SCENARIUSZ ZAJEC RUCHOWYCH

7 ELEMENTAMI CWICZEN ROWNOWAZNYCH I SPRAWNOSCIOWYCH

DLA KLASY 11

Temat: Zajecia ruchowe z elementami ¢wiczen rownowaznych i sprawnosciowych.

Cele glowne:

- rozwijanie sprawnosci fizycznej uczniow
- pokazanie uczniom, ze sprawno$¢ fizyczng mozna osiggaé¢ w ciekawy i atrakcyjny sposob

Cele szczegolowe w zakresie:

1. umiejetnoS$ci ucznia

- potrafi wykona¢ zadania praktyczne indywidualnie i w parze
- potrafi wybra¢ bezpieczne miejsce do ¢wiczen ruchowych

2. sprawnosci ruchowej
- ksztattuje koordynacje ruchowa ¢wiczac na przyrzadach

- wzmacnia mig$nie ramion, nog, brzucha i tutowia poprzez napinanie, rozcigganie

3. wiadomosci

- wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma gimnastyka i ¢wiczenia
- wykonuje ¢wiczenia rdwnowazne na przyrzadach zgodnie z instrukcjg N.

4. postaw

- przestrzega zasad bezpiecznego zachowania si¢ w trakcie zaje¢ ruchowych, postugujac sie przyrzadami
sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem
- dba o bezpieczenstwo innych uczestnikdw ¢wiczen

Metody: zadaniowa, praktycznych ¢wiczen, zabawowa
Pomoce: drewniany zestaw przyrzadow sportowych, gwizdek
Miejsce: sala gimnastyczna

Czas trwania: 1 godzina lekcyjna

Przebieg zaje¢:

zajec- powitanie

2. Rozgrzewka

Omowienie celu zajec.

Bieg po obwodzie kola truchcikiem w r6znych kierunkach.
Nastepnie uczniowie kolejno wymyslaja rozne ¢wiczenia,
ktore po 5 razy powtarzajag wszyscy uczestnicy.

s L rs . . Srodki dydaktyczne
Tok zaje¢c Tres¢ i przebieg zajec¢ - uwagi
Cze$¢ wstepna- przygotowawcza
1. Organizacja Zbiorka w dwuszeregu. - gwizdek

Czes¢ glowna

3. Przygotowanie

miejsca ¢wiczen.

Uczniowie wraz z N. wybieraja miejsce i sprzet do ¢wiczen.

Ustawiajg przybory w bezpieczny
1 wlasciwy sposob podany przez N.

- drewniany sprzet
do ¢wiczen
- zasady bhp




Zabawa Miedzy dwoma drabinkami rozktadamy drewniang - drewniany sprzet
,,Przejdz po ,ktadke”. Cwiczenie polega na przejsciu po kladce bez do ¢wiczen
moscie” upadku z zachowaniem wtasciwej postawy. Ktadke

umieszczamy na odpowiedniej wysokosci w bezpieczny
sposob. Nauczyciel badz kolega asekurujg ¢wiczacego.
Cwiczenie wykonuja wszystkie chetne dzieci.

Zabawa Migdzy dwoma drabinkami rozktadamy drewniang - drewniany sprzet

,Przecigganie zjezdzalni¢. Uczniowie muszg wspig¢ si¢ po drabince, do ¢wiczen

na zjezdzalni”

a nastgpnie przeciagnac si¢ po zjezdzalni uzywajac sity
migs$ni ramion. W razie potrzeby pomoc N. Nastgpnie
zej$cie po drabince w dot.

Cwiczenie wykonuja wszystkie chetne dzieci.

Zabawa Miedzy dwoma drabinkami rozktadamy trzecig drabinke. - drewniany sprzet
,Malpki w zoo” | Cwiczenie polega na zwisie miedzy drabinkami z uzyciem | do éwiczen
czterech konczyn. To ¢wiczenie ma charakter zabawowy,
a jednocze$nie wzmacnianie obreczy barkowej. W razie
potrzeby pomoc N. Cwiczenie wykonuja wszystkie chetne
dzieci.
Posprzatanie Uczniowie wraz z N. skladaja sprzet na wyznaczone - zasady bhp
miejsca ¢wiczen. | miejsce.

Czes¢ koncowa

Marsz Uczniowie maszeruja w kole. Wdech powietrza nosem,

uspokajajacy wydech ustami. Rece w gorg wdech, rece w dot wydech.
Wspolne $piewanie ulubionej piosenki.

Zbiorka na Zbidrka w dwuszeregu. Omodwienie przebiegu zajec,

zakonczenie. utrwalenie zdobytych wiadomosci 1 umiejetnosci.

Podzigkowanie za wspo6lng zabawe.

Opracowata:
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