Temat lekcji: Ksztaltowanie szybkosci i zr¢cznosci w zabawach bieznych.

Miejsce éwiczen: sala gimnastyczna

Czas trwania: 45 minut

Liczba ¢wiczacych: 12

Klasa: VI

Cele aksjologiczne: Ksztaltowanie odpowiedzialnosci za swoje zdrowie.

Realizowane zadania w zakresie:

Umieje¢tnosci i sprawnosci:

Uczen:
- rozwija swoja szybkos¢, zwinno$¢ oraz skoczno$¢ w ¢wiczeniach z plastikowa butelka
- rozwija szybka reakcje na sygnat stuchowy

Postaw:

Uczen:
- rozwija inwencj¢ wlasng w doborze ¢wiczen ksztaltujacych z przyborem nietypowym
- uczen dostrzega rozne formy organizacji zaje¢ ruchowych w pomieszczeniach

zamknigtych
Wiadomosci:
Uczen:

- zna zasady bezpieczenstwa podczas ¢wiczen z przyborem nietypowym

I Cze$¢ wstepna Uwagi
1. | Zbidrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajed 2 minuty
2. | Podanie zadan zaje¢, motywacja do aktywnego w nich udziatu.
3 |Rozgrzewka (15 minut):
Zabawa ozywiajaca ,,Nie daj butelki berkowi” ). Uczestnicy w rozsypce
na polu zabawy. Jedno dziecko ,berek”, pozostate podaja sobie pusta| Zdjecie nr
butelke 1,5 - litrowa w taki sposob, aby ,,berek” jej nie zlapal. Jesli jg 1,2,3
zlapie podaje butelke uczestnikom, a dziecko, ktére podawato staj¢ sig¢
,.berkiem”.
Cwiczenia ksztattujace:
Cwiczenia ramion:
- w staniu rozkrok na szeroko$¢ bioder, rr wzdtuz t trzymajg butelke. | Zdjecie nr
— wznos 1t w przod, w gore, opust rr w przod, w dot 4,5
- w staniu rozkrok na szerokos$¢ bioder, rr w bok, butelka w prawej r|  Zdjecie
— przenos 1t w przdd z przetozeniem butelki do lewej r, odrzut rr w 6,7,8
tyl, przenos rr w przod, przetozenie butelki do prawej r, odrzut rr w
tyt
- p.w. jak wyzej — wznos 1t bokiem w gorg, przetozenie butelki do| Zdjecie
lewej r, opust rr bokiem w bok, wznos rr bokiem w gore, 9,10
przetozenie butelki do prawej reki, powr6dt do p.w.
Cwiczenia nog:
- p.w. w staniu, rr w dot trzymaja butelke — w marszu wysokie | Zdjecie
unoszenie kolan, ktore dotykaja butelke 11,12
- j.w. w biegu
- p.w. w staniu, 1t w przéd trzymaja butelke, wznos prawej nogi w| Zdjecie 13




przdéd, dotknigcie butelki, powrdt do p.w., wznos lewej nogi w
przéd, powrot do p.w.

- p.w. przysiad, butelka lezy na udach — marsz tak aby butelka nie
spadia na podtoge.

Zdjecie
14, 15

Cwiczenia tutowia w plaszczyznie strzatkowe;:

- p.w. w staniu — skton t w przod i przektadanie butelki z r do r (za
kostkami, przed kostkami, za kolanami, przed kolanami)

- p.w. w staniu rozkrok na szeroko$¢ bioder, opad t w przdd, butelke
ktadziemy na szyi, wyprost t butelka toczy si¢ po plecach do ragk
utozonych na wysokosci posladkéw, powrdt do pozycji
wyjsciowej.

Zdjecie
16,17

Zdjecie 18

Cwiczenia tutowia w plaszczyznie czotowej:

- p.w. siad skrzyzny, butelka w prawej r — skton t w prawo,
potozenie butelki na podlodze, powrét do p.w., skton t w prawo,
chwyt butelki, powrot do p.w., przetozenie butelki do lewej r. To
samo ¢wiczenie wykonujemy ze sklonem t w lewg strone

- p.w. w staniu, rr w gorze, butelka trzymana oburgcz — opad t w
przdd, skret t w prawo, skret t w lewo, powrdt do p.w.

Cwiczenia migéni brzucha:

- p.w. lezenie tylem, rr wzdluz tutowia, butelka stoi na podtodze przy
stopach — wznos nn nad butelke

- p.-w. lezenie tytem, o nn ugigtych, butelka miedzy kolanami, rr na
karku — skretosktony t w przod, dotykajac tokciami butelki

- p.w. klek, butelka stoi na podlodze za stopami — opad t w tyt,
dotykajac glowa do butelki

Cwiczenia rownowazne:

- p.w. klek podparty, butelka na podtodze w odleglosci wyciagnietej
r — wyprost prawej r w gore, wyprost prawej n , r dotyka butelki,
powrdt do p.w. — to samo ¢wiczenie wykonuje prawa r i prawa n

Zdjecie
19,20,21

Zdjecie 22

Zdjecie
23,24

Zdjecie 25

I1 Czes¢ glowna (21 minut)

Zabawa ,,Silni sprinterzy”. Uczestnicy siedza w rzedach w siadzie
rozkrocznym. Na sygnat prowadzacego podaja gora do tylu 1,5 litrowa
butelke napelniong woda od pierwszego uczestnika do ostatniego. Ten
wstaje, biegnie z butelka do poczatku rzedu, siada, podaje butelke do tytu.
Zabawa toczy si¢ tak dlugo, az wszyscy wykonaja zadanie. Wygrywa
zespot, ktory wykonat zadanie najszybcie;.

Zdjecie
26,27

Zabawa ,,Bieg wahadtowy”. Na terenie zabawy wyznaczamy 4-5 linii,
ktére stanowig wyznaczniki do biegu. Uczestnicy ustawieni w szeregu, a
za kazdym z nich znajduja si¢ butelki w odpowiedniej ilo$ci. Na sygnat
prowadzacego zabieraja po jednej butelce, biegna do pierwszej linii
ustawiaja jg 1 wracajg. Nast¢pnie zabierajg drugg butelke 1 biegng do
drugiej linii, ustawiaja, wracaja 1 tak dalej az rozstawig wszystkie.
Zwycigza ten zespol, ktory pierwszy wykona zadanie.

Zdjecie
28,29,30




Uczestnicy zabawy ustawieni w rzedach. Na sygnal prowadzacego| Zdjecie
pierwszy z rzedu wykonuje skoki obunéz z butelka trzymana miedzy | 31, 32,33
nogami do wyznaczonego miejsca, powrot bieg prosty.
Uczestnicy zabawy ustawieni w rzedach. Na sygnal prowadzacego
pierwszy z rzgdu biegnie do butelek i naklada na nie nakretki, w drodze Zdjecie
powrotnej bieg prosty. Kolejne dziecko odkreca butelki i1 nakretki 34,35
przekazuje kolejnemu uczestnikowi zabawy. Wygrywa zespot, szybszy i
doktadniejszy w dziataniu.
Uczestnicy zabawy ustawieni w rzedach. Przed kazdym rzedem w| Zdjecie
odleglo$ci 3m ustawiona butelka. Pierwsi zawodnicy z rzedu rzucajg 36,37
woreczkiem w stron¢ butelki starajac si¢ jg przewrocic. Wygrywa zespo6t,
ktéremu udato si¢ straci¢ wiecej butelek.
I Cze¢$¢ koncowa (7 minut)

Czynnosci zwigzane z zakonczeniem zajec¢
Zabawa ,, Dyskretni”. Uczestnicy zabawy stojg na obwodzie bardzo
ciasnego kota, rgce trzymaja z tylu, wewnatrz kota dziecko. Dzieci podaja Zdjecie
sobie po obwodzie kota butelke, wykonujg to bardzo dyskretnie, gdyz 38,39

zadaniem stojacego w srodku jest odgadnac, kto posiada przybor. Jesli
odgadnie, to dziecko posiadajace butelke staje w srodku i odgaduje.
Zgadujacy ma 3 proby, jesli nie zgadnie wyznaczmy inne dziecko.

W siadzie skrzyznym omoéwienie zaje¢, ocena szybkosci 1 zwinnos$ci
uczniow.

Odlozenie butelek w wyznaczone miejsce, sportowe pozegnanie.




