*Obszar Nr 1 wychowanie fizyczne - zajecia
edukacyjne



TEMAT: Bawimy sie na lodzie wedlug wlasnej inwencji-wy$cigi rzedow.

MIEJSCE CWICZEN: lodowisko

KLASA: VAB

PLEC: M,K

PRZYBORY : tyzwy dla kazdego ¢wiczacego, stojaki, choragiewka, ringo, kije do unihokeja,
pitka, paleczka sztafetowa, woreczki, hula-hop.

CZAS : 45 minut

ZADANIA SZCZEGOLOWE:

MOTORYCZNOSCI:
e rozwijanie koordynacji ruchowej oraz zmystu, rGwnowagi
e rozwijanie umiej¢tnosci ruchowej w zakresie jazdy na tyzwach
e ksztalttowanie wytrzymatosci
e zachowanie bezpieczenstwa
UMIEJETNOSCI:
e Doskonalenie jazdy w przod i zatrzymywanie si¢ w jezdzie
WIADOMOSCI:
e odpowiedni ubior do panujacy warunkow atmosferycznych
e zasady bezpieczenstwa na lodowisku
ZDROWIA:
e hartowanie organizmu podczas zaje¢ na Swiezym powietrzu zima oraz
odzywianie w okresie zimowym



METODYCZNE

ZADANIA CZAS
. UWAGI
TOK LEKCJI. SZCZEGOLOWE. ORGANIZACYJINO

-7 1.Zbiorka,sprawdzenie obecnosci. 2min. |Ustawienie uczniow i
O A 2.Sprawdzenie gotowosci do zajec. przemarsz na
43 E < 3.Podanie tematu lekcji. lodowisko
5 g Dojscie na lodowisko, ubranie lyzew 1i|5 mim Spr. tyzew.

zbiorka w szeregu..

Rozgrzewka: 3min. |Uczniowie rozstawieni

1. ¢w. ramion: na calym lodowisku

CZESC 11 GLOWNA A

Swobodne wymachy ramion przod i w tyt

2. ¢w. ndg:

Wysuwanie do przodu raz lewa raz prawa
noge.

Posuwanie si¢ w przod rzedem za

prowadzacym, ktory w czasie jazdy
wykonuje kilka zakrgtow

3. ¢w. tulowia:

W rozkroku na szeroko$¢ bioder z nogami
nieco ugigtymi przenoszenie cigzaru ciata
raz na jedna, raz na druga nogg, tulow lekko
pochylony do przodu.

4. ¢w. tulowia:

W rozkroku na szeroko$¢ rozkrok ramiona
w bok. Trzykrotny skton tulowia do przodu
na cztery wyprost

5. ¢w. szyi:

Skrety gtlowy w prawa i lewa strong.

przodem do N-la
Cwiczenia wyk. scisle
wedtug polecen
nauczyciela.




CZESC GLOWNA II B

Uczniowie zostaja podzieleni na dwie grupy
dziewczyny i chtopcy .

KONKURENCJE:

1.

Jazda slalomem pomigdzy pigcioma
pachotkami do zespotu stojacego po
przeciwnej stronie.

Prowadzenie pitki po prostej kijem
do unihokeja.

Jazda na wprost zatrzymanie przy
pachotku, umieszczenie ringa na
pachotku, jazda na wprost. Kolejna
osoba ma za zadanie jazdy na wprost
zabranie ringa, jazda na wprost i
przekazanie ringa kolejnej osobie.

Jazda po prostej z przekazaniem
pateczki sztafetowej-wlasciwe
przekazanie pateczki sztafetowe;.

Na $rodku lodowiska migdzy
zespolami umieszczone zostaje hula-
hop. Uczniowie maja za zadanie
jazdy na wprost do wyznaczonego
miejsca zatrzymania si¢ przed linig i
wykonanie celnego rzutu
woreczkiem do celu. Po wykonaniu
rzutu poruszaja si¢ do swojego
zespolu stojacego po przeciwnej
stronie.

Jazda dowolna po lodowisku .

N-la dzieli klasy na
dwie druzyny, a
druzyny dziela si¢ na
kolejne dwa zespoly

Objasnia zasady
zdobywania pkt. Przed
kazda konkurencja

objasnia  zasady i
pokazuje  jak ma
wyglada¢ zadanie.
Bezpieczne poruszanie
si¢ po lodowisku.

N-la zwraca uwagg na
to, iz jezeli spadnie

pateczka nalezy
rozpocza¢ zadanie w
miejscu zgubienia
pateczki.

N-la zwraca uwagg na
wlasciwe zatrzymanie
si¢ przed linia. Dod.
Pkt. Za celny rzut.

Po lodowisku
poruszamy si¢ w
jednym kierunku tak
aby jazda byta
bezpieczna i uwazamy
aby nie zderzy¢ sig z
wspotéwiczacymi.




CZESC 111

KONCOWA

1. Zbiorka, odliczenie. Podsumowanie
lekcji, wyrdznienie najlepiej ¢wiczacych
ucznidow, grupy ktora wygrata
rywalizacj¢ podczas wyScigow.

2. Uporzadkowanie sprzgtu, przyborow

3. Pozegnanie.

Bezpieczne przejscie do szkoty.

Smin.

Omowienie zajecC.
Cwiczenia
organizacyjno
porzadkowe.




