6 na lewą str.

6 na prawą.

1’
Utworzenie par.

Odpowiednie  odstępy.

Kształtowanie siły.

Kształ. zwinności.

Na połowie wys.dr

Wys. podn. kolan
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Ćwiczenia na torze sprawności fizycznej.
1. Dla przypomnienia - kilku uczniów przechodzi i wykonuje ćwiczenia na całym torze, złożonym z VIII stanowisk i na :

 I    - bieg po kopercie wyznaczonej przez słupki.

  II   - przejście (pokonanie) 3- płotków – pod, nad, pod płotkiem.

  III  - rzut piłką lekarską w tył ponad  głową.

  IV  - skoki obunóż przez ławeczkę – minimum 5 skoków.

  V   - przejście po 3 drabinkach.

  VI  - w leżeniu tyłem – 5 skłonów z piłka siatkową w RR.

  VII - bieg z kozłowaniem piłki  koszykowej-slalom między 4 słupkami.                 VIII  - 3 rzuty piłką koszykową o ścianę – po 3 rzucie –stop – czas.
Pierwsza próba w dowolnym tempie. Druga na czas.

około 32’
na ochotnika

czas – start

zwinność

siła RR

skoczność

zwinność

siła m. brzucha

szybkość 

najlepszy czas- max 46 sek.

KOŃCOWA
Ćwiczenia korekcyjne.
1. Siad skrzyżny pod drabinkami – plecy proste oparte o drabinki.

2. Zbiórka w 2 – szeregu, omówienie lekcji, zachęta do ćwiczeń elementów toru w domu, pożegnanie.
4’
Podanie uzyskanych wyników.

                                                     OSNOWA  LEKCYJNA                                         
ZADANIA GŁÓWNE:
Doskonalenie startu niskiego.

ZADANIA W ZAKRESIE: Motoryka


- kształtowanie szybkości.





Wiadomości


- na jakich dystansach stosuje się start niski.





Działania wychowawcze
- do czego jest nam potrzebny start niski i szybki bieg w życiu.


DYSCYPLINA 

- LA

MIEJSCE         

- sala gimnastyczna.


CZAS

   

- 45’


ILOŚĆ ĆWICZĄCYCH     - 18


PRZYBORY


- 4 płotki, piłki do koszykówki (8).

Część lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org - metodyczne
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Moment organizacyjno – porządkowy. Zabawy ożywiające.

Ćw. RR.

Ćw. T w pł.strzałkowej.

Ćw. NN.

Ćw. T w pł. Złożonej.

Ćw. NN.

Doskonalenie startu niskiego.


1. Zbiórka, raport, powitanie, podanie zadań lekcji.

2. „Połów” – na sygnał uczniowie „ryby” uciekają na drugą stronę sali, zadaniem „rybaków” jest wyłapanie wszystkich „ryb” po przez ich dotknięcie.

3. Trucht po obwodzie sali:

a) krążenie ramion w przód, na sygnał zmiana kierunku krążenia.

b) w marszu krążenie ramion do przodu, na „3” skłon w przód.

c) sliping – A – wysokie unoszenie kolan.

d) w marszu co trzeci krok kolano wysoko do góry.

e) w marszu pogłębianie wypadu na P i LN.

4. Ustawienie przy ścianie w przysiadzie podpartym – na sygnał bieg na czworaka na przeciwległa stronę.

5. Marsz dookoła sali – RR w bok, T opad do przodu w czasie marszu skręty T .

6. Leżenie tyłem – przejście do leżenia przewrotnego do ustania.

7. „1” – 5 m. z przodu, „2” pod ścianą:

· „1”- ze startu wysokiego - uciekają,

· „2”- ze startu niskiego – łapią.

8. Sliping A z chwytem drabinek na wysokości pasa.

9. Bieg wzdłuż sali – sliping A, z powrotem sliping B, odpoczynek- opad T w przód - głębokie wdechy i wydechy.

10. Wieloskoki z N na N z wysokim unoszeniem kolan.

 Podział klasy na 3 grupy. (stacje)

I – stacja: Nauka i doskonalenie startu niskiego;

a) „na miejsca” – prawidłowe ułożenie nóg w blokach i rąk na lini startowej,

b) „gotów” – wychylenie do przodu,

c) „start” – bieg w niepełnym wyproście do połowy sali,

d) oparcie o ścianę RR – opad z przejściem do biegu.

II - stacja: 3 płotki w jednakowej odległości od siebie , za nimi piłka  

      do kosza. Na „start” przejście pod płotkiem-dołem, górą, 

      dołem,  chwyt piłki i po kozłowaniu rzut do kosza.

III –stacja: stopy pod drabinkami – krążenia RR do przodu i do tyłu, 

       Skłony T w przód – ćw. Mięśni brzucha, skłony T w siadzie 

       płotkarskim, chwyt RR drabinek na wysokości barków – wymachy 

       NN do przodu i do tyłu.

Zmiany stacji w prawo.
2’

2’

2’

2 serie

1 okrążenie

2 razy po 3 serie

2’

10’

10’

10’
Ustaw. w szeregu po przeciwnych stronach sali.

Rytm. praca RR.

Zmiana po każdej serii.

Ustaw. w rzędzie.

Ustaw. w 2 szeregi

Klasa podzielona na 3 grupy 6 osob.

Przy każdej stacji po 2 stanowiska.

KOŃCOWA
Ćwiczenia uspakajające – zakończenie lekcji.
1. Marsz wokół sali- wznos RR w górę – wdech, opuszczenie wydech.

2. W miejscu – rozluźnienie mięsni NN i RR.

3. Zbiórka, omówienie lekcji, wystawienie ocen dla najlepiej ćwiczących, pożegnanie, zadanie zadania domowego.

Zad. domowe – Ile medali olimpijskich zdobyła Irena Szewińska?
3’




                           OSNOWA  LEKCYJNA 
ZADANIA GŁÓWNE:       Doskonalenie przewrotu w przód z naskoku obunóż.

ZADANIA W ZAKRESIE:





Motoryka    
 

- kształtowanie siły mięśni RR i mięśni NN.





Wiadomości 


- uświadomienie siły mięśni w sporcie.





Działania wychowawcze      - wpływ uczestników na uatrakcyjnienie zajęć.


DYSCYPLINA 
– gimnastyka


MIEJSCE 

 - sala gimnastyczna

CZAS


 - 45’


ILOŚĆ UCZNIÓW   - 20


PRZYBORY              - 5 materaców, 2 ławeczki gimnastyczne.

Część

lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org-metodyczne
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Ćw. Organizacyjno – porządkowe.

Zabawy ożywiające.

Ćw. RR

Ćw. T w płaszczyźnie strzałkowej.

Ćw. T w płaszczyźnie czołowej.

Ćw. Mięśni brzucha.

Ćw. T w płaszczyźnie złożonej.
1. Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności i gotowości uczniów do zajęć, podanie tematu i zadań lekcji.

2. Bieg dookoła sali - na sygnał maksymalne przyspieszenie na 10 kroków.

3. W truchcie – krążenia RR – różne formy ruchu.

4. Trucht – RR w górze z dłońmi splecionymi nad głową – na sygnał zatrzymanie w rozkroku skłon T w przód. Następnie wypad na LN połączony z odchyleniem T w tył i przeniesieniem RR w górę w tył . 

5. Stanie na LN, PN – wymach w tył z dotknięciem piętą do pośladka 

      i przeniesienie RR w tył za głowę. Później energiczny wyprost PN 

      połączony z przeniesieniem RR w przód i skłon T do przodu.

6. Pozycja wyjściowa – siad skrzyżny – sięganie LR jak najdalej w bok

      po lewej stronie T, zmiana rąk.

7. W leżeniu tyłem – krążenie NN złączonych – małe a potem większe 

       kółka.

8. Siad skrzyżny – skrętoskłony z dotknięciem lewym udem o prawe 

      kolano i odwrotnie, P udem o L kolano.

9. Luźne podskoki – co 3 podskok – mocny zamach RR i wysoki wyskok w górę.


2’

5 przyspieszeń

1’

2’

2’

3 serie

30”

po 3 razy w L i P s

30”
Przyspieszenie na prostej i łuku.

Rozkrok o nogach prostych.

Tak samo na PN

T wyprostowany.

NN proste.

Podskoki na L

 i PN oraz obunóż.
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Ćw. zwinnościowo – akrobatyczne.
1. Ćwiczenia w podporach wzmacniające obręcz barkowa.

2. Przewrót ze skłonu podpartego o prostych NN na 2-3 materacach.

3. Klęk na ławeczce – skłon w przód z równoczesnym zamachem ramion dołem, łukiem w przód do podporu na proste RR, głowa na moment uniesiona – odbicie z kolan – ugięcie RR i przewrót.

4. Podskok obunóż w miejscu, naskok na RR i przewrót w przód.

5. Z rozbiegu z kilku kroków i odbicia obunóż – naskok na RR 

      i przewrót w przód.

6. Pełny rozbieg – odbicie po naskoku obunóż i przewrót do stania 

      z RR w górze.

7. J.w. – przed materacem ławeczka (poprzecznie) – przewrót w przód lotem nad ławeczką.

8. Przewrót w przód z pełnego rozbiegu, następnie przewrót w tył 

      o nogach prostych do rozkroku.
30’
Kl. podzielona na 3 gr. w zależności od sprawności . Ćw. 1-3 wykonują wszyscy. Ćw. 4-5 gr. II i III, ćw. 6-8 zespół najspraw. 

Po opanowaniu wstępnych ćw. Można przejść do wyk.dalszych pod asekuracją. Zwracamy uwagę na estetykę wyk. ćwiczenia.



KOŃCOWA
Ćwiczenia korekcyjne.

Zabawy uspakajające.
1. Marsz dookoła sali – na sygnał wspięcie na palce, RR w górę – głęboki wdech, RR w dół – wydech.

2. Zabawa – „Kto zmienił miejsce”.

3. Zbiórka, omówienie lekcji, pożegnanie. 
3’



                    OSNOWA  LEKCYJNA 
ZADANIA GŁÓWNE:        Nauka techniki zmian sztafetowych.

ZADANIA W ZAKRESIE:





Motoryka    
 

- zwinność, szybkość.





Wiadomości 


- wpływ biegu na układ krążenia.





Działania wychowawcze      - odkrywanie swoich predyspozycji biegowych.


DYSCYPLINA 
–  LA


MIEJSCE 

 - boisko szkolne – bieżnia.

CZAS


 - 45’


ILOŚĆ UCZNIÓW   - 18


PRZYBORY              - piłki lekarskie, pałeczki sztafetowe (10).

Część

lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org-metodyczne
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Ćw. organizacyjno – porządkowe.

Ćw. ożywiające.

Ćw. RR

Ćw. T w płaszczyźnie strzałkowej.

Ćw. NN

Ćw. T w płaszczyźnie strzałkowej.

Ćw. Mięśni brzucha.

Ćw. T w płaszczyźnie złożonej.
1. Zbiórka, raport, powitanie, podanie tematu i zadań lekcji.

2. Sztafeta wahadłowa – bieg na określonym dystansie i powrót do drużyny.( zabawa znana uczniom ).

3.   W biegu, krążenie RR w przód i w tył jednocześnie i   naprzemian.  4.   W truchcie na sygnał – skłon T w przód z pogłębieniem na „3” 

       i przejściem do truchtu.

 5.   W truchcie – na sygnał wyskok w górę.

6. W marszu – wymachy NN w przód oraz wypady w przód z N na N.

7. W rozkroku – skłon w tył z dotknięciem R pięty ( skręt raz w lewo, raz w prawo).

8. Podskoki obunóż z wysokim unoszeniem ugiętych w kolanach NN.

9. W biegu – bieg krokiem skrzyżnym w prawo i lewo – RR pracują.


2’

1 seria

6’


Zwracać uwagę 

na dokładne wyk. ćwiczeń.
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Rzuty.

Skoki.

Technika zmian sztafetowych.

Bieg 4 x 100 m
1. Pchnięcie piłką lekarską z ustawienia bokiem na zmianę P i LR.

2. Wieloskoki w dal z odbiciem obunóż z miejsca.

3. Objaśnienie techniki zmian sztafetowych.

4. Nauka podania pałeczki sztafetowej na P i LR.                                  W odstępach na sygnał imitacja biegu w miejscu, na drugi sygnał imitacja podania pałeczki z zatrzymaniem ręki w końcowej fazie.

5. Nauka odbioru pałeczki sztafetowej. J.w. z zatrzymaniem ręki odbierającej pałeczkę.

6. Zmiany pałeczki w „truchcie”, w biegu na ½  szybkości i ¾ szybkości.

Ćwiczymy dobranymi parami, biegną jeden za drugim w odległości 

1 m., po 10-15 m biegu w oznaczonym miejscu – odbierający wyciąga R w tył, podający układa pałeczkę w ręku przyjmującego.

7. Nauka startu sztafetowego – niskiego.

8. Nauka zmian w sztafecie – „1” na lini startu (z pałeczka sztafetową), „2” po 20-30 m na początku strefy zmian.

9. Bieg sztafetowy 4 x 100 m z oznaczonymi strefami zmian.
4 x PR, 4 LR.

po 10 skoków

30 ‘
Klasa ustawiona 

w dwu szeregach

Ustawienie 

w szeregu

Ćwiczenia 

w parach

Ćwiczenia na bieżni
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Ćwiczenia uspakajające.
1. Marsz dookoła boiska uregulowanie oddechu.

2. Siad płaski – głębokie wdechy i wydechy z pracą RR.

3. Zbiórka, omówienie lekcji, zadanie zadania domowego, pożegnanie.

Zadanie domowe: Na jakich dystansach odbywają się biegi sztafetowe kobiet i mężczyzn?
4 ‘
Wystawić oceny za aktywność na lekcji.


                    OSNOWA  LEKCYJNA                                                  
ZADANIA GŁÓWNE:        Nauka  zmian sztafetowych.

ZADANIA W ZAKRESIE:





Motoryka    
 

- kształtowanie szybkości i koordynacji ruchowej.





Wiadomości 


- rola prawidłowo wykonanych zmian w biegach sztafetowych.





Działania wychowawcze      - odpowiedzialność za prawidłowo wykonaną zmianę – powodzenie sztafety.


DYSCYPLINA 
–  LA


MIEJSCE 

 - boisko szkolne – bieżnia.

CZAS


 - 45’


ILOŚĆ UCZNIÓW   - 20


PRZYBORY              -  pałeczki sztafetowe (10).

Część

lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org-metodyczne
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Ćw. organizacyjno – porządkowe.

Zabawy ożywiające.

Ćw. RR

Ćw. T w płaszczyźnie strzałkowej.

Ćw. NN

Ćw. T w pł. czołowej.

Ćw. mięśni grzbietu.

Ćw. mięśni brzucha.

Ćw. T w pł. złożonej.

Ćw. mięśni RR.

Ćwiczenie NN.

Szybkość.
1. Zbiórka, raport, powitanie, podanie zadań lekcji.

2. „Berek – krzyżak”.

3. W truchcie, krążenie PR w przód LR w tył i na odwrót.  

4.  W truchcie na sygnał – zatrzymanie i skłon T w przód na zmianę do PN i LN.

5. Chód w przysiadzie RR na karku.

6. Skłony boczne T (dowolne z pogłębianiem).

7. Leżenie przodem – wznosy T, RR wyprostowane w przód.

8. W leżeniu tyłem – wykonywanie „scyzoryków”.

9. Siad rozkroczny – skrętoskłony do P i LN.

10. Podpór przodem – ugięcie RR w podporze „pompki”.

11. Dowolne podskoki jednonóż i obunóż.

12. Bieg po przekątnej boiska z przyspieszeniem.


2’

1’

30’’

30’’

15 kroków

30’’

10 x

  6 x
10 x 2

10 x

20 x

  4 x


Zabawa znana

Uczn. ustawieni 

w rozsypce w pr. około 15 m.
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Technika zmian sztafetowych.
1. Objaśnienie techniki zmian sztafetowych.

2. Nauka podania pałeczki sztafetowej – bieg w miejscu na sygnał ćwiczący imituje podanie pałeczki z zatrzymaniem R w końcowej fazie podania.

3. Nauka odbioru pałeczki sztafetowej – ćwiczenie jw.

4. Zmiana pałeczki sztafetowej w marszu: 1 szereg z pałeczkami,          2 szereg odbiera pałeczki.

5. Zmiana pałeczki sztafetowej w „truchcie”.

6. Zmiana pałeczki sztafetowej w biegu na ½ szybkości.

7. W parach w oznaczonym miejscu na bieżni - w biegu na ¾ szybkości przekazywanie pałeczki.

8. Zmiany pałeczki sztafetowej w pełnym biegu w zespołach 4 osobowych. Zmiany w oznaczonych sektorach.

9. Ćwiczenia w zespołach 4 - osobowych – jw. z tym, że bieg i zmiany  z rywalizacja.

10. Bieg sztafet 4 - osobowych na odcinku 100 metrów  na czas.
ok. 30’
Ustawienie 

w szeregu.

Dwuszereg.

Ustawienie 

w parach.

Zespoły

4- osobowe 

K

O 

Ń

C

O

W

A
Ćwiczenia korektywne.

Cz.org. porządkowa.
1. Marsz dookoła boiska, RR na karku, plecy wyprostowane – próba „zapięcia agrafki”.

2. Zbiórka w 2 -szeregu z marszu, omówienie lekcji, ocena 2 najlepszych sztafet, zadanie zadania domowego, pożegnanie.

Zadanie domowe: Odszukaj najlepsze wyniki olimpijskie polskich sztafet kobiecych i męskich. Wymień kto wchodził w ich skład.
3’


     OSNOWA  LEKCYJNA  
ZADANIA GŁÓWNE:        Doskonalenie startu niskiego – bieg na 60 metrów.

ZADANIA W ZAKRESIE:





Motoryka    
 

- kształtowanie szybkości.





Wiadomości 


- przydatność szybkości biegu w życiu.





Działania wychowawcze      - ambicja i samozaparcie w biegu.


DYSCYPLINA 
–  LA


MIEJSCE 

 - boisko szkolne – bieżnia.

CZAS


 - 45’


ILOŚĆ UCZNIÓW   - 18


PRZYBORY              -  bloki startowe 4 (pary), drążek dosiężny, piłki koszykowe.

Część

lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org-metodyczne

W

S

T

Ę

P

N

A
Ćw. organizacyjno – porządkowe.

Zabawy ożywiające.

Ćw. RR.

Ćw. NN

Ćw.T w pł. poprzecznej.

.

Ćw. T w pł. czołowej.

Ćw.T w pł. strzałkowej.
1. Zbiórka, raport, powitanie, podanie zadań lekcji.

2. „Berek – przyjaciel” przed złapaniem ratuje podanie ręki drugiej osobie - tworzenie pary.

3. W truchcie, krążenie RR w przód , w tył jednocześnie i naprze-     mianstronnie. 

4. W biegu:  

a) bieg krokiem skrzyżnym, RR do boku,

b) cwał bokiem – krok dostawny, RR krzyżują się z przodu,

c) skoki z nogi na nogę z naprzemianstronnym wymachem ramion 

      w stosunku do podniesionego kolana.

5. Pozycja wyjściowa – podpór przodem – ugięcie RR, wybicie się        RR, klaśnięcie.

6. Skłony boczne T z pogłębieniem do NP, do NL.

7. Pozycja wyjściowa – przysiad – „walka kogutów”.

8. Wykonanie mostka z pozycji stojąc przy pomocy i asekuracji współćwiczącego.
2’

1’

Ćwiczenia wyk. podczas jednego okrążenia boiska.

10 x

6 x 2

1’
2 x
Zabawa znana.

Zwracać uwagę

na prawidłowe wykonywanie ćwiczeń.

Ustawienie

w parach.



G

Ł

Ó

W

N

A
I stacja

Bieg na 60 m.

II stacja

Ćwiczenia w zwisie.

III stacja 

Rzuty do kosza.
Podział klasy na 3 grupy – zespoły ćwiczebne.

1. Przypomnienie komend przy starcie niskim; (startuje 4 osoby,          4 mierzy czas):

a) na miejsca (ułożenie NN w blokach i RR przed linią startu),

b) gotowi – uniesienie maksymalnie bioder, N zakroczna wyprostowana w stawie kolanowym,

c) start – 10-20 m. biegu w pochyleniu do przodu, następnie pełny wyprost i max. bieg.

2. Pełny zwis na drążku RR wyprostowane max. w stawach biodrowych:

a) podciąganie w zwisie (nachwytem),

b) unoszenie do drążka wyprostowanych w stawach kolanowych NN

c) próby wykonania wymyku i odmyku.

3. „Gra w króla” – gra z elementami piłki koszykowej.
10’

10’

10’
3 zespoły 8 osob.

Wyniki czasowe zapisywane.

Asekuracja przez współćwiczącego.

Zabawa znana.

K

O

Ń

C

O

W

A
Ćw. uspakajające.

Ćw. org.-porządkowe.
1. Marsz dookoła boiska RR w górę-wdech, RR w dół-wydech.

2. Zbiórka z marszu w 2-szeregu, omówienie lekcji, odczytanie uzyskanych czasów w biegu na 60 m. zachęcenie uczniów do biegania w domu, pożegnanie.
3’


OSNOWA LEKCYJNA
ZADANIA GŁÓWNE:        Doskonalenie 
rzutu piłeczką palantową .

ZADANIA W ZAKRESIE:





Motoryka    
 

- koordynacja ruchowa, siła RR.





Wiadomości 


- przydatność siły ramion w życiu.





Działania wychowawcze      - samodyscyplina i porządek na lekcji.


DYSCYPLINA 
–  LA


MIEJSCE 

 - boisko szkolne 

CZAS


 - 45’


ILOŚĆ UCZNIÓW   - 18


PRZYBORY              -  piłeczki palantowe (20), tabliczki odległości z numerami.

Część

lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org-metodyczne

W

S

T

Ę

P

N

A
Ćw. organizacyjno – porządkowe.

Zabawy ożywiające.

Ćw. NN.

Ćw. RR.

Ćw.T w pł.złożonej.

.

Ćw. NN.

Ćw. mięśni RR i NN.
1. Zbiórka, raport, powitanie, podanie zadań lekcji.

2. „Berek w parach”- „1” łapią, „2” uciekają, po złapaniu zmiana.

3. „Walka  kogutów”- odpychanie RR w podskokach w przysiadzie.

4. „Przyciąganie w parach” – ze zmianą na RL i RP do dwóch zwycięstw.

5. Poz.wyj.- stanie w rozkroku – skłony do P i LN z pogłębianiem na „3”, następnie RR w górę i przegięcie T max. w tył.

6. Przysiad na NP, LN wyprostowana, oparta na pięcie, palce skierowane w górę, RR przed sobą dla zachowania równowagi, powstań, zmiana N – przysiad, powstań.

7. Poz. wyj. – stanie w rozkroku, RR w górę, skłon w przód                   z pogłębianiem na „3”, „4” wyprost – odchylenie do tyłu.

8. Poz. wyj. – podpór przodem: ugięcie RR w podporze, PN wyprostowana w górze, powrót do p.w. – zmiana N.

9. Skoki łączone z N na N na odcinku 20-30 m. 


2’

2’

 4 x 2

6 x 2

8 x

6 x 2

30’’
Zabawy znana.

Ustawienie w parach.

Zwracać uwagę

na prawidłowe wykonywanie ćwiczeń.

Ćwiczenie trudne.

G

Ł

Ó

W

N

N
Rzuty piłka palantową do celu.

Doskonalenie rzutu 

z rozbiegu.
1. Rzuty  piłką palantową do celu: 

a) rzut do bramki z odległości 20 m.

b) rzut do partnera z odległości j.w. – chwyt oburącz lub jednorącz.

2. Rzuty z rozbiegu:

a) z lekkiego rozbiegu – markowanie rzutu,

b) z lekkiego rozbiegu – rzut na ½ siły,

c) z pełnego rozbiegu – rzut z max. siłą.

3. Rzuty z pełnego rozbiegu z mierzeniem odległości rzutu.

Każdy uczeń wykonuje po trzy rzuty zaznaczane tabliczką 

z numerem – mierzymy majdalszy z rzutów.
10’

10’

10’
Ustawienie w trzech parach.

Klasa podzielona na trzy zespoły ćw. ustawione na stanowiskach.

Wyniki zapisać.

K

O

Ń

C

O

W

A


Ćw. uspakajające.

Zakończenie lekcji.
1. Marsz po obwodzie boiska:

a) marsz na palcach RR w górze,

b) marsz na piętach,

c) w marszu – uniesienie RR bokiem w górę (wdech), opuszczenie wydech.

  2.  Z marszu zbiórka w 2-szeregu, omówienie lekcji, podanie wyników                                .      rzutów i wystawienie ocen, pożegnanie. 
 3’
W domu spróbować sobie rzuty piłeczki 

z przeskokiem.




                    OSNOWA  LEKCYJNA                                                   
ADANIA GŁÓWNE:        Skok w dal techniką naturalną.

ZADANIA W ZAKRESIE:





Motoryka    
 

- kształtowanie skoczności i szybkości.





Wiadomości 


- zasady wyznaczania rozbiegu.





Działania wychowawcze      - wdrażanie do systematycznego działania na rzecz prawidłowego rozwoju.


DYSCYPLINA 
–  LA


MIEJSCE 

 - boisko szkolne, skocznia.

CZAS


 - 45’


ILOŚĆ UCZNIÓW   - 18


PRZYBORY              -  piłki lekarskie – 4.

Część

lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org-metodyczne

W

S

T

Ę

P

N

A
Ćw. organizacyjno – porządkowe.

Zabawy ożywiające.

Ćw. RR.

Ćw. T. w pł. strzałkowej.

Ćw. NN.

Ćw. T. w pł. czołowej.

Ćw. mm brzucha

Ćw. T. w  pł. złożonej.

Ćw. NN.
1. Zbiórka, raport, powitanie, podanie zadań lekcji.

2. Bieg dookoła boiska, na sygnał – bieg tyłem.

 3.   Trucht z obszerna pracą RR w przód i w tył.

4. Bieg na sygnał- przysiad. wykonanie „kociego grzbietu”, powstanie      i dalszy bieg.

5. Bieg na sygnał- chwyt za kostki i marsz z chwytem za kostki.

6.  Klęk jednonóż - skłon boczny do N na której klęczymy.

 7.   Trucht na sygnał- leżenie tyłem i wyk. „scyzoryków”.               

 8.   Bieg krokiem skrzyżnym RR do boków.

9. Cwał bokiem NN krok odstawno-dostawny z pracą RR, T. w lekkim pochyleniu.

10. Wieloskoki łączone z N na N.
2’

2’

x 5

10- 15 m.

 4 x 2

x 5

10 kr. x 2

8  kr. x 2

6 kr. x 2


Patrzymy do tyłu.

Zwracać uwagę

na prawidłowe wykonywanie ćwiczeń.



G

Ł

Ó

    W

N

A


Ćw. przygotowujące 

do skoku w dal.

Skok w dal 

(mierzenie odległości) 


1. Ćwiczenia specjalistyczne:

2.  W marszu co 3 -krok odbicie z lądowanie na nogę wymachową.

3. Z krótkiego rozbiegu lekki wyskok dosiężny głową z lądowaniem na nogę wymachową.

         Ćw. na rozbiegu:

4. Z krótkiego rozbiegu po odbiciu dołączenie N. odbijającej do wymachowej i lądowanie w poz. kucznej.

5. Pełna forma skoku w dal (metodą) techniką naturalną.

6. Wymierzenie rozbiegu (kroki biegowe).

7. Pełny rozbieg i skok w dal z mierzeniem odległości. 
8 x 2

10 x

4 x

4 x

3 x
Pamiętamy 

o wypchnięciu bioder w przód.

Zapisujemy najlepszy uzyskany wynik.

K

O

Ń

C

O

W

A


Ćwiczenia uspakajające.

Ćwicz. organizacyjno – porządkowe.


1. Stanie w rozkroku – skłon w przód (wydech), wyprost RR w górę 

      ( wdech).

2. Zbiórka, omówienie lekcji, wyróżnienie najaktywniejszych na lekcji i ocenienie najlepszych wyników. Zachęcenie uczniów do wykonywania prostych ćwiczeń  przydatnych przy wykonywaniu skoku w dal.


3’
Inne metody wyznaczania rozbiegu jako zad.domowe.




                    OSNOWA  LEKCYJNA                                                  
ZADANIA GŁÓWNE:        Ćwiczenia ogólnorozwojowe przy muzyce.

ZADANIA W ZAKRESIE:





Motoryka    
 

- kształtowanie koordynacji słuchowo- ruchowej.





Wiadomości 


- wpływ aerobiku na sylwetkę.





Działania wychowawcze      - wdrażanie do samodzielnego ruchu przy muzyce.


DYSCYPLINA 
–  R.T.M.


MIEJSCE 

 -  sala gimnastyczna 

CZAS


 - 45’


ILOŚĆ UCZNIÓW   - 16


PRZYBORY              -  sprzęt nagłaśniający.

Część

Lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org-metodyczne

W

ST

ĘP

NA
Ćw. org.-porząd. 

Ćw. ożywiające.


1. Zbiórka, raport, powitanie, podanie zadań lekcji.

2. Ćwiczenia oddechowe z pomocą pracy RR i wydechowe ; różne kroczki, podskoki.


2’

1’
W takt muzyki

W

Ł

A

Ś

C

I

W

A


Ćw. RR.

Ćw. T w pł. strzał.

Ćw. NN.

Ćw. T w pł. czoło.

Ćw. T w pł. strzał- tył.

Ćw. mm brzucha

Cw. T. w pł. złożonej.

Cw. w podporze.

Podskoki.


1. Pw. w lekkim rozkroku – RR na bok ugięte w stawie łokciowym obustronne i naprzemianstronne ruchy RR z dołączeniem ugięć NN  w stawie kolanowym.

2. Pw. w rozkroku – skłony T. z dotknięciem parkietu z prawej strony NN, między NN oraz z lewej strony między NN – wyprost.

3. Pozycja wyjściowa: opad T. – skurcz i wyprost RR.

4. Pw. leżenie na boku – wznos N prawej prostej w kolanie NL leży na podłożu, jednoczesne unoszenie obydwu NN. Zmiana strony leżącej.

5. Pw. jw. wznos T. ku górze z pomocną pracą RR.

6. Pw. leżenie tyłem – wznos naprzemianstronny NN i RR ; wznos samych NN i RR.

9.   Pw. leżenie tyłem T. oparty na łokciach

· wymachy NP do pionu – opuszczenie 

· wymachy NL do pionu – pw.

pw.- „rowerek”

pw.- „chodzenie”

11.  Pw. leżenie tyłem RR wzdłuż T. NN ugięte w st. kolanowych -     wzniesienie bioder ku górze i krążenie bioder.

12.  Pw. klęk podparty – „koci grzbiet”

  Pw. jw. – odmachy prostej N ku górze ze zmianą NN.

13. Różne formy podskoków jednonóż i obunóż w takt muzyki.


2’

 4 x 2

10 x

6 x 3

8 x

6 x 2

30’’

30’’

6 w lewo, 

6 w prawo.

4 x 2

30’’
Dobór właściwej muzyki od wolnej poprzez szybką, powrót do wolnej.

Po kilku ćw. prowadzący dodaje ćw. rozluźniające

 i odpoczynek.

K

O  

Ń

C

O

W

A


Ćwiczenia korektywne

 i uspokajające .

Część organizacyjna.
1. Pw. leżenie tyłem RR w bok – wznos klatki piersiowej ku górze.

2. Pw. jw. – uniesienie NN do leżenia przerzutnego, luźne wstrząsne NN – rozluźnienie mięśni.

3. Ćw. oddechowe.

4. Zbiórka, omówienie lekcji, zadanie zadania domowego, pożegnanie.

Zadanie domowe: Jakie znasz nowoczesne formy ćwiczeń przy muzyce?
30’’

20’’

30’’

2’
Przy omawianiu lekcji zwrócić uwa. na znaczenie wyczucia rytmu przy ćw. z muz.




                    OSNOWA  LEKCYJNA                                                
ZADANIA GŁÓWNE:        Wzmacnianie mm. NN – czworogłowy uda, krawiecki, dwugłowy.

ZADANIA W ZAKRESIE:





Motoryka    
 

- kształtowanie siły mięśni NN.





Wiadomości 


- ćwiczenie przeciw szpotności kolan.





Działania wychowawcze      - samodyscyplina i dokładność wykonywania ruchów.


DYSCYPLINA 
–  korektywa


MIEJSCE 

 -  sala gimnastyczna 

CZAS


 - 45’


ILOŚĆ UCZNIÓW   - 18


PRZYBORY              -  ławeczki gimnastyczne, szarfy.

Część

Lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org-metodyczne

W

S

T

Ę

P

N

A
Organizacja lekcji. 

Ćw. ożywiające.

Ćw. oddechowe.


1. Zbiórka, raport, powitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć.

2.  Podanie zadań lekcji.

3. Ćwiczenia w marszu:

a) krążenie RR przodem i tyłem w górę,

b) marsz głębokimi wypadami,

c) w biegu na sygnał – przysiad podparty i wyskok z jednoczesnym wyrzutem RR w górę,

4. Marsz – RR bokiem w górę (wdech), bokiem w dół (wydech).


2’

2’

30’’
Część tą prowadzimy 

w marszu szeregiem dookoła sali.

W

Ł

A

Ś

C

I

W

A


Ćw. T w pł. strzał.

Ćw. mm. grzbietu.

Ćw. NN.

Ćw. mm brzucha.

Ćw. NN ze szpetnością kolan.

Ćw. oddechowe.
1. Siad klęczny podparty RR wyprostowane – T i RR w górę (wdech),skłon T, RR na podłoże w przód (wydech).

2. Przysiad podparty RR wyprostowane na podłożu – wyprost NN w kolanach „koci grzbiet” – pięty unosimy od podłoża.

3. Postawa przodem przed drabinką, chwyt za szczebel na wysokości barków – wspięcie na palcach, wyprost – powrót do postawy. To samo tyłem do drabinki.

4. Poz. wyj. – leżenie na plecach przodem do drabinki (RR ugięte z chwytem za szczebel drabinki), wznos wyprostowanych NN na wys. 15-20 cm. – „nożyczki” pionowe i poziome.

5. Leżenie na plecach przy drabinkach, stopy pod pierwszym szczeblem, dłonie za głową – wykonywanie „scyzoryków”.

6. Siad prosty, NN proste, kostki przyśrodkowe złączone, dłonie oparte wzdłuż T – NN w górę z max. wyprostem w stawach kolanowych (wytrzymać 3-4 s.).

7. Leżenie na plecach, NN wyprostowane, między NN szarfa –uniesienie prostych NN w górę i wytrzymać 2-3 s.

8. Klęk podparty z przodu – wyrzutem w tył wyprost PN i powrót ze zmianą NN.

9. P.w. jak wyżej – wyrzut obydwu NN z jednoczesnym ugięciem RR.

10. Leżenie przodem na ławeczce, chwyt RR za obrzeże ławki – NN wyprostowane w stawach kolanowych i biodrowych wykonują nożyce pionowe i poziome.

11. Leżenie tyłem na ławeczce, RR w bok, NN proste w stawach kolanowych, ugięte w stawach biodrowych pod kątem 60o, rozkrok, złączyć i opuścić.

12. P.w. jak wyżej – kółka obydwoma, złączonymi, wyprostowanymi NN w prawo i w lewo. 

13. Siad podparty – NP ugięta w stawie kolanowym i przyciągnięta do klatki piersiowej, NL wyprostowana leży na podłożu. Wyprostowanie przez wyrzut NP i ugięcie NL.

14. Siad prosty rozkroczny – naprzemienne ruchy maksymalnego prostowania i zginania NN w stawie kolanowym.

15. Siad klęczny rozkroczny, stopy na zewnątrz, RR wzdłuż T – powolny wznoś RR bokiem w górę (wdech), powolny opust bokiem w dół (wydech).

16. Korekcja postawy przez współćwiczącego – sprawdzenie                    i poprawienie ustawienia stóp, kolan, brzucha i talii.
6 x

6 x

5 x 2

1’

15 x

8 x

6 x

20’’

10 x

20 ‘’

10  x

po 5 kółek x 2

10 x 2

20 ‘’

10 x

1 ‘
Kształtowanie poprawnej postawy ciała.

Cały czas zwracamy uwagę uczniom na prawidłowe wyk. ćwiczeń.

Mając w sali lustra można prowadzić autokorekcję.

KO

ŃC

OWA
Zakończenie lekcji.
1. Marsz dookoła sali poprawnym krokiem gimnastycznym – swobodne oddechy.

2. Z marszu zbiórka w dwu szeregu – omówienie przebiegu lekcji.


1’

2’


  OSNOWA  LEKCYJNA                                          
ZADANIA GŁÓWNE:        Ćwiczenia ogólnorozwojowe przy muzyce.

ZADANIA W ZAKRESIE:





Motoryka    
 

- kształtowanie koordynacji słuchowo – wzrokowej.





Wiadomości 


- wpływ aerobiku na sylwetkę.





Działania wychowawcze      - dobra zabawa o zdrowie.


DYSCYPLINA 
–  gimnastyka


MIEJSCE 

 -  sala gimnastyczna 

CZAS


 - 45’


ILOŚĆ UCZNIÓW   - 16


PRZYBORY              -  sprzęt nagłaśniający

Część

Lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org-metodyczne

    W

S

T

Ę

P

N

A
Organizacja lekcji. 

Ćw. ożywiające.


1. Zbiórka, raport, powitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć, podanie zadań lekcji.

2. Marsz dookoła sali w czasie, którego wykonujemy różnorakie kroczki i podskoki dołączając do nich pracę RR.
2’

2’
Ćw. mogą być wyk. przy muzyce.

G

Ł

Ó

W

    N

A

G

Ł

Ó

W

N

A


Ćwiczenia RR.

Ćw. T w płaszczyźnie

strzałkowej.

Ćwiczenie NN

Ćw. T w pł. czołowej.

Ćw. T w pł. strzałkowej.

Ćwiczenia mm brzucha.

Ćwiczenia T w płaszczyźnie złożonej.


1. Pozycja wyjściowa – w rozkroku, RR w bok:

· zginanie i prostowanie dłoni w stawach nadgarstkowych,

· jak wyżej ale w stawach łokciowych,

· ruchy barków w przód i w tył przy ustalonym T.

2. P.w. opad T, RR proste dotykają podłoża:

· skurcz RR  

· odrzut RR w tył

· skurcz RR

· powrót do p.w.

3. P.w.  leżenie bokiem, R bliższa parkietu ugięta w stawie łokciowym, wspięcie T:

· wznos nogi prostej o obciągnietych plecach,

· j.w. o zadartych plecach,

· unos N ugiętej o plecach j.w.

4. P.w. klęk – skłony boczne z rytmiczną pracą RR.

5. P.w. - opad T ku tyłowi i powrót do p.w.

6. P.w. - leżenie tyłem : unos NN ku górze, następnie unos RR ku górze, powrót do p.w.

7. Poz.wyj. - leżenie tyłem NN ugięte w stawach kolanowych – skłony T ku przodowi, RR prowadzimy proste między ugiętymi NN.

8. P.w. jak wyżej kolana blisko siebie –naprzemianstronny unos NN, palce obciągniete.

9. P.w. j.w. RR wzdłuż T:- podnoszenie bioder ku górze i krążenie ich w obie strony.

10. Klęk podparty – odmachy w bok  ugiętej N w stawie kolanowym, następnie prostej w tył i na zakończenie „koci grzbiet”.
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5 x

3’

6 x

1’

1’

6 x

12 x

12 x

8 x

6 x
Ćwiczenia w rozsypce.

P.w. w rozkroku.

Ćw. na talie i smukłe pośladki.

Ćwiczenia wykonujemy dynamicznie.

Ćw. zapobiegające powstawaniu „brzuszka”.

Zmieniać NN.
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Ćwiczenia uspakajające i organizacyjno – porządkowe.
1. Dowolne podskoki w rytm muzyki, obunóż i jednonóż dołączając RR w różnych wymachach i odmachach.

2. Wybrane – chętne osoby spośród ćwiczących  w marszu proponują swoje dowolne ćwiczenia.

3. Z marszu zbiórka w 2- szeregu, omówienie lekcji, pożegnanie.


3’
Inwencja uczniów.

 OSNOWA  LEKCYJNA                                        
ZADANIA GŁÓWNE:        Doskonalenie przerzutu bokiem.

ZADANIA W ZAKRESIE:





Motoryka    
 

- kształtowanie zwinności i gibkości.





Wiadomości 


- rola mm obręczy barkowej.





Działania wychowawcze      - przypomnienie zasad BHP na lekcjach wf.


DYSCYPLINA 
–  gimnastyka


MIEJSCE 

 -  sala gimnastyczna 

CZAS


 - 45’


ILOŚĆ UCZNIÓW   - 18


PRZYBORY              -  materace, kozioł, odskocznia, równoważnia.

Część

Lekcji
Tok lekcji
Zadania szczegółowe
Dozowanie
Uwagi

org-metodyczne
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Organizacja lekcji. 

Ćw. ożywiające.


1. Zbiórka, raport, powitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć, podanie zadań lekcji.

2. Bieg dookoła sali – uderzanie piętami o pośladki- „skiping A”.

3. W biegu krążenie RR w przód i w tył oraz naprzemianstronne.
2’
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Ćwiczenia RR.

Ćw. T w pł. strzał.

Ćwiczenie NN

Ćw. T w pł. czołowej.

Ćw. mm. brzucha.

Ćw. T w pł. złożonej.

Ćwiczenia w obwodach stacyjnych.
1. Opad T w przód – wymachy i odmachy RR.

2. Pw. jak wyżej – skłony T z pogłębianiem w kierunku do podłoża.

3. Rozkrok – chwyt za RR – przenoszenie ciężaru ciała z N na N.

4. „Walka kogutów”.

5. Lekki rozkrok – skłony boczne RR do P i LN.

6. Z leżenia tyłem przejście do siadu równoważnego.

7. W rozkroku – skłon z dotknięciem z przodu LR do PN i na odwrót.

8. Przy ugiętych NN w stawach kolanowych – dotknięcie tyłem PR lewej N i LR prawej N.

9. PN wyprostowana w tył – „wierzganie koników”, LN w tył – to samo.

10.  W miejscu - dowolne podskoki jednonóż i obunóż .

ST – I

· na materacu - przewroty w przód i w tył,

· ćw. dodatkowe – skoki zajęcze.

ST – II

· skok kuczny przez kozła,

· ćw. dodatkowe – skoki jednonóż i obunóż przez skakankę.

ST – III

· dowolny układ ćwiczeń na równoważni,

· ćw. dodatkowe – zwis na drabince i wykonywanie małpich skoków na drabinkach.

ST –IV

· nauka i doskonalenie przerzutu bokiem po lini prostej z prawidłowo ułożonymi NN i RR.

· Ćw. dodatkowe – z asekuracją stanie na RR przy drabinkach. 
10’

Po 5’ na obwód.
Ćwiczenia w parach.

Ćwiczenia przy drabinkach.

Podział klasy na zespoły które ustawiają stacje i na nich ćwiczą.        

Wzajemna asekuracja uczniów przy trudniejszych ćw.
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Ćwiczenia uspakajające.
1. W siadzie skrzyżnym RR w górę – wdech, RR do dołu – wydech.

2. Zbiórka z marszu w dwuszeregu – omówienie lekcji, zadanie zadania domowego, pożegnanie.

Zadanie domowe: Jakie znasz ćwiczenia gimnastyczne na drążku?.
2’



