SCENARIUSZ LEKCJI 

TEMAT: Ćwiczenia ogólnorozwojowe przygotowujące organizm do wysiłku fizycznego.
Klasa: I Gimnazjum
Liczba ćwiczących: 16
Czas trwania: 45‘   
Miejsce: Sala gimnastyczna 
Prowadzący: Studenci AWF pod nadzorem nauczyciela WF Cezarego Godlewskiego
Przybory: 4 pachołki w różnych kolorach, narzutki w 4 kolorach, piłki siatkowe,  piłki koszykowe , materace, ringo
Umiejętności (Zadania główne i dodatkowe): Rozwijanie wytrzymałości ogólnorozwojowej
Motoryczność: Szybkość i sprawność ruchowa
Akcent wychowawczy:  Rozwijanie umiejętności pracy w zespole
	Tok Lekcyjny
	Zadania Szczegółowe
	Dozowanie
	Uwagi organizacyjno – metodyczne

	Cz. I wstępna 
1. Czynności organizacyjno- porządkowe.

2. Omówienie zadań lekcji


	Zbiórka w szeregu, powitanie, podanie zadań lekcji.
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Motywacja do zajęć.

	3. Rozgrzewka 
 4. Zabawa masowa 
5. Streching, ćwiczenia rozciągające
II. Cz. Główna.


	 -Krążenie RR w przód 
 -Krążenia RR w tył
 -skip A

 -skip C

 -krok odstawno - dostawny

 -krok skrzyżny

 -skłon tułowia w przód w marszu co 3 krok

 -bieg tyłem 

‘Berek z piłka’- uczniowie rozmieszczeni na całej wolnej przestrzeni, próbują uniknąć dotknięcia przez berka piłką, osoba złapana, łapie piłkę i następuje zmiana berka.

Modyfikacja; wprowadzenie kilku berków na raz

-rozkrok – skrętoskłony w prawą i lewą stronę.
-krążenia bioder.
-skłon T. w przód 

-krążenia kolan i stawów skokowych.
-wypad P i L nogi w przód.

- w siadzie prosty skłony tułowia w przód

Osoby ustawione na linii końcowej boiska do koszykówki, starają się przemieścić na druga stronę boiska z piłką siatkowa umieszczona na dowolnej części ciała. Piłki nie można trzymać w dłoniach i upuścić na podłoże. Każdy inny sposób transportu jest dozwolony 
‘Zabawa przełóż materac’’ ćwiczący podzieleni na grupy 4-5 osobowe, każda z grup posiada po 2 materace, na których stara się przemieścić na druga stronę boiska. Drużyna, która zrobi to najszybciej i nie popełni błędu wygrywa. Dyskwalifikacja z gry jest wtedy, gdy któryś z zawodników nastąpi poza materac na podłoże parkietu.
„Zabawa w kolory, z kozłowaniem piłki” Ćwiczący z piłkami do koszykówki, kozłują piłkę, na sygnał prowadzącego musza dobiec do odpowiedniego koloru pachołka
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Rozdanie piłek siatkowych ćwiczącym.
Rozdanie materacy i znaczników ćwiczącym, pogrupowanie klasy i omówienie zasad gry.

Ćwiczący podzieleni na grupy 4 osobowe drużyny, która pierwsza dobiegnie do odpowiedniego pachołka wygrywa

	 
	 „Zabawa” ringo na pachołek -dla każdego ćwiczącego przeznaczony jest pachołek, który musi zapełnić jak największą ilością tychże przyborów. Pachołki ustawione są na kształt prostokąta, po środku znajduje się pachołek, na którym zamieszczone są kółka ringo. Na sygnał prowadzącego, osoby ruszają i starają się zebrać jak najwięcej kółek ringo i założyć na swoje pachołki. Wygrywa osoba, która zamieści ich najwięcej na swoim pachołku.
Modyfikacja: 
	        5’

	Rozmieszczenie pachołków 
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Czuwanie nad prawidłowym przebiegiem zabawy.

	Cz. III Końcowa

Zabawa uspokajająca

Czynność O-P
	„Marionetki”

Dzieci  dobierają się w pary, z czego jedna osoba kładzie się na podłodze druga staje nad nią. Osoba stojąca pociąga wyimaginowane sznurki a osoba leżąca podnosi tę kończynę bądź tułów, do której przywiązany jest owy sznurek.
Zbiórka, zebranie przyborów. Wyróżnienie dzieci, które w czasie lekcji poprawnie wykonywały zadania. Pożegnanie, wymarsz do szatni.
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