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Eltbieta Szymańska

Zakład T_i I Metodyki Wychowania FlZ)'CZI1ego
AWF w Krakowia

TemaS" Nauka zabaw i gierdoskonalącyd1liczenle do 100

Konspekt lekcji zabaw I gier ruchowych - tok mieszany
klasa III, szkoła podstawowa

Cele ,ząeq6łOW8j
U: Uczeń zna zabawy i gry doskonalące liczenie do 100: .Magiczna liczba 7", .Parzyste - Nieparzyste", .Poszukiwacze skal'1:>6w-
S: Uczeń pracuje nad koordynacją słlJcłlowo-ruchową oraz !ytmerr1
W: Uczeń wie, że praca i talent są kluczam do sukcesu
P: Uczeń ume wygrywać bez pychy i przegrywać z pokorą

Warunki prowadzania lekcl!-
Miejsce: sala glrmasłyczna
Uczba uczniów: 24 ćw., 2 nćw.
Czaa: "5min.
Sprzęt: 36 woreczków, 24 szarfy (po 12 w jednym kolorze).

Tak .1 - C.uClltgGla_

0l1lanizacja lekc;

Zabawa otywiająca
I orientacyjne;
porządkowa

ew.RR

ew. T w pł. strzalltowej
wprzód

ew.NN

ew. T w pł. Ololowej

ew. T w pł. poprzacznej

ew. w podporze

Ów. w podskokach

Gra otywiająca
i orien1acy;lo -
porządkowa

Gra orientacyjno -

I porządkowa I bietna

Cztłć I

Zbiórka. ~tanie. sprawdzenie obecności, podanle
celów lekej.

W: podczas dzisiejszej lekc;
będziecie mogli wykazać się
umiejętnością liczenia do
100. Ci, kl6rzy pilnie
pracowali podczas lel«;
matema~ i sarnodzielnte
odrabiali zadania mają
większą szansę na
zwycięstwo.

;
Grupa w okręgu

Nauczyciel ćwiCZY,
wsp6łnie z uczniami

Katde ćwiczenie
wzabawłe
powtarzamy 3 razy

Na boisku do
siatkówki.
Podział losowy na
dwie grupy; (połowa
okręgu - I grupa,
pozostali -II grupa.)
Ka2:da grupa jest
oznaczona jednym
kolorem szarf.
Szarfy rozdają
nlećwiczący.

Punkty odnotowują
niećwiczący.
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Obydwie grupy
rozstawione wzdłut
całej linii środko'W'ej,
na szerokość

MacWzna liczba r
Podczas ~p6łnego śpiewania tekstu: .Czy znasz,
czy znasz magiczną liczbę 7" (2.), grupa trzymając
się za ręce:
a) maszeruje w kole w prawo. Następnie na słowa
• rakjes/I·(l) wszysq się zaItzyrooją i rytmicznie
uginają I prostują RR głośno licząc -. jeden, dwa·.
Dalej w kole śpiewamy tekst jw. I b) malllZ w lewo;
.Takjest 2", (2) - rytmicznie: chwy1za biodra-
odliczamy ,jeden·, chwy1 za kolana - .dwa·, chwy1 za
stopy - .trzy".
Kon1ynuujemy jw., ale:
c) krok odstawno-clostawny w prawo,
.Tak jest 3·, (3) - klaśnięcie pod kolanem PN -
.)eden·, klaśnięcie pod kolanem LN -.dwa·,
d) jw .• ale w lewo,
.Tak jest 4·, (4) -ł<Iaśnlęcie nad głową - .)eden·,
skłon boczny T w prawo I klaśnięcie PR w P kolano z
prawej str. - .dwa·, klaśnięcie nad głową - .trzy",
skłon boczny T w lewo i klaśnięcie LR w L kolano z
lewej str.- .cz1ery",
e) bieg w prawo,
.Takjest 5·, (5) - klaśnięcie PR w L stopę z paodu-
.)eden·, klaśnięcie LR w P stopę z paodu - .dwa·;n bieg w lewo,
.Takjest 6", (6) - podpór jeżąc paoclem- .jeden.,
podskokiem przysiad podparty - .dwa·;
g) bieg krokiem poIkowym w prawo,
.Tak jest 7", (7) - podskokiem rozkrok i klaśnięcie
nad głową - .)eden·, podskokiem pov.-oI do stania,
RR w bok - .dwa·;
h) bieg krokiem poIkowym w lewo;
następnie powtarzamy 1 raz każde ćwiczenie wraz z
hasłem; .Takjest 1·- ĆW. jw .•• Takjest 2· itd.

U: nauka zabawy .Magiczna
liczba r:

Parzyste - Nieparzyste" ze zmana rTiejsc.
I grupa to liczby Parzyste, II grupa liczby
Niepanyste. Wybieramy 2 osoby - po jednej z kal:dej
grupy I ustawiamy je w linii środkowej boiska.
Pozostałe dzieci ustawiają się: na liniach końcowyd1;
na kal:dej z nich jest rmiej wiięoej połowa dzieci
Parzystych i połowa Nieparzystyd1. Następnie ~
wywołuje różne działania matematyczne z zakresu
dodawania i odejmowania - najpierw proste, potem
coraz trudniejsze. Dzieci w parrięci obliczają wynik i
jeśli stanowł go liczba parzysta, to na drugą stronę
boiska przebiegają dzieci Parzyste, a na linii
środkowej pl2ebiegającycl1 łapłe wówczas ty1ko
osoba Nieparzysta. Kogo złapie, ten zamenia się
szarfą i staje na linii środkowej. Za kal:dą pomył<ę
drutyna paeciwna oItzylTlJje punkt Wygrywa
zespól, który zdobędzle więcej punid6w.

Przykładowa działania:
1) 12 + 16.1
2) 18+23=1
3) 87-13+2=1
4) 89-34 +6= ?nd.

U: Nauka gry .Parzyste -
Nieparzyste·.
Doskonalenie dodawania
i odejmowania w zakresie do
100.

S: koordynacja sludlowo-
rucł10wa

P: Urriem wygrywać, ale tet
paegryw&ć.

W: Na zwycięstwo trzeba
praOOW8Ć1 Sportowcy, by
osiągnąć sukces, trenują
codziennie. Jeśli czasem
paegrywasz, zwykle to
oznacza, że trzeba więcej
ćwiczyć. Z liczeniem jest tak
samo. Im więcej ćwiczysz,
tym jesteł lepszy.

Parzyste - Nieparzysfe"
Przebieg taki, jak znanej zabaW)' ..Dzień i nogo"
Grupy siadają w szeregach w odl. 1 m od linII
środkowej, tylem do siebie. Na haslo N-Ia .Parzyste·
- wszystkie osoby z grupy Parzystych uciekają w
kierunku linii końcowej na własnym boisku, a
Nieparzysłe ich gonią. Wolno gonić ty1ko do Uno
końcowej. Ka2:dy złapany - to punk1 dla
paeciwnlków.
Prowadzący w czasie zabawy tyte samo razy
wywołuje Parzystych, co Nieparzys1ych.
Za kal:dym razem można zrrienić pozycję wyjściową;
np.: siad skr:zytny, siad prosty, stanie jednon6t, klęk

S: koordynacja słuchowo -
ruchowa

W klasach 1-[11nalety dą1yć do
prowadzenia zajęt integrujących wiedzę
i umiejętności z rćżnycb przedmiotów. W
zabawach ruchowych mama efektywnie
utrwalać wiedzę i umiejęteości również z
matematyki.

Ko~"cj. cd6w SZCZłl6ło~b Itkt-ji:
zabawy rytmiczne z ełementami

pllltcmat)'kj zjedoej strony doskonalą
umiejętności liczenia w zakresie 100, a z
drugiej ks2:1ałtują ()C)Cttie rytmu oraz
koordynację: słuchowo. ruchową;

umiejętności matematyczne są zaletne od
~fektywnej pracy, ale te! od uzdolnień. Dla
niektórych dzieci trudności w liczeniu w tej
lekcji mogą wiązać się. z przegraną w
ubawach igrach.

Ćwiczenia rytmiczne: aktywizują ceraralny
układ nerwowy do bardziej efektywnej
pracy. co ma pozytywny wpływ na
zdolność rozwilłzywania zadań
matemal)'Cmych. ZApoznaj się z Metodą P.
Denclson'a GIMNASITKA MÓZGU.

Zabawy ze śpiewem istotnie ks21ałtują
zdolność poczucia rytmu. Rytm (obok
równowagi) jest zdolnością stanowiącą
podstawę koordynacji ruchu. Motem)' go
kształtować nie tylko poprzez ćwiczenia
rytmiczne (marsz, bieg, czworakowonie,
jazda na rowerze, pływanie i inne). ale reż
popnez l)tmiczny śpiew, w szx::zeg6lnośc~
gdy połączony jest z rytmicznym ruchem.

ĆWiczenia kształtujące zrealizowano z
zastosowaniem metody zabawowej, która
powinna dominować w pracy z małymi
dziećmi.

Odmianą nauczanej zabawy jest znana
dzieciom i lubiana wersja zabawy .,Dzień i
ecc". Jej celem jest odrtagowanie
ewentualnych naptęć u uczniów, którzy
paegn.li w poprzedniej zabawie. a lakU:
wzmacnianie pozytywaych emocji



podparty, leżenie przodem, podpór leżąc przodem. boiska.
Zaliniam
końcowymi są co
najrmiej 3 m odl, od
ściany i innych
przeszkód.

Część II

P: Po złapaniu od razu gonię, Dzieci dobierają się
Zab. Bieżna ParzYSte - MeD8fZyste"w parze. po przegranej - nie poddaję w pary; jedna

W parach dzieci za pomocą wyliczanki wskazują kto się; od razu zaczynam walkę osoba. jest
goni; druga osoba ucieka. o zwycięstwo. Parzystą, a druga -
Po złapaniu zmiana ról. Nieparzystą.
Uwaga! Nie wolno się zderzyć z innymi ćwiczącymi. l W: \!Vygrana ze słabszym nie N -el kontroluje, by
[ll.yticzankal.Na ulicy Beja, z/apa/; z/odzieja, raz, powinna cieszyć. Źródłem w parze były osoby
dwa, trzy, gonisz ty!" prawdziwej radości jest o wyrównanycł1

zwycięstwo z rywalem co szansach na
najrmiej równorzędnym. zwycięstwo.

S: rytm

Zab. na czworaka Poszukiwacze skarbów U: nauka zabawy W parach na
i bleżna Wszystkie osoby Parzyste (z poprzedniej zabawy) .Poszukiwacze skarbu", obwodzie koła.

tworzą kolo tJzymając się za ręce i stoją w rozkroku Doskonalenie liczenia w
(wejście do jaskini). Druga osoba z pary jest zakresie do 100.
Poszukiwaczem skarbów i ustawia się krok za
pierwszą, która stojąc w rozkroku tworzy wejście do
jaskini.
W środku kola leżą szarfy, o jedną mniej, nl.t S: koordynacja s/ucł1owo -
Poszukiwaczy. rucł10wa N-el rozkłada
Prowadzący oznepna, że wie. gdzie jest ukryty szarfy na podlodze.
skarb, ale najpielW trzeba odgadnąć, gdzie jest klucz W: Praca i talent są kluczam
do skarbu. Kluczem jest liczba 7. Prowadzący do sukcesu. Katdy ma swoje
wywołuje różne działania matematyczne, ale talenty i nie wszystkim z taką
startujemy do wyścigu, gdy wynikiem działania jest samą łatwością przycł10dzi
liczba 7. Do skarbu trzeba dotrzeć w 2 godziny; wygrana w wyścigu, czy
wszyscy 2 razy obiegają koło w prawo, potem przez rozwiązywanie zadań
własne wejście do jaskini docierają na czworaka do matematycznycł1. Jednak
skarbu i zabierają po jednej szarfie. Osoba, dla której pracując nad sobą możesz
braknie szarfy, do kolejnej lekcp wf przygotowuje być coraz lepszy.
jedną zagadkę ",.tema!yczruj na gazetkę klasową
(szuka skarbu w innym miejscu :) P: umem wygrywać bez
Zabawę powtarzamy, ale w drugim wyścigu wszyscy pycł1y i przegrywać z pokorą.
Poszukiwacze poruszają się na czworaka. ;Grupy za
katdym razem zamieniają się rolami i ustawieniem

Koła rzedy szeregi" S: koordynacja s/ucł1owo-
Wszyscy biegają w rozsypce; na sygnał N - la ruchowa
ustawiają się w sposób przez niego wskazany i w
odpowiednio Iicznycł1 grupacł1. Zebranie szarf.

[Zali orientacyjno - N-el podaje hasła, np. "koło 3" - grupa ustawia się w
porządkowa 3-osobowycł1 kolacł1. Ostatnie hasło - "rząd e".

Wy.łc!g numerów 1" Dynamiczny podział
Odliczyć kolejno w rzędach, katdy pamięta swój grupy na 4 zespoły
numer. Wywołane osoby oznaczone numerem S: koordynacja s/ucł1owo- 6-osobowe.
wybiegają z rzędu, następnie biegną dookoła w lewo] ruchowa
za ustawionym za rzędarri pachołkami, po czym N - I ustawia rzędy
wracają na swoje miejsce. Mo2:na wywołać jeden W: "by grupa mogła wygrać, promieniście,
numer (cyfrę), kilka numerow (cyfr), lub 2-3 - cyfrową wszyscy powinni starać się przodem do siebie,

Gra bieżna liczbę. Bieg wykonują wszystkie osoby oznaczone wykonać zadanie jak w środku sali.
wywołanym numerem (cyfrą). Wygrywa zesp6/, który najlepiej. Pierwsi w rzędach
prawidłowo I najszybciej wykona zadanie oraz ustawi stoją w narożnikach
się z powrotem w rzędzie między pacł1011<am kwadratu
stojącym z przodu I z l)4u rzędu. ustawionego z
I m-ce - 4 pkt., II m-ce - 3 pkt., III rn-ce - 2 pkt., IV pacł1011<ów,o boku
m-ce c t pkt. ok. 2,5 m. Dzieci

ust, w rzędach
\f\Iy$cklnumelÓwll" ,w odl. od siebie

N-el wy'tYOłuje proste działania - najpielW mnotenie, równej dlugoścl RR.
a potem dzielenie - w zakresie do 100. 00 wyścigu Za rzędami, ok. 1 m,
startują osoby (cyfry), sta~wiące wynik działania. stawiamy drugi
Wszyscy biegają w lewo. Punktacja w rywalizacji - pacł1o/ek.
jw. S: koordynacja s/ucł1owo -

rucł10wa Nćw. liczą i zapisują
Rzuty do celu woręczkamr punkty

Jedna osoba z każdej pary stoi w kole zewnętrznym; U: Doskonalenie rrstożenia i
pozostałe dzieci w małym kole współśrodkowym w dzielenia do 100. Grupa ustawiona jw.
siadzie skrzytnym skorygowanym, przodem do koła
zewnętrznego. RR złączone z przodu tworzą koło.
Nauczyciel wywołuje różne działania matematyczne Podsumowanie
- mnotenie i dzielenie do 100. Dzieci w pamięci punktacji
obliczają wynik i głośno go wypowiadając rzucają

~~~~~~~~~=~~e: ~~~k:ar:~~ikowy
Wszyscy w paracł1
takicł1, jak w

za celny rzut. Katdy SUrTlJjeswoje punkty. zabawie
Po podaniu tnech działań I tnech rzutacł1 _Poszukiwacze

Gra rzutna woreczkiem - zmiana róL Wygrywają osoby, które S: koordynacja s/ucł1owo - skar1:>6w"Tworzymy
zdobyły najwięoej punktów. ruchowa dwa kola

współśrodkowe w
Poc1bianję W2@CZkówwparze" U: Doskonalenie rmożenia i odl. ok. 2,5 m

Osoby z pary stojące w środku okręgu otrzymują 3 dzielenia do 100. Nć rozdają katdemu
woreczki. Na sygnał N-la wypuszczają z ręki przed z koła zewnętrznego
sobą woreczek I starają się go podbić nogą do po 3 woreczki.
Partne~. Najpierw podbijamy 3 x PN, potem 3 x LN,
a następnie zamieniamy się rolarri.

Kroki: 4 3 2 1- l 2 3 4"
Wszystkie dzieci [alerT] w kole trzymają się za ręce. Ust. jw., ale
Najpierw w marszu wszyscy idą 4 kroki w przód do zwiększyć koło
środka kota, potem 3 tyłem na zewnątrz, następnie: zewnętrzne - 2 kroki
2wprzódil wty/, wtyl.
1 wprzód i 2 wty/, Dzieci z koła
3wprzódi4wtyl. wewnętrznego mają
NajpielW w marszu, potem w podskokach. po 3 woreczki Nćw.

Zabawa kopna pomagają rozdać
i z podbijaniem Zabawa ze śpiewem - Geografia ciała- woreczki.

Wszyscy śpiewają piosenkę i jednocześnie pokazują S: koordynacja s/ucł1owo -
oburącz zawarte w tekście części ciała. rucł1owa, rytm Wszyscy w jednym

Ze względu na kontynuację zabawy
,'panyste-Niepanyste", zdecydowano się
na zamianę kolejrości zabaw
proponowanych w Ił cz. lekcji. Zabawa na
czworaka jest tu po zabawie bieżnej. Mimo
to zachowano zasady budowy lekcji.

Wyliczanki są ciekawymi i atrakcyjnymi
ćwiczeniami kształtującymi zdolność.
rytmizacji.

Dzieci są aktywizowane do samodzielnego
poszukiwania infonnacjL

Zabawy na czworaka wimacniają czynny i
bierny układ rucro. Częste zmiany
żastosowam, by nie przeciążyć śródręczy i
nadgarstków u dzieci (nie zakończony
proces kostnienia).

Wprowadzona tu zabawa orientacyjno-
porządkowa służy działaniom
organizacyjnym. W lekcji typu zabawy i
gry ruchowe powinro się stosować głównie
taki, dynamiczny sposób podziału grupy.

w zabawie .Poszukiwacze
skarbów" wszyscy biegali w prawo, dlatego
teraz biegają w lewo (zasada zmienności
pracy).

Nie wprowadzono zadań z liczeniem, bo
podbijanie woreczka nogą może stanowić
trudność dla ćwiczących iwymaga
skupienia uwagi. Małe dzieci nie petraflą
skupić uwagi jednocześnie na dwóch
trudnych zadaniach.

Po zabawach igrach z elementami
rywalizacji ważne jest, by na zakończenie
lekcji dzieci z powrotem tworzyły
zintegrowaną grupę Dlatego pozostałe
zabawy są realizowane w jednym kole.
Ustawienie w kole sprzyja integracji grupy.
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·Głowa, ramiona, kolana pięty, kole.
kolana pięty, kolana pięly. Powtórzyć 2 razy w
Głowa, ramiona, kolana pięty, marszu i 2 razy w
oc:z:.j, uszy, usta, nos," podskokach.
Powtórzyć kilka razy, za katdym razem coraz Wszyscy głośno
szybciej. Kto się pomyli odpowiada na pytanie liczą kroki.

Zabawa koordynacyjna nauczyciela z tabliczkł mno1enla do 100.
i skoczna S: koordynacja słuchowo -

ruchowa, rytm Ust.-jw.

U: Doskonalenie mnożenia I
Zabawa wspomagająca dzielenia do 100.
osiągnięcie celów lekcj

ezętćm

Zabawa ~ Ust.-jw.,)Iiad
kompensacyjna, N-el wybiera poprzez dowolną wyficzankę (np. oEne, skrzytny
korekcyjna due ... O) jedną osobę, która wchodzi do środka koła i skorygowanY.
i uspokajająca będzie odgadywać, kto jest Usypiaczem. Następnie

\wszyscy zamykają oczy, a N - al dotknięciem
dowołnej osoby w ramę wybłera Usypiacza. Na
sygnał WSZYSOJ otwierają oczy, a Usypiacz dyskretnie
I1YUgnięciem .usypia· dowolne osoby. Ten, kto
zauważy I1YUgnięcie w swoim kierunku liczy w
pamięci do trzech i kładzie się na piecach. Osoba w
środku stara się odgadnąć, kto jest usypiaczem, ~zanim wszy.,;;y zostaną .uśpienr J .Po odgadnięciu wybieramy nowego Usypiacza

ZbI6rt<a, podsumowanie lekcJ i motywowanie do
samodzielnej pracy. Pożegnanie.

W: Kaidy, to pracuje nad
Zakończenie lekcji sobą, osiąga sukces na

miarę swoich możliwości.
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Skoordynowana praca ciała oraz wysiłek
intelektualny (zadania matematyczne)
wymaga intensywnej pracy rrozgl.L
Kompensacja takiego rodzaju wysiłku
powinna umożliwić rozJutnienie mięśni,
głównie szyi i kar1c.u(le2enie). a także
zrelaksowanie mózgu oraz ograniczenia
pracy receptorów.

Ta po~ja wyjściowa w zabawie pozwala
7Jlakcenz:owat korekcję postawy ciała u
dzieci.

Reguly zabawy są skonstruowane rak, ~
nie wywierać presji na uczestników ijak
najefektywniej ich wyciszyć (zasada
racjonalnego retężenia wysiłku w lekcji).



Jacek Szalewski
Zakład Teorii i Metodyki Wychowania Fizycznego
AWF w Krakowie

Konspekt lekcji gimnastyki
kl. IV, dziewczęta/chłopcy, szkoła podstawowa

Temat: Nauka stania na rękach

Cele szczegółowe:
U: Uczeń potrafi wykonywać kontrolowane ćwiczenia statyczne i dynamiczne w przysiadzie podpartym oraz w podporach leżąc i

zwieszonym
S: Uczeń pracuje nad siłą mięśni brzucha i grzbietu
W: Uczeń wie, jakie jest znaczenie siły mięśni posturalnych dla prawidłowej postawy ciała
P: ŚWiadoma kontrola prawidłowej postawy ciała i pracy mięśni.

Warunki prowadzenia lekcI!:
MieJsce: boisko tartanowe wielofunkcyjne
Liczba uczniów: 17 ćwiczącydl
Czas: 45min
Sprzęt mata gimnastyczna (ok. 12m)

Część I

Tok

Cwiczenia otywiające

Organizacja lekcji Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności,
podanie zadań lekc~.

1. Pokażcie, jak budząc się rano, przeciągacie się
w Ió.tku lub zaraz po wstaniu z łć.tka.

2 .• Odganianie komarOw" - dzieci swobodnie
biegają po sali i naśladują odganianie komarOwo

Vłyobratcie sobie,.te ściskacie dłońmi orzecha lub
rozciągacie gumę: przed sobą, za plecami, wysoko
w górze, nisko w dole, z boku itp.

W siadzie prostym; ~01T1\!uda się chwycić dłońmi
za: kolana, kostki, stopy i wytrzymać tak 5 sekund?

ÓW. T w pł. strzalkowej w
przód Z postawy zasadniczej !vYpa~ w różnych

kierunkach, na lewą I prawą N.

ÓW.RR

ÓW.NN

Ćw. T w pł. czołowej

Ćw. równowagi

ÓW. mm grzbietu
N-el pokazuje planszę z trzema rO.tnymi ćw. mm
brzucha, uczniowie wybierają przynajrmiej dwa.

Ryc. 1

ÓW. mm brzucha

~e
Ryc. 2

~
Ryc. 3

ÓW. T w pł. złożonej

W siadzie prostym; spróbujcie wykonać skręt
tułowia w prawo z jednoczesnym oparciem dłońmi
o podło.te i ugięciem RR.

Z przysiadu podpartego - .Wierzganie konika'. W
każdym następnym powtórzeniu ćw. należy coraz
wytej unieść NN i biodra.

ÓW. w podporach

_Pajacyki- z przemieszczaniem się w ró.tnydl
kierunkach.
Uwaga: nie wolno się zderzyć z innymi ćwiczącymi

ÓW. w podskokach

W: dbałoŚĆ o prawidłową
postawę ciała prowadzi do Na obwodzie koła
kształtowania ładnej sylwetki i
zdrowego funkcjonowania
ciała. Dla prawidłowej postawy
ciała szczególnie wa.tna jest
siła mm brzucha, grzbietu i
pośladków (mm posturalne).

U: ÓW. przygotowujące do
nauczania stania na RR
W: to ćwiczenie wzmacniania
mm posturalne
P: świadoma kontrola pracy
mm

Ustawienie
w rozsypce-
mo.tliwie duże
odstępy między
ćwiczącymi

Katde ów.
powtórzyć
5-10x

Powtórzyć min.
3x

Wyobratcie sobie, .te stoicie tyłem do ŚCiany, do
której przylegają cale plecy. Trzymając RR w bek,
przesuwaj raz jedną, raz drugą R bekiem w dół, po P: świadoma kontrola pracy
.ścanle". mm
Kto potrafi stojąc na jednej N przyciągnąć kolano
uniesionej N jak najbli.tej klatki piersiowej i
wytrzymać w takiej pozycji 3, 5, 7 sekund? To samo
stojąc na drugiej N.

W leżeniu przodem; komu uda się unieść l
utrzymać nad podłogą najpierw RR, potem NN 3, 5,
7 sekund.

Ko~lacja celów szczegółowycb lekcji:
w staniu na rękach niezbędna jest siła
mięśni brzucha, grzbietu ipośladków. Sąto
mięśnie posturalne, które decydują
o prawidłowej postawie ciała. Świadoma
kontrola pracy mięśni ułatwia wykonanie
stania na rękach, a takle utrzymanie
właściwe] postawy ciała.

Ćwiczenia: ożywiające. RR. T w pl.
czołowej. w podporze, w podskokach są
realizowane metodą zabawowo-
naśladowczą

Ćwiczenia: T w pl. strzałkowej w przód,
równowagi, mm grzbietu są realizowane
metodą bezpośredniej celowości ruchu
(zadaniową) - zadania otwarte

w ĆW. NN iT w pl. złożonej stosąie się I
metodę bezpośredniej celowości ruchu-
zadania zamknięte

[ Metoda programowanego uczenia się.
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Cz""ć \I

Zabawa bieżna "Berek most" - dwie osoby gonią, pozostałe W: s1aramy się utJzymać całe zaczynamy na
uciekają. Pozycją chroniącą przed złapaniem jest ciało w jednej linii - od głowy ograniczonej
podp6r Ie1ąc przodem. do stóp i kontrolować napięcie przestrzeni.

mętni brzl.JC'Jlai grzbietu stopniowo
zwiększając teren
zabawy.

Crf potrafisz utrzymać równowagę przez 5 sekund, U: CN. przygotowująoe do
ew. równowagi przyjmując różne pozycje ciała. N-eI określa punkty stania na RR Wszystkie CN.

podparcia (np. jedna R, jedna N). S: siła mm posturalnych w tej grupie
P: świadoma kontrola pracy wykonywane są
mm. na rozjożooe]

Pokaz I objaśnienie macie
1. W parach w szeregu wzdłut sali. Jedna osoba z U: nauka stania na RR (cz. I) girmastycznej

ĆW. zwinnościowo- pary stoi w rozkroku, druga w przysiadzie W: s1aramy się utJzymać cale Dobór oeiowy par
akrobatyczne podpartym, przodem do partnera. ciało w jednej linii - od głowy wg wysokości

do stóp i masy ciała.
Wrozsypoe
z dutym odstor

Z przysiadu podpartego .wierzganie konika", biodra pam między
I NN unosimy coraz wytej, a partner asekuruje P: świadoma kontrola pracy ćwiczącym.
ćwicząoego przytrzymując go za biodra. lniana mm

Zwisy I podpory ćwiczących. S: siła mm posturalnych Przy drabinkach.

2. Cwtczenie .zawrotki"

3. Z podporu leżąc przodem tytem do drabinek
przechodzimy do podporu zwieszonego przodem .z zatJzymaniem i s1abilizecją pozycj (całe dało w P: świadoma korrtrola pracy .
jednej linii) po wejściu na katdy wytszy szczebeł mm ,
drabinek. S: siła mm posturalnych

U: CN. wspomagająoe
W truchcie w ró2nych kierunkach. Na sygnał N-ta nauczanie stania na RR
naloty wykonać dowolne przeskoki nad wybraną
linią boiska. Spróbujcie wybierać skoki tak, by po
kolejnym sygnale zwiększać stopień trudności
podskoków.

Skok
Uczniowie wybierają sobie dowolną, znaną zabawę
bieżną i bawią się wspólnie.

ł

Czas do dyspozycji ok.5mn.
ucznia N-el proponuje

UCZfltom 2-3
zabawy-do
wyboru

ezęśtm

Zab. kompensacyjla "Pajacyki I gumołudki' - ćwiczący przemeszczają Uderem m::>te
się po sali w różnych kierunkach za liderem. być uczeń lub N-
Najpierw naśladują "pajacyt<l", potem "gumoludki". et

.zuum" - Zwracając glowę w stronę najblitszego
Zab. uspokajająca sąsiada, kolejne osoby mówią szybko ",uum". Po
i korekcyjna .namowaniu" (odgłos hamująoego samochodu) P: kontrola prawidłowego siadu Ustawienie

następuje zmiana kierunku. skrzy2:nego skorygowanego w kole, w siadzie
skrzyb1ym

Zbł6rka, podsumowanie. wyróżnienia, potegnanie W: wsxyscy pamętajmy o skorygowanym
utJzymywaniu prawidłowej

Zakończenie lekcji postawy ciała - codziennie,
w szkole i poza szkoląl
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Zamiast zabawy bM:~j. możra równiet
przqrowadzić ćw. zabawę lub grę o
charakterze użytkowym - np.
czworakowanie. bieg lub bieg w
połączerW z rzutem łub skokiem.

[ Metoda bezpo!rodni<j celowoJcj ruchu-
zadanie otwarte.

Ćw. równoważne kształtują świadomość
ciała w przestrzeni; kontrolowana praca
mm. tnu<:ha, grzbietu i pośadków
przygotowuje do nauki stania na RR.
Z tego powodu zamieniono kolejność
ćwiczeń realizowanych w toku II części
lekcji. Zasady budowy lekcji są zachowane.

Stanie na RR jest równic1 ćwiczeniem
w podporze, zrezygnowano z dodatkowych
twK:zeń obcią11jących kończyny g6m<.
w SZC2egÓlności nadgarstki

Zawrotka jest D""'J samoaselwracji stania
na RR. Mote być przyda1Rl przy
podejmowaniu samodzielnych pn\b stania
na RR przez uczniów.

Kompensacja mm ~wanych w
staniu na RR(ćw. stat)'CZne) wymaga
wykonania polem Ćw. dynamicznego w celu
obniżenia napięcia mm, usprawnienia=ra:~o::erw.i~:,W::!ki
napięcie mm, co jest kompensowaoo przez
ćw. rozluźniające i rozciągające
(gumoludkij.



Magdalena Majer
Zakład Teorii i Metodyki Wychowania Fizycznego
AWF w Krakowie

Konspekt lekcji glmnasty1"
klasa II, chłopcy, girmazjum

Temat lekclI: Nowoczesne formy ak1ywności ruchowej - par1<our

Cele szczegółowe:
U: Uczeń wykonuje elementy techniczne stosowane w par1tourze - .PK roll- - lądowanie poprzez przewrót przez bar1t oraz .precision

jump' - skok precyzyjny
S: Uczeń pmcuje ned kOOł'dynacją ruchową i równowagą
W: Uczeń zna pojęcie par1<our. wie, gdzie rrozna bezpiecznie uprawiać tę formę ak1ywności ruchowej
P: Uczeń wykonuje ćwiczenia samodzielnie, przyjmuje odpowiedzialność za bezpieczeńs1wo v.łasne i innych

Wanmkl prowadzenia l.kcU·
Miejsc.: sala girmastyczna
LIczba ćwłCZ'lcych: 16
Czas: 45nin
Sprzęt materace (15), materac z narysowanyni okręgani rótnej wielkości, stepy (11), lina, skrzynie (2), laptop, karty z
rozrysowanyni ćwiczeniani, ławeczki (2), obręcze hula-hop (10)

M I •••• I 0IIt I ••••••
Częłćl

Organizacja lekcji Zbi6rXa., powitanie, sprawdzenie obecności, podanie W: par1<ourjest 1bnną Na obwodzie koła
celów lekcji ak1ywności ruchowej

polegającą na kreatywnym
pokonywaniu przeszkód i

Zabawa orientacyjno- .Brzeg - rzeka" - uczniowie ustawieni przed linią w wymaga od zawodników
porządkowa szeragu (znajdują się na .brzegu·). Na haski N-Ia (Traceur6w) berdzc dutej

..rzeka" uczniowie przeskakują obunóż linię, na hasło sprawności motorycznej, ale

.brzeg· podskokiem wracają przed linię. N-el r6wniei odwagi i
przyśpiesza wypo'Niadanie haseł. odpowiedzialności .

Zabawa o1ywiająca •Gonitwa po liniach' - ćwiczący biegają po wszystkich
i orientacyjno- liniach. N-el wywołuje kolory linii - uczniowie m.Jszą
porządkowa jak najszybciej opuścić linie w tym kolorze. U: ew. przygotowujące do

ew.RR
nauki skoku precyzyjnego.

Pw. rozkrok wąski, RR ugięte przed T.
T1, T2 - imitacja uderzenia hakiem prawa-lewa Do muzyki, na
T3, T4 - imitacja uderzenia prostego, prawa - lewa obwodzie kota.
T5, T6 - [.v. lewa - prawa N-eI ćwiczy
T7, T8 - ini1acja uderzenia w górę, prawa-lewa wsp6łnie

z uczniam
Pw. rozkrok o lekko ugiętych kolanach, RR ugięte
przed T, T pochytony do przodu

ew. T w pt. strz.
T1 - imitacja uniku tułowiem w lewo
T2 - imitacja uniku tułowiem w prawo

wprzód T3-jakT1
T4-jakT2

Stojąc w wąskim rozkroku przejście do półprzysiadu i
wytrzymanie pozycji.

ew.NN
Po kilku powi6rzeniach z półprzysiadu wypady prawą
I lewą N w przód, w bok.

Rozkrok, RR w górę, chwy1 za dIonie osoby po prawej
i lewej stronie - wspólne skIony T w lewo i prawo.

ew. T w pt. czolowej W staniu jedn0nć2:: - przyciąganie uniesionej N do
klatki piersiowej; przybzymanie rękani. lniana NN.

ew. równowa1ne Pw. leżenie przodem
T1- wznos RR i NN
T2-opust RRi NN

ć« mm grzbietu i !:N.
T3, T4 - przetoczenie do jeżenie tyłem
T5 - siad równowa1ny

nvn brzud'la T6 - !etenie tylem
T7, T8 - przetoczenie do leżenia przodem

W siadzie rozkrocznym, RR w górę - obszerne
krą2::enia tułowia w prawo, w lewo.

Ćw. T w pt. zlotonej
Podp6r le2::ącprzodem na przedramionach -
poruszanie się w tej pozycp w przód i tył. Kto potrafi,
porusza się odrywając obie RR równoczeŚMie od
podlota.

ć« w podporach
Skoki obunóż przód - tył, płasko. przez dowolną linię.
Kontakt z podlotem ma jed""ie śródstopie.

ew. w podskokach

U: !:N. przygotowujące do
nauki skoku precyzyjnego.

Częłćll

W trakcie II <Z-
Bieg, wyścig, zabawa .Wszyscy za lid ••.••m· - cała grupa biegnie w rzędzie W: par1<our rrożna uprawiać lekcji dynaniczna
bie1na za prowadzącym. Ten wykoouje nagle zmiany wszędzie tam, gdizie są muzyka w tle.

kierunku biegu oraz skoki z linii na linię. przeszkody do pokonywania.
Motecie np. poćwiczyć Podział na 3
w skatepar1tu. zastępy,
P: Naie1y jednak paniętać Przy katdym
o tym, by zawsze dbać stanowisku
o bezpieczeństwo swoje przygotowany

Zaatęp I i innych. rysunek
ew. zwinnościowo - Pokat i objaŚMienie z ćwiczeniem
akrobatyczne 1. Zaznaczenie przez N-Ia dIonią linii na piecach, by U: nauka przewrotu przez bark Dodatkowo na

uśwladonić uczniom, która ich część będzie niała S: Koordynacja ruchowa laptopie pokazy-
kontakt z podlotem wane są filrriki

Korelacja celów lekcjI:
- wszystkie ełementy techniczne
stosowane w parkourze wymagają
dobrej koordyna<:ji ruchowej, a przy
pokonywaniu przeszkód - również

poauda równowagi,

- wprowadzając nowe fonny aktywności
ruchowej należy zapoznać uaniÓ'N z
miejscami, w których mogą je uprawiał.
- par1<our może być dobrą formą na
zachęcenie uczniów do aktywności
ruchowej w czasie wolnym. WaiJ1e jest
równiet, by byli świadomi, jak chronić
siebie i inn~h oraz że każdy sport
wymaga odpowiedzialności.

Muzyka w trakcie lekcji wf daje uczniom
poczucie swobody, zachęca do ćwiczeń
(przy parkourze muzyka może stanowić
tło dla wykonywanych ćwiczeń
akrobatycznych).
ZwrÓĆ uwagę na ""aściwy dobór utworu
muZ)Uflego do ćwiaeń (również ze
względu na tełcs~.

Technologia informatyczna jest
przydatna również w lekcjach wf.

Rozwiązanie tutaj prezentowane ma
związek z zasadą pogl~dowości oraz
metodą programowanego nauczania.
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2.Przewrót przez bark z klęku po pochylni P: PK Roll to jedna z form z wykonaniem
z asekuracją N-ła. bezpiecznego lądowania w skoku
3. Przewrót jw., ale z przysiadu podpartego, potem z part<ourze. Na początek naloty precyzyjnego
przysiadu. ćwiczyć na niękkim podłożu. przez Trac:eur6w.
4. Po kllku podskokach obun6t wykonanie Zawsze sprawdzaj przed
p61przysiadu I przewrót ćwiczeniem, czy mejsce N..,I pomaga
5. Zeskok z dwóch steperów, lądowanie do lądowania jest bezpieczne (bez I asekuruje.
p61przysiadu, przewrót przez bark. kalTieni, szkła itp.!) Pochytnia

utworzona
z ławek

Zastęp II zavrieszonych na
Skok i ĆW. r6wnowatne 1. Podskoki na śródstopiu w miejscu. drabinkach,

2. Skok obun6t z Dn. na linię (odl. ok. 50 cm). S: koonfynacja rucł10wa przyksytych
Lądowanie na śródstopie. materacani.
3. Wyskoki z podłoU na jedną część skrzyni, P: nimo i:t parł<our kojarzy
lądowanie na śródstopie. nam się ze S\YQbodą
4. Skoki precyzyj1e ze stepera na steper. i kreatywnością, rrusimy
5. Przeskoki prezycyj1e nad poprzeczkarri ze stepera zawsze działać
na steper. odpowiedziainie! Przy tym ,ćwiczeniu nie pośpieszaj

Zwisy Zastęp lU wsp6lćwiczących, nie
Przejście po całej długości drabinek, do których przeszkadzaj im!
przymocowane są obręcze (na r6tnych
wysokościach). Naloty przejść przez wszystkie S: koordynacja rucł10wa
obręcze.
Zad. dodatkowe - ze stepu przejście do zwisu na
linie, zeskok na materac. Kto pJtrafi, ląduje w Wzdłu1 drabineł<
narysowanych kredą kołach. polatane

małeracedo
Uczniowie mogą korzystać z tych stanowisk ćwiczeń, asekuracji.

Czas do dyspozycji które ich najbardziej zainteresowały lub na których Ob<ęcze
ucznia chcą doskonalić swoje uniejęłności. mocujemy

prostopadle do
drabinek szeroką
taśmą klejącą·

Około 5 nino

Cz~1II

ĆW. kompensacy;,o- Ćw. rozluźniające i rozciągające mm grzbietu I NN: Wtie spokojna
korektywne l .• Uklon japoński· - w siadzie klęcznym sklon T w rruzyka

przód, sięganie RR jak najdalej.

2. Pw. siad rozkroczny - sklon T kolejno do kaideJ N

.Snajper" - jeden z uczniów (snajper) posiada siłę
Zabawa uspokajająca rażenia poprzez mrugnięcie oka. 00 kogo mrugnie,

ten przechodzi do łetenia tyłem Jeden z uczniów, W siadzie
stojący w środku kota ma za zadanie odna1etć sk1zy2nym na
.snajpera-. obwodzie koła.

Zbiórka, podsumowanie, wyr6tnienia, potegnanie
Zakończenie łekcJ

W: jak widzieliście na filnikach,
parł<our jest rozbudowaną
lenną aktywności i nimo
Juzu·, który rru towarzyszy
wymaga wysokiej sprawności
fizycznej i wybwałego treningu.
P: Na razie uczycie się
podstawowych elementów
techniki, ale bez względu na to,
czy są one dla was łatwe czy
też trudne, zawsze parriętajcie
o rozsądku przy ich
wykonywaniu I Dobierajcie
miejsce I elementy ćwiczeń do
własnych motliwościl
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Paweł Ochwat
Zakład Teorii i Metodyki Wychowania Fizycznego
AWF w Krakowie

Temat lekellj Nauka rzutu w biegu z lewej strony po kozłowaniu

Konspekt tekcji ZGS • koszykówl<a
Klasa II, dziewczęta/chłopcy, gimnazjum

Cele szczaa6ło'N8:

U: Uczeń prawidłowo wykonuje rzut w biegu z lewej strony, po kozłowaniu
S: Uczeń pracuje nad koordynacją wzrokowo..ruchową i orientacją przestrzenną
W: Uczeń wie kto, gdzie i kiedy może grać w streetbalI. Podstawowe przepisy gry -liczba graczy, boisko, czas gry, podstawowe

błędy oraz sędziowanie.
P: Uczeń zna i stosuje zasadę fair play ~ Ciobrowolne poszanowanie zasad gry.

Warunki prowadzenia lekcil·

Miejsce: boisko szkolne do koszykówki, 4 kosze
Liczba uczniów: 16 ĆW. +2 nćw.
Czai: 45 min
Sprzęt: pił1<i do koszyk6wl<i (8), 8 szarf (lub koszulek - znaczników)

Organizacja lekcji szereg

Zabawa orientacyjno-
porządkowa

Gra Ożywiająca

Ów.RR

Ów. Twpl. strz.
w przód

Ów.NN

w. T w pl. czołowej

(;W. rownowatn~

ĆW.T w pl. strz.
w tył

Ćw. mm. brzucha

Ćw.T w pl. złoionej

Ów. w podporach

Ów. w podskokach

Tok T"*
Cz""ł

Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności, podanie
celów lekcji.

.Podawanka numerowana- -Na sygnał uczniowie
biegają w rotnych kierunkach po boisku i podają piłkę
między sobą w taki sposób, te uczeń otrzymuje
podanie od kolegi z niższym numerem I kieruje podanie
do kolegi z wy1:szym numerem (np. nr 9 otrzyma
podanie od nr 8, a poda do nr 10).

.Przechwyty" - grupy rozstawione na całym boisku.
Wylosowana grupa ma 3 piłki i w czasie 30" w truchcie
podaje je celnie mędzy sobą tak, by zawodnicy
drutyny przeciwnej nie mogli przechwycić podania. Nie
wolno podać do gracza, od którego zaw. dostał piłkę.
Katdy przechwyt to punkt dla drutyny. Po 30" zrnane
ról. Wygrywa drutyna, która w wyznaczonym czasie
zdobyła więcej punktów.

pstawienie przodem lub bokiem do siebie w odl. 2~3 m.
Para przemieszcza się po boisku w rótnych kierunkach
jednocześnie wykonując różne podania piłki do
partnera: oburącz sprzed kl. piersiowej, po kotle,
jednorącz·

Pierwszy uczeń (1) kozłuje piłkę w rotnych kierunkach,
Drugi uczeń (2) biegnie za nim bez piłki.
(1) wykonuje zatrzymanie do rozkroku, skłon w przód j
podanie pił1<i mędzy NN do (2), ten przyjrruje podanie
odwraca się tyłem Iwykon~je to samo f:w.

(1) prowadzi piłkę nogą na ma1ej przestrzeni boiska, (2)
probuje przejąć piłkę. Po przejęciu piłki zmiana
prowadzącego plłkę.

P.w. (1) i (2)- rozkrok, tyłem do siebie, piłka w RR nad
głową - jednoczesny skłon T w bok j wytrzymanie
pozycji przez 4 sek.

(1)- wyrzut pi/1(j w górę w przód, obrót o 360', dojście
do pił1<i, chwyt i podanie do (2).

(1)- kozłowanie pił1<i do polowy dystansu pomiędzy (1) a
(2), zatrzymanie na jedno tempo do rozkroku. ery
potrafisz, po skłonie T w tył wyrzucić piłkę zza głowy
w tył między NN w kierunku partnera?

(1)- rozkrok wąski, piłka trzymana mędzy stopem·
wyskok w górę i podanie NN piłki do (2),

P.w. postawa, piłka w RR. (1) - przetoczenie piłki po
podłożu. dobiegnięcie do niej, chwyt piłki PR i
przerzucenie jej nad barkiem do przodu, do (2).

P.w. (1) i (2) podpór leżąc przodem, twarzam do siebie,
piłka u (1) w tją- podanie pi/1(j lR do (2) tak, aby
partner złapał ją w lR. (2)- oddaje podanie (1) chwyt
pi/1(j drugą R

(1) i (2) rzuty do koszs w wyskoku, z bliskiej odległości,
z P i l strony.
Z P strony rzuca PR z l strony LR.

W: streetbalI to doskonały
plenerowy sposób na
aktywność ruchową poza
szkołą. Jego zaletą jest to, te
nie wymaga specjalnych
warunków.
W rozgrywkach ulicznych
katdy mote wziąć udział.

wkole
Uczniowie
odliczają
zapamiętując
swój numer
oraz numer
sąsiada
z wytszym i
niższym
numerem.
1 piłka: po
opanowaniu ĆW.
wprowadzamy
2 piłkę.
Podział na dwie
grupy -I gr.-
numery
nieparzyste, II
gr. numery
parzyste
I gr. ubiera
szarfy
3 pił1<i

Gra 2x 30
sekund

DobOrwpary,
1 piłka na parę.
Nćw. pomagają
rozdać piłki.

Ust. w parach
blisko siebie na
całym boisku
(1) - jedna
osoba ĆW. z
pary, (2)-
druga osoba
ĆW. z pary

Ustawienie
jeden za drugim
wodl.3m

BUsko siebie
zmiana nogi
prowadzącej

Ów.
wykonywane
wPiLstronę

Naprzeciwko
siebie w odl.3-4
m.

Naprz~o
siebie wodl.5m

Wodl.3m.

Ów.
powtarzamy na
PilR

Odległość 2 m

W: w streetballu katdy Pary ustawiają
uzyskany kosz to 1 pkt. Kosz się przed
uzyskany zza linii jednym z

Jest to jedna z kilku zasad zawartych w
idei fair play. Zostanie ona zrealizowana w
ten sposób, te uczniowie będą sobie
sędziować wlasne mecze bez ingerencji
nauczyciela.

Stopień trudności ćwiczeń dostosowujemy
do poziomu grupy. Jeśli jest to grupa
zaawansowana to po ćwiczeniach
oswajających z przyborem (np. piłką) w
dals2.ej części rozgrzewki możemy
zaplanować ćwiczenia, w których zawarte
są proste elementy techniki danej gry,
opanowane przez wszystkich uczniów (np.
podania, kozłowanie).

Ćw. równowagi w lekcjach WS warte
zastępować ćw. równowagi dynamicznej

Ćw. mm brzucha mogą być wykonywane
nie tylko w leżeniu, ale takie w pozycji
stojącej lub w klęku
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dystansowej (6,25m) liczony czterech koszy.
jest za 2 pkt ÓW. wykonuje

raz jeden raz
drugi

Cześć II

Technika- 1. Zabawa .zdobądź pill<ę'. Na małej p<Zeslrzeni (1) W: w streetballu często
- ol. doskonalony kozłuje pill<ę P I LR, a (2) stara się wybit lub odebrać dochodzi do pojedynkOw

pill<ę kozłujące"". Po zdobydu piłki zmane ról. indywidualny<:ł1 tak, jak w tym
ĆYt4czeniu
U: doskonalenie kozłowania
p i LR -przygotowanie do
rzutu w biegu po kozłowaniu
s: koordynacja wzrokowo
ruchowa
i orientacja przestrzenna
(ćw. 1,2,3,7,8,9)

W: w streetballu równlet gra
się na jeden kosz tak, jak

2. (1) - rzut w biegu z prawej strony po koziowaniu; po jesteście teraz ustawieni
rzude (1) zbiera piłkę I podaje do (2). Pary po prawej
3. (1) - podanie do (2) zza linii dystansowej, bieg w stronie kosza
kierunku kosza, przyjęcie podania od (2) i rzut w biegu za linią
po podaniu z prawej strony. dystansową

U: nauka rzutu lR
•. Pokaz pelnej formy rzutu w biegu z lewej strony. $: koordynacja wzrokowo-
5. (1) i (2) wykonują rzut pozycyj1y LR z bliskiej ruchowa
odległości od kosza, z L strony. PN z przodu, piłka (ćw. 5, 6) ~

Technika trzymana w LR nad głową, PR podtrzy""je pill<ę z
- et. nauczany boku. Rzut do kosza LR po odbiciu piłki o tablicę. U: nauka odbicia PN i rzutu

6. (1) - LN z przodu piII<a w RR. Krok PN z odbldem w LR
Taktyka górę I rzut do kosza LR ÓW. wykonuje
-fragment gry 7. (2) wystawia pill<ę na R z Ie_j strony kosza. (1) - w U: nauka kroku, odbicia PN i raz (1) raz (2)

marszu zebranie piłki z R stawiając LN, potem krok na rzutu LR
PN, odbicia z PN w górę I rzut do kosza LR.
8. Gra lx1 U: rzut w biegu po

Gra rozpoczynana zza linii dystansowej. kozłowaniu z lewej strony w
Za zdobyty kosz po rzucie pozycyjnym zawodnik pelnej formie (ćw. 8, 9)
uzyskuje 1 pł<t., za kosz po rzude z wyskoku - 2 pkt. W: powtórzenie
za kosz po rzucie w biegu z prawej strony - 3 pkt. a podstawowych p<Zepls6w gry
za kosz po rzude w biegu z lewej strony (LR rzuca) - - bląd krokOw, podwójne

Gra 5 pkt. kozłowanie, faul. Katda para
stanowi

9. Gra uproszczona - W: powtórzenie drużynę czas 1
Mini turniei streetba!I's w systen'ie pucharowym. podstawowych p<Zepis6w gry meczu 2 mn.
Drutyna, która przegrała, gra dalej z inną p<Zegraną - liczba graczy, boisko, czas Gra toczy się
drutyną. gry oraz sędziowanie. równoiegle na 4
Wygrywa drutyna, która pokona wszystI<ich swoich kosze
rywali. W: w grze streetball po

zdobyciu kosza, faulu lub
aucie piłkę wprowadza
przeciwnik zza linii
dystansowej. Zapis prowadzJ

N-eI.
W: w streetballu oczekuje się
gry fajr, wszystkie faule
zgłasza faulujący. przed
wznowieniem gry pHkę rrusi
dotknąć zawodnik drutyny
broniącej. Przed rzutem do
kosza co najrmiej 2 graczy
drutyny atakującej musi mieć
kontakt z piłką
P: uczniowie sarri sobie
sędzJują p<ZyZnając się do
p<Zewinień i blędOw, liczą
zdobyte kosze.
s: koordynacja wzrokowo-
ruchowa, orientacja
przestrzenna.

Część III

,Moja babde jest chora' - ustawienie w koie, pie<wszy Kolo
Zabawa uspokajająca z uczniów mówi: ,Moja babde jest chora', jego sąsiad

pyta .A 00 jej dolega?" I otrzyrruje odpowiedt: ,Ma
skośne usta'. Teraz pytający ze skrzywionymi ustami
zwraca się do swojego sąsiada i informuje dalej: .Moja
baboa jest chora' i znów pytanie: .A 00 jej dolega?',
otrzyrTK.Ijeodpowied.t: .Ma skośne usta i pomarszC2one
czolo'. Zabawa toczy się dalej i katdy uczeń dodaje
nową minę lub gest (np. skrzypiąca ręka).

ÓW. kompensacyjle Elementy stretchlngu - ĆW. rozciągające szczególnie Kolo
~śnieRRiN~
1. Zakrok prawąIIewą nogą, stopy równoiegle, N
wykroczna ugięta w kotanie, N- zakroczna prosta.
Lltl2ymanie pozyc; z jednoczesnym rozciągnięciem
tyinego pasa mięśni nogi zakrocznej.
2. Stanie jednon6t z jednoczesnym ugięciem N
prawe)'lewej w kolanie i p<zyCiągnlęcie stopy ręką do
pośladkOw.
3. W rozkroku PR nad głową ugięta w Iokdu, LR chwyt
za Ioi<ieć PR i p<Zyciągnlęcie w dół

Zmiana ręki
Zbi6r1<a w koie. Omówienie lekcji podsumowanie

Zakończenie lekcji turnieju I zachęcenie do aktywnołd ruchowej. Podanie W: w turniejach ulicznych
teminu naplitszego tumieju streetballa. Pot:egnan\e. mote kazdy wziąć udział. Wy KoIq

też motecie stworzyć
drutynę i zagrać. Dzisiaj
uczyliśmy się nowego el.
który zwiększa wasze
umiejętności tectmiC2ne I
szanse na WYorana.
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Zanim przejdziemy do nauc:zania nowej
tecłniki (rzut w baegu z lewej strony),
realizujemy elemerey wcześniej
opaoowane, które w przebiegu n.ac:h.J są
podobne do elementu nauczanego

Na pierwszych lekcjach nauc:za.Mc)'Ch me:
zawsze realizujemy peklą formę el.
tcct.ucznego. N;' naiety pr=adzsć też z
nością ćw. technicznych. Uczniowie
oczekują na grę

Zastosowana w tym przypadku metoda
pozwala na irdywidualizację. Uczniowie
sami decydują, jaką taktykę WYprzyjął.

Rozciągamy szczególnie te mięśnie, które
w danej lekcji były najbardziej obciążone

Końcowa zbiórka w kole rroie być mniej
formalna.



Skok

ÓW.
akrobatyczno-
zwinnościowe Io«
równowagi

23
Czas na samodzielną
aktywność ucznia

Trawersowanie techniką odstawno-dostawną. Rys. 1.

N UCZNIOWIE

~ Pw. jak wytej.
T~nie techniką skrzy1ną.
~ Pw. jak wytej.
Przeskoki z drabinki na drabinkę w bok poprzez
równoczesne odbicie się z RR i NN i lądowanie na tej
samej wysokości na drabince obok.
Zadanie 4
Wyścig rzędów
Pw. ćwiczący w siadzie skrzy.tnym w swoich
drutynach na przeciwległych końcach sali w rzędzie,
przodem do drabinek.
Na sygnał nauczyoiela startuje pierwsza osoba.
Zadaniem ćwicząoego jest jak najszybaze pokonanie
trawersu dowolną techniką od swojego końca sali, do
środka - podczas trawersowania NN nie mogą
dotknąć podło2a. Kiedy ćwiczący dotrze do drugiej
drabinki mote wystartować kolejly uczeń. Wyścig
kończy się w momencie, gdy wsryscy ćwiczący
pokooają trawers i powrócą do pw.
~
Wyścig rzędów
~w.zmiana miejsc iwyścig w przeciw!!ych kierunkad1

~
Pw. jedna osoba z pal)' w pozycj wspinaczkowej na
drabince. druga na wyprostowanych RR asekuruje
wspinająoego się.
Wspinający się poprzez wyprost NN stara się
wysl<oczyć jak na]wytej i chwydć się PR jak
najwy.tszego szczebla drabinki.
Zadanie 7
Jw. chwyt LR.

;;;;t>~t>t>t>t>t>
N

Przewrót w przód lub przetoczenie bokien!. wyjście na
ławeczkę sl<ośnie ustawioną do drabinek, przejście
drogi wyznaczonej przez t6łta chusty (szczeble, na
któ<ych wolno podpierać się NN) i czerwone chusty
(szczeble, na któ<ych wolno podpierać się RR). Zejście
z drabinek i powrót do swojego zastępu.

~
Tor przeszkód
Jw. zmiana miejsc drutyn.

~
Wyścig na torze przeszkód.
Przewrót w przód lub przetoczenie bokiem. wyjście na
ławeczkę sl<ośnie ustawioną do drabinek, trawers
dowolną techniką, zejście z drabinek i powrót do
swojego zastępu. Kiedy ćwiczący dotrze do drugiej
drabinki mote wystartować kolejly uczeń. Wyścig
kończy się w momencie, gdy wsryscy ćwiczący
pokonają tor I powrócą do pw.

~
Jw. zmiana miejsc i wyścig w przeciwnym kierunkach.

~
lJ<:zniowie wykonują dowolne ćwiczenia z lekcj.

(zad. 1-5).

W: sl<ok do chwytu, tzw.
"strzar.
S: sila RR, kinestetyczne
r6tnioowanie -
(zad.IH).
P: współpraca ze
wsp6lćwicząoym - (zad. 6-
7).
U: skok do chwytu - (zad. 6-
7).

P: współpraca, wdrażanie
do samodzielnego
podejmowania deoyzji w
wypełnianiu zadań
ruchowych-
(zad. 6-12).

U: elementarne techniki
ponJszanla się we
wspinaczce sportowej -
(zad. 6-12).

S: sila mm RR, równowaga,
kinestetyczne rOblicowanie

(zad. 6-12).

P: wdratanle do
samodzielnego
podejmowania deoyzj w
wypełnianiu zadań
ruchowych.

a następnie
przechodzą na drugi
koniec sali - rys. 1.
Wzdlu1 drabinek dla
bezpieczeństwa leżą
materace.

Rywalizacja w parach
do trzech wygranych.
Po zakończooej
rywaIizacj para
wykoouje na środku
sali ugięcia RR w
podporze leżąc
przodem i ustawia się
w szeregu w swojej
drutynie.

Oba zespoły
otrzyrru ją od
nauczyciela opis
torów przeszkód na
kartoe.
Podczas budowania
torów w tle muzyka.

Uczniowie w dwóch
zespołach wspólnie
budują dwa tory
przeszkód
symetrycznie
względem linII
środkowej boiska na
sali sportowej.

Strumieniowa forma
organizacj zajęć.
Powtórzenie toru 3x..

ĆWiczący w sladzie
skrzytnym w swoich
drużynach na środku
sali tyłem do siebie w
dwurzędzie, przodem
do materaca (jak na
rys. 2).

Podsumowanie
rywalizacj.

Dynarriczna muzyka
w tle.
Czas na samodzielną
aktywność - 2 min. -
kończy się złatenlem
sprzętu na rTiejsce.

Pamiętamy o zasadzie zmienności
pracy. W zadaniu 4. jedna drużyna
przemieszczała się w prawo, a druga w
Iewo.W zadaniu 5. jest odwrotnie.

( Metoda programowanego uczenia się,

lrldy\Wjualizacja zadania. Uczeń sam
decyduje, jakie ćwiczenie wykooa - w
przypadku problem6w ze zrobieniem
przewrotu w przód, uczeń zarTiennie
wykonuje przetoczenie bokiem



Częłt III

ew. korekcyjno- Tylem do ściany NN ugięte, plecy oparte o ścianę, RR W tle muzyka
kompensacyjne wzdłuż T - wytrzymanie w pozycji do 30 sek.; potem relaksacyjna.

rozlużnlenle mm w leżeniu tyłem; NN ugięte. stopy
oparte.

Zabawa uspokajająca
Supeł - ćwiczący zamykają oczy, RR wyprostowane w Ustawienie na
przód. Na sygnał prowadzącego wykonują wolno kilka obwodzie koła
kroków do przodu i starają się cI1wydć czyjeś dłonie -
jedna dlań do jednej dłoni innego ćwiczącego. Jeśli
WSZYSCJ jut mają zaplecione ręce, otwierają ocrt i bez

N-el pomaga wrozrywania cI1wytu probują rozsupłać węzeł tak, by po
powstało wspólne kolo lub kola. odpowiednim

połączeniu rąk
wsp6łćwiczącycl1

Podsumowanie zajęć, potegnanie, odłożenie sprzętu
Zakończenie lekcji na miejsce. W. wspólne odnalezienie

odpowiedzi wraz z Ust. jw.

uzasadnieniem, jakiej
konkurencji wspinaczkowej
=~~~k~czenia z
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