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Ksztattowanie sprawnosci ogdlnej z akcentem na wytrzymatos¢

w formie zabawowej

CELE LEKCIJI:

Poznawczy:

- zapoznanie z definicjg wytrzymatosci

- zapoznanie z zasadami gier i zabaw wykorzystanych w czasie lekcji
- zapoznanie z poprawnym sposobem wykonania nowopoznanych
¢wiczen

Ksztatcacy:
- ksztattowanie podstawowej cechy motorycznej, tj. wytrzymatosci i sity
- ksztattowanie koordynacji ruchowej

Wychowawczy:
- umiejetnos¢ wspotpracy w grupach ¢wiczebnych
- umiejetnosc znoszenia porazek i cieszenia sie ze zwyciestwa

METODY:

Realizacji zadan ruchowych:

- nasladowczo - Scista,

- metoda zadaniowo - Scista,

- bezposredniej celowosci ruchu

Przekazywania i zdobywania wiedzy:
- objasnienie

- pokaz

- pogadanka

Wychowawcze:

- nagradzanie, wyrdznienie na tle grupy najlepiej éwiczgcej osoby
lub osdéb

- dziatanie przyktadem osobistym

- wyrazanie aprobaty i dezaprobaty dotyczgcych zachowan uczniow

podczas lekcji

FORMY ORGANIZACYJNE PRACY Z UCZNIEM:
- forma podziatu ucznidéw: grupy ¢wiczebne
- forma prowadzenia zajeé: frontalna, w zespotach, w parach

METODY | FORMY INTENSYFIKUJACE ZAJECIA RUCHOWE:
- wspotzawodnictwo
- wspotdziatanie w grupach ¢wiczebnych i w parach

PRZYRZADY | PRZYBORY:

4 choragiewki lub pachofki

4 kocyki

4 ptotki

4 pitki lekarskie 1kg

karta ¢wiczen do notowania wynikdw, dtugopis

MIEJSCE CWICZEN: sala gimnastyczna

ILOSC CWICZACYCH: 24

;

bolswieze



TOK LEKCIJI

CZESC WSTEPNA

CZYNNOSCI ORGANIZACYJNO - PORZADKOWE
1. zbidrka, raport, powitanie

2. podanie zadan lekgji
- czym jest wytrzymatosc

- wptyw wysitku na organizm cztowieka

3. zabawa ozywiajaca: ,Lawina”

4. zabawa ozywiajaca: ,Berek po liniach”

CZESC GEOWNA A
ROZGRZEWKA CWICZENIA W PARACH
- uczen A i B stajg przodem do siebie, w rozkroku, stopy na
AL B

szerokos¢ barkéw, opad T w przod, chwyt za difonie
partnera, RR proste, skrety tutowia w prawg i lewg strone

PRZYBORY
| PRZYRZADY

CZAS

5 minut

5 minut

4
Mieckoy

bofswieze

UWAGI ORGANIZACYIJNO
- METODYCZNE

Uczniowie ustawieni w dwuszeregu

Pogadanka

3. Nauczyciel wyznacza berka. Osoba dotknieta
przez berka chwyta go za reke i w parze kontynuuja
poscig. Kazda nastepna dotknieta osoba dotacza
do gonigcych tworzac tzw. lawine

4. Nauczyciel wyznacza berka (lub dwédch
w zaleznosci od wielkosci sali) i oznacza go szarfa.

Uczniowie i wyznaczony berek poruszajg sie po
wszystkich liniach narysowanych na parkiecie. Nie
wolno przeskakiwa¢ z linii na linie, linie mozna
zmieni¢ w miejscu ich krzyzowania sie. Osoba
dotknieta przez berka zaktada szarfe i zostaje berkiem

Uczniowie dobrani w pary wzrostowo i wagowo,
ustawieni w rozsypce.




j e
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TOK LEKCJI PRZYBORY
CZESC GEOWNA A c.d. | PRZYRZADY

UWAGI ORGANIZACYIJNO
- METODYCZNE

ROZGRZEWKA CWICZENIA W PARACH c.d.

AES B ,-7 7. - uczefi Ai B tytem do siebie, skiony T w przéd i w tyt,
H L | zdotknieciem dtoni nad gtowamii miedzy stopami
~ - - Aqg 'gﬁ B

- uczen A i B tylem do siebie, RR wyprostowane w gorze,
chwyt za dfonie, sktony w prawg i lewa strone

- Ai B przodem do siebie, A: prawa R na lewym ramieniu B,
lewa R chwyt za prawg N; uczen B wykonuje analogiczne
czynnosci, A i B wykonujg 8-10 podskokéw w miejscu
i nastepuje zmiana obcigzeniana N lewa

- A i B siad prosty naprzeciwko, RR ugiete w tokciach-
réwnoczesne krazenia NN o lekko ugietych kolanach

A B - A i B siad podparty naprzeciwko siebie, stopy A oparte
i o stopy B, przepychanie na przemianPiLsto
(-\/_._\/\ Py B, przepy P Pa
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bofswieze

TOK LEKCJI PRZYBORY
CZESC GEOWNA A c.d. | PRZYRZADY

UWAGI ORGANIZACYIJNO
- METODYCZNE

ROZGRZEWKA CWICZENIA W PARACH c.d.

A B - A i B w przysiadzie, twarza do siebie, uderzanie dtorimi
0.-- w podskokach w celu wytracenia przeciwnika z pozycji
rOwnowaznej

- Asiad rozkroczny, B przeskoki obunéz przez wyprostowane
NN A; po 8-10 przeskokach zmiana rél

- A lezenie tytem, chwyt za kostki B, na przemian wznosy
iopusty NN

-AiB przysiad, chwyt za RR, wyskok z odbicia obunéz

A - A stoi za B, B w przysiadzie, RR A na barkach B, A wstaje,
B oporuje naciskiem na barki

CWICZENIA INDYWIDUALNE

- . Uczniowie ustawieni w rozsypce.
-w miejscu skip A

-w miejscu skip C




TOK LEKCIJI

CZESC GtOWNA B

BIEGI KROTKIE NA ZMIENNYCH DYSTANSACH

- uczniowie strumieniowo obiegajq z lewej strony pachotek
ustawiony na 10 m, powroét truchtem

- uczniowie strumieniowo obiegajq z lewej strony pachotek
ustawiony na 20 m, powroét truchtem

- uczniowie strumieniowo obiegaja z lewej strony pachotek
ustawiony na 30 m, powrét truchtem

- uczniowie strumieniowo obiegaja z lewej strony wszystkie
pachotkiiza kazdym razem wracajac nalinie startu

RYWALIZACJA W GRUPACH

Konkurencjanrl

Pétmetek ustawiony na 20-stym metrze od linii startu. Na sygnat pierwsza
osoba z kazdej grupy obiega z lewej strony potmetek, wracajac dotknieciem
ditoni upowainia nastepng osobe do startu. Wygrywa zespoét, w ktérym
wszystkie osoby wykonajg zadanie w jak najkrotszym czasie. Punkty ujemne
przyznajemy zespotowi, w ktérym choéby jedna osoba wystartowata zbyt
szybko.

PRZYBORY
| PRZYRZADY

3 pachofki
lub choragiewki

3 pachofki
lub choragiewki

3 pachotki
lub choragiewki

3 pachotki

4 choragiewki
lub pachofki

j e

bofswieze

UWAGI ORGANIZACYINO
- METODYCZNE

Uczniowie podzieleni na dwie grupy.
Potmetkiustawione na 10,2030 metrze.

25 minut

Uczniowie ustawieni w szeregu odliczajg do 4. Jedynki to
grupa nr 1, dwaéjki to grupa nr 2, tréjki to grupa nr 3,
czworki to grupa nr 4. Uczniowie w grupach ustalaja
nazwe swojego zespotu. Uczniowie ustawiajq sie na linii
startu przy swoich choragiewkach. Kazda konkurencja
wykonywana jest raz. Po kazdej konkurencji nauczyciel
przydziela punkty od 1 do 4, z uwzglednieniem punktéw
ujemnych i zapisuje je na karcie ¢wiczen. 5




TOK LEKCIJI

CZESC GtOWNA B

RYWALIZACJA W GRUPACH c.d.

Konkurencjanr2

Pétmetek ustawiony na 20-stym metrze od linii startu. Na sygnat pierwszy uczen
pokonuje dystans, poruszajac sie krokiem odstawno - dostawnym, obiega
poétmetek z prawej strony; do pétmetka za PR od pétmetka za LR. Wracajac
uczen dotknieciem dtoni upowaznia nastepng osobe do startu. Wygrywa
zespot, w ktérym wszystkie osoby wykonajg zadanie w jak najkréotszym czasie.
Punkty ujemne przyznajemy zespotowi, w ktérym chocby jedna osoba
wystartowata zbyt szybko lub po ominieciu pétmetka nie zmienita ,reki
prowadzacej”.

Konkurencjanr3

Pétmetek ustawiony na 15-stym metrze od linii startu. Uczen wykonuje lezenie
przodem na kocyku. Na sygnat, przy pomocy mm RR przemieszcza sie do
poétmetka. Na pétmetku wstaje i jak najszybciej wraca do grupy z kocykiem w
dtoni. Przekazanie kocyka (podanie, a nie rzucenie) nastepnej osobie
réwnoznaczne jest z upowaznieniem jej do wykonania zadania. Wygrywa
zespot, w ktérym wszystkie osoby wykonajg zadanie w jak najkrétszym czasie.
Punkty ujemne przyznajemy zespotowi, w ktérym chocby jedna osoba
wystartowata zbyt szybko, osoba przemieszczajgca sie na kocyku nie dotarta
do pétmetka lub przed metg rzucita kocyk nastepnejosobie.

Konkurencjanr4

Pétmetek ustawiony na 15-stym metrze od linii startu. Jeden z uczniéw
wykonuje, przodem do kierunku biegu, siad kleczny na kocyku. Drugi uczen
chwyta za koniec kocyka i na sygnat ciggnie wspétéwiczacego do pétmetka,
gdzie nastepuje zmiana rdl. Jesli ¢wiczacy spadnie z kocyka, musi na niego
wrdcic i bieg kontynuowany jest z miejsca, w ktérym nastapito opuszczenie
kocyka. Po dotarciu na mete zadanie wykonuje nastepna para.

4
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UWAGI ORGANIZACYINO
- METODYCZNE

PRZYBORY
| PRZYRZADY

4 choragiewki
lub pachotki

4 choragiewki
lub pachofki,
4 kocyki

W swoich grupach uczniowie dobierajg sie w pary

4 kocyki, wagowo. Zadanie wykonujemy w dwéjkach.

4 choragiewki
lub pachotki




TOK LEKCIJI

CZESC GROWNA B

Konkurencjanr4c.d.

Wygrywa zesp6t, w ktorym wszystkie osoby wykonajg zadanie w jak
najkrétszym czasie. Punkty ujemne przyznajemy zespotowi, w ktérym chocby
jedna para wystartowata zbyt szybko, osoba siedzgca na kocyku spadta z niego,
a osoba ciggnaca kocyk sama dotarta do pétmetka lub przed metg kocyk zostat
rzucony nastepnej parze zanim poprzednia nie przekroczyta linii mety.

Konkurencja nr 5

Pétmetek ustawiony na 20-stym metrze od linii startu. Dwoje ucznidw,
trzymajac sie za rece, startuje na sygnat. z prawej strony obiegajq pétmetek
i wracajac, wraz z przekroczeniem linii mety, uczen znajdujacy sie blizej pary
oczekujgcej na start, dotknieciem dtoni upowaznia j3 do biegu. Wygrywa
zespot, w ktédrym wszystkie osoby wykonajg zadanie w jak najkrotszym czasie.
Punkty ujemne przyznajemy zespotowi, w ktérym choéby jedna para
wystartowata zbyt szybko lub podczas biegu pary zerwaty uscisk dtonii czes¢ lub
reszte dystansu pokonaty oddzielnie.

CZYNNY ODPOCZYNEK MIEDZY KONKURENCIAMI

Uczniowie, w lekkim truchcie wykonujg 2 okrazenia dookota sali, na sygnat
zatrzymujq sie w rozkroku i wykonuja opad T w przéd, na kolejny sygnat
kontynuuja trucht.

PRZYBORY
| PRZYRZADY

4 choragiewki
lub pachotki

j e

bofswieze

UWAGI ORGANIZACYINO
- METODYCZNE

Uczniowie w dowolny sposéb dobierajg sie parami.




TOK LEKCIJI

CZESC GtOWNA B

RYWALIZACJA W GRUPACH c.d.

Konkurencjanr6

Pétmetek ustawiony na 20-stym metrze od linii startu. Na sygnat pierwsza
osoba, trzymajac pitke lekarska 1 kg obiega potmetek z prawej strony i wraca na
linie startu. Kolejna osoba moze rozpoczy¢ bieg, kiedy poprzednia przekaze jej
pitke za ling start-meta. Wygrywa zespot, w ktérym wszystkie osoby wykonaja
zadanie w jak najkrétszym czasie. Punkty ujemne przyznajemy zespotowi,
w ktérym chocby jedna osoba wystartowata zbyt szybko, przekazanie pitki
odbyto sie na torze biegowym lub osoba wykonujgca zadanie zgubita pitke i nie
kontynuowata biegu z miejsca, gdzie pitka zostata zgubiona.

Konkurencjanr?7

Pétmetek ustawiony na 20-stym metrze od linii startu. Na 10 metrze ustawiony
ptotek. Na sygnat pierwsza osoba obiega pétmetek z prawej strony, po drodze,
dowolnym sposobem, pokonujac ptotek. Wracajac réwniez przeskakuje ptotek,
a przekraczajac linie mety, dotknieciem dtoni, upowaznia kolejng osobe do
biegu. Wygrywa zespét, w ktérym wszystkie osoby wykonajg zadanie w jak
najkrétszym czasie. Punkty ujemne przyznajemy zespotowi, w ktérym chocby
jedna osoba wystartowata zbyt szybko, ptotek nie zostat przeskoczony
w jednym badz drugim kierunku lub ptotek zostat przewrdcony i nie ustawiony
ponownie przez osobe, ktora go przewrdcita.

Konkurencjanr8

Pétmetek ustawiony na 20-stym metrze od linii startu. Wszyscy uczniowie
trzymaijaq sie za rece. Na sygnat cata grupa biegnie w kierunku pétmetka, obiega
g0 z prawej strony i wraca na linie start-meta. Jesli uczniowie zwolnig uscisk
dfoni, powinni zatrzymac sie, ponownie chwyci¢ sie za dtonie i kontynuowa¢c
bieg. Wygrywa zespét, w ktérym wszystkie osoby wykonaja zadanie w jak
najkrétszym czasie, w nierozerwanym szyku. Punkty ujemne przyznajemy
zespotowi, w ktérym choéby jedna osoba przybiegta na mete oddzielnie.

PRZYBORY
| PRZYRZADY

4 choragiewki
lub pachofki,
4 pitkilekarskie

4 choragiewki
lub pachofki,

4 ptotki,
dostosowane do
wieku ucznidéw

4 choragiewki
lub pachotki

4
Mieckoy
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UWAGI ORGANIZACYINO
- METODYCZNE
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TOK LEKCIJI PRZYBORY
CZESC KONCOWA | PRZYRZADY

UWAGI ORGANIZACYIJNO
- METODYCZNE

I. Korekcja wad postawy, odcigzenie aparatu ruchowego, regulacja krazeniowo-
oddechowa:

1. Lezenie tytem przy drabinkach, chwyt z 1-2 szczebelek nad gtowa
i przeniesieni lekko ugietych NN nad glowa z dotknieciem do drabinek,
przytrzymanie NN.

2. Marsz po kole, plecy proste, wdech nosem z przeniesieniem ramion bokiem
nad gtowe i wspieciem na palce, wydech ustami z przeniesieniem RR bokiem
w dét.

Uczniowie ustawieni w dwuszeregu.

Il. Omoéwienie lekcji, ocena aktywnoscii osiggnieé ucznidéw, pozegnanie.

Konspekt pozytywnie zaopiniowany przez doradce metodycznego wychowania fizycznego.
Opinia dostepna do wglgdu w Fundacji ,,Mleko dla szkét. Mleko dla zdrowia”.
tel: 22 785 90 09
www.mlekowszkole.pl




KARTA PRACY
KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI OGOLNEJ Z AKCENTEM

NA WYTRZYMALOSC

W FORMIE ZABAWOWE)

RYWALIZACJA W GRUPACH

Konkurencja nr 1
e potmetek na 20-metrze

e dotknieciem dioni upowaznienie kolejnego ucznia do startu

Konkurencja nr 3
e potmetek na 15-metrze, start z lezenia przodem na kocyku
e przekazaniem kocyka upowaznienie kolejnego ucznia do startu

Nr grupy Punkty ujemne Miejsce w rywalizacji Nr grupy Punkty ujemne Miejsce w rywalizacji
1 1
2 2
3 3
4 4

Konkurencja nr 2

e poétmetek na 20-metrze, poruszanie sie krokiem odstawno-dostawnym
¢ dotknieciem dtoni upowaznienie kolejnego ucznia do startu

Konkurencja nr 4

e pétmetek na 15-metrze, pary — siad kleczny na kocyku, wspétéwiczacy ciggnie
kocyk do pétmetka

e przekazaniem kocyka upowaznienie kolejnej pary do startu

Nr grupy Punkty ujemne Miejsce w rywalizacji Nr grupy Punkty ujemne Miejsce w rywalizacji
1 1
2 2
3 3
4 4

10



KARTA PRACY c.d.

Konkurencja nr 7

e pétmetek na 20-metrze, na 10-metrze ptotek, indywidualne
obiegniecie pétmetka z pokonaniem ptotka
¢ dotknieciem dtoni upowaznienie kolejnego ucznia do startu

Nr grupy Punkty ujemne Miejsce w rywalizacji
Konkurencja nr 5 1
e podtmetek na 20-metrze, start do biegu w parach trzymajac sie za rece
e dotknieciem dtoni upowaznienie kolejnej pary do startu 2
3
Nr grupy Punkty ujemne Miejsce w rywalizacji 4
1
2
3 Konkurencja nr 8
e pétmetek na 20-metrze, cata grupa trzyma sie za rece
4
Nr grupy Punkty ujemne Miejsce w rywalizacji
1
Konkurencja nr 6 2
e poétmetek na 20-metrze, obiegniecie pétmetka pojedynczo z pitkg lekarska
e przekazaniem pitki upowaznienie kolejnego ucznia do startu 3
4
Nr grupy Punkty ujemne Miejsce w rywalizacji
1
2 PODSUMOWANIE
3 e . . . .
Nr grupy Ogdlne miejsce w rywalizacji
4
1
2
3
4
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