Scenariusz lekcji wychowania fizycznego w Kkl. 11 gimnazjum — dziewczeta i chlopcy
Temat: Wzmacniamy swoje mig¢snie rak przy uzyciu lin gimnastycznych.
Cel glowny

e Doskonalenie ¢wiczen rozwijajacych site¢ migéni
e Ksztaltowanie zdolnos$ci koordynacji ruchowej niezbgdnych m.in. w warunkach zagrozenia zycia

Zad. Dodatkowe

e Ksztaltowanie sity, mocy
e Wspinanie po linie,

Motywacje

e Uswiadomienie oraz przekonanie o warto$ci zdobytych umiejgtnosci i sprawnosci w sytuacjach
napotykanych w zyciu (znaczenie sity w Zyciu codziennym)

Cele ogdlne:
Umiejetnosci: Uczen potrafi:

e wspiac si¢ na ling
Motorycznosé: Uczen:

e wzmocni wszystkie partie migsniowe
e rozwinie zdolnosci sitowe, szybkosciowe 1 koordynacyjne

Wiadomosci: Uczen:

e umie oceni¢ przydatnos¢ wlasnych umiejgtnosci
e wie, ktére partie mig§niowe zaangazowane s3 w trakcie wspinania po linie
e wie, co powinien zrobi¢, by wzmocni¢ swoje mig$nie

Akcenty wychowawcze: Uczen potrafi:

wspotdziata¢ w zespole

dostrzec braki we wtasnych umiejgtnosciach

wie, co powinien zrobi¢, by wzmocni¢ swoje mig$nie
by¢ odpowiedzialnym za wspotéwiczacego

Metody realizacji zadan lekcji:

metoda zabawowa — klasyczna

metoda zadaniowa — $cista (nasladowcza)

metoda przekazywania wiedzy (pogadanka)

metoda wychowawcza (instruowanie, wyrazanie aprobaty)
metoda inwencji tworczej

Formy organizacji lekcji:



e forma zespotowa
e forma indywidualna

Liczba ¢éwiczacych — 16 — (dziewczgta i chlopey)

Miejsce zajeé — sala gimnastyczna

Sprzet i przybory — 2 szarfy, 2 laski gimnastyczne, 2 liny (kazda zwiazana na koncach tworzy obwaod
zamknigty), 4 materace.

. " Czynnosci ucznidow i nauczyciela. Uwagi metodyczno-
Przebieg lekcji . . S : .
Szczegdtowe zadania do realizacji organizacyjne
Czeg$¢ 1 Wstepna Ok. 5 min.

1. Zbiodrka, raport i powitanie uczniow.

1. Motywacja do Sprawdzenie gotowosci do zajeé.

Dwuszereg.

udzialu w lekcji 2. Podanie zadaf glownych lekcji, Pogadanka: Pytanle' n —’Ia.:
L . . czy, aby dobrze wspinac si¢
3. Nastawienie uczniow do aktywnego udziatu w L .
lekcji (znaczenie sity w zyciu codziennym) po linie, wystarczy miec
' mocne migs$nie RR 1
obrgczy barkowej oraz czy
dobrze jest by¢ silnym?
1. ,,Berek” — 2 berkow oznaczonych szarfami Metoda zabawowa
2. Zabawa alizuje o ztapanie jak najwigkszej liczb klasyczna
ozywiajaca rywalizuy panie j JWIRKSZC) y Y -

uciekajacych. Ratunkiem przed ztapaniem jest
potozenie si¢ na plecach lub brzuch i wykonywanie
odpowiednich ¢wiczen wzmacniajacych wybrane
partie mig$niowe.

3. Cwiczenia . . . . Ok. 15 min.
. . 1. Rozgrzewka ksztattujaca z linami gimnastycznymi
OgOll’lOI‘OZWO_]OWG

Cw.RRiNN. Cwiczenia w ruchu z przyborem Uczniowie pobieraja liny,
e Pw. —bokiem do $rodka kota. PR chwyt liny, LR w tworzac 2 zespoty
bok. Szybki bieg — na sygnat w tyt zwrot ze zmiana  justawione w kotach.
kierunku biegu i ustawienia PR.

Cw. w pt. e Pw. — skton w przéd w rozkroku nad ling trzymana | Metoda zadaniowa Scista
strzatkowej w  loburacz. Pierwszy zawodnik trzyma miejsce Przy powtdrzeniu wszyscy
przaod. polaczenia liny. Na sygnat szybkie przechwytywanie wykonuja w tyt zwrot.

liny z przesuwaniem jej w tyl.
W ktérym zastepie lina wroci szybciej na swoje

miejsce.
Cw. NN i pt. e Pw. —twarza do $rodka, chwyt liny oburacz. Praca NN ma by¢ obszerna
czotowe;. Poruszanie si¢ krokiem odstawno — dostawnym, na 2X
sygnal zmiana kierunku.
Cw. rownowagi & Kto potrafi przej$é po linie potozonej na podtodze Sprawdzamy swoja
bez podparcia? koordynacje.
2X
Cw. m. grzbietui e Pw. —wykroczno — rozkroczna tytem do $rodka Sprawdzamy swoja silg.
RR. kota. RR z tylu trzymaja ling. Na sygnal kazdy 2X

¢wiczacy ciagnie ling w swoja strong. Kto jest
najsilniejszy
Podpory. e Pw. —podpor, lezac przodem, lina tuz przy
wspartych RR. Przesuwanie liny we wskazanym 2X
kierunku po obwodzie kota, angazujac raz PR raz LR.



Podskoki.

Czes¢ 11
Gloéwna
Ksztaltowanie
zdolnosci
motorycznych

Gra biezna.

Cw. w zwisie lub
podporze.

Skoki.

Cw. zwinno$ciowo
— sitowe.

e Potowa uczniow z kazdego zespotu w siadzie
skrzyznym trzyma ling przed soba (nast¢pnie podnosi
ja coraz wyzej). Pozostali uczniowie, swobodnie

Metoda inwencji tworczej
Na sygnat ¢wiczacy

poruszajac si¢ w obregbie zespotu, wykonuja dowolne zmlenlajza;(\;}rl]lignywane
przeskoki nad lina.

1. Kontynuacja podziatu na 2 zespoty. 20 min.
»Wyscig z ling" — zespoty ustawione w 2 rzedach Powtarzamy wyscig 2
trzymaja ling jednoracz. Na sygnal biegna w przéd do razy.

wyznaczonego miejsca. Tam wykonuja z przysiadu
wyrzut NN do podporu i powr6t do postawy z
przechwytem liny do 2 reki. Kto szybciej i lepiej
wykona zadanie wygrywa.

Asekuracja podczas
wykonywania ¢wiczen.
Materac ustawiony pod

lina.

Decyzje o wysoko$ci

zawieszenia szarfy dla
kazdego zespotun — |
podejmuje indywidualnie.

Na linie zawieszonej:

- objasnienie przez n —la i pokaz poprawnego
wspinania,

- uczniowie kolejno wykonuja chwyt liny RR i NN, a
n — 1 wprowadza ja w ruch wahadtowy,

- proba wykonania wspigcia po linie z prawidtowa
praca konczyn,

- proba dojscia po linie do zawieszonej szarfy.
Zadanie dodatkowe.

Na linie potozonej na podiozu 1 przywiazanej do
drabinek:

- w lezeniu przodem na kocyku lub materacu chwyt
wolnego konca liny i wykonywanie prawidtowych
przechwytow, przyciagania si¢ do drabinek.

Z uzyciem liny: Metoda inwencji tworcze;j.
- dwaj uczniowie, trzymajac ling za konce, wprawiaja =~ Samoocena koordynacji.
ja w ruch okrezny, tak by utatwi¢ wspotéwiczacym

dowolne podskoki nad krazaca lina,

- kolejnym zadaniem dla ¢wiczacych jest proba

wykonywania rownoczesnych podskokow przez caly

zespot nad krazaca lina. Sposob dojscia dowolny.

»Przeciaganie liny”’- zesp6t graczy dzielimy na dwie
druzyny réwne pod wzgledem sity, ktore ustawiaja
si¢ w dwoch rzedach naprzeciwko siebie. Dzieli ich
narysowana na podtozu linia. Oba zespoty trzymaja
jedna ling. Na sygnal staraja sig¢ przeciagnac ling wraz
z zespolem w przeciwnym na swoja strong.

,»Walka piratow”- uczniowie w dwoéch zespotach
rownych pod wzgledem sity (3-4 osoby). Kazdy



Czes¢ 11
Cw. uspokajajace.
Zakonczenie lekcji.

zespot siedzi lub lezy na Swoim materacu trzymajac
konce liny. Materace dzieli od siebie narysowana na
podtozu linia w odlegtosci 4 m. Na sygnal zespoty
staraja si¢ przeciagna¢ materac z druzyna przeciwna
na swoja strong lub tez $ciagnaé zawodnikow poza
materac.

1. Wybrany uczen demonstruje, a pozostali wykonuja
¢wiczenia rozluzniajace najintensywniej pracujacych
w trakcie zajg¢ partii migsni.

2. Zbiorka i oméwienie lekcji.

3. Ocena ¢wiczacych.

4. Pozegnanie klasy.

Smin.
Zwrocenie uwagi na
prawidlowe oddychanie.



