SCENARIUSZ ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO Z ELEMNTAMI FITNESS
Temat: Ksztaltowanie cech motorycznych w obwodzie stacyjnym - sita.

Klasa Il

Prowadzaca zajecia — Barbara Dobrowolska

Cele operacyjne zajec:

Umiejetnosci: Ksztaltowanie sity rr, obrgczy barkowej, nn, brzucha, grzbietu.
Motorycznos¢: sita, skocznose.

Metody pracy: zadaniowa, powtorzeniowa.

Formy pracy: frontalna, obwodowo-stacyjna.

Srodki dydaktyczne: maty, hula-hop, szarfy, pitki lekarskie 1kg, pitki gimnastyczne,
skakanki.

I. Czg$¢ wstepna
1. Czynnosci organizacyjno-porzagdkowe
- zbiorka w szeregu
- powitanie, sprawdzenie obecnosci 1 przygotowania do zajec
- zapoznanie z tematem
2.Zabawa ozywiajaca
“’Berek ogonek’’- ¢w. kazdy ma szarfe zalozong z tytu za spodenki. Na sygnat ¢w. zabieraja
szarfy pozostatym. Wygrywa ten kto ma najwiecej zebranych szarf.
3.Cwiczenia rozgrzewajace wszystkie partie miesni
e Przenoszenie szafy trzymanej oburgcz trzymanej z przed kl. piersiowej za plecy 1 z
powrotem.
e Przekladanie szarfy pod stopami przez sklon w przdd(przetozenie przez uniesienie
palcow, a nast¢pnie piet), wyprost ale szarfa zostaje za plecami i powrot.
e Zaczepiamy szarfe o noge i przywodzenie do posladka, oporujemy noga.
e Szarfa trzymana w rr nad glowg i skfony boczne.
e W siadzie rownowaznym przektadamy szarfe trzymang oburgcz nad i pod nn.
“’Kotyska’’.
Przewlekanie szarfy od nn do glowy(przez siebie) i w odwrotnym kierunku.
J. w. tylko w podporze tylem lub przodem (wybor ucznia).
Cw. w podskokach z wykorzystaniem szarfy wedtug inwencji ucznia.
II. Czgs¢ glowna.
1. Ukfadanie obwodu stacyjnego. Wyjasnienie 1 pokaz ¢wiczen na poszczeg6lnych ,,stacjach”.
Stacja |
Cwiczenie migéni brzucha - w lezeniu tytem, pitka 1 kg trzymana w dloniach, unoszenie
tutowia do siadu.
Stacja Il
Cwiczenie migéni tulowia - stojac, krecenie hula-hop.
Stacja Il1
Cwiczenie migéni grzbietu - w kleku podpartym, unoszenie do poziomu na przemian prawej
reki | lewej nogi o odwrotnie.
Stacja IV
Cwiczenie migéni nog — skoki na skakance.
Stacja V
Cwiczenie migéni nog - przysiady z pitka lekarska.
Stacja VI



Cwiczenie migéni brzucha — w lezeniu tytem, pitka miedzy stopami, podnoszenie i
opuszczanie nog.

Stacja VII

Cwiczenie migéni nég - w kleku podpartym, podpor na przedramionach, pitka trzymana pod
ugietym kolanem. Unoszenie prawej nogi z pitka, zmiana ¢wiczonej nogi.

Stacja VIII

Cwiczenie migéni klatki piersiowej i ramion — podpér lezac przodem, dlonie oparte na macie
na szerokosci barkdw, nogi oparte na pilce gimnastycznej na wysokosci kolan. Cwiczenie
uginania ramion.

III. Czes$¢ koncowa.

1. Cwiczenia stretchingowe w niskich pozycjach wyjsciowych -éwiczenia o charakterze
uspokajajagcym.

2. Zbiorka. Omoéwienie lekcji. Pozegnanie.



