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Materiat do pracy zdalnej z uczniami

Przedmiot

Wychowanie fizyczne

Temat lekcji/zajeé

Cwiczenia ogdlnorozwojowe dla dziewczat. Scenariusz lekgji
przeprowadzonej w warunkach domowych.

Imie i nazwisko doradcy
metodycznego

Arkadiusz Dtubisz

Etap edukacyjny/klasa

Klasa 4-8 szkota podstawowa, 1-4 szkota ponadpodstawowa

Wstep/krotki opis

Scenariusz lekcji przygotowany jest do przeprowadzenia w warunkach
domowych dla uczennic klas 4-8, jak rowniez dla uczennic szkét srednich.
Cwiczenia sg urozmaicone i pozwola rozwingé wszystkie partie miesniowe.
Cwiczenia s wykonywane w pozycji stojacej, siedzacej i lezacej.

Zestaw ¢wiczen mozna wykonywaé w seriach z rézng iloscig powtdrzen, w
zaleznosci od wieku i mozliwo$ci uczennic.

Proponowane ¢wiczenia dajg bardzo dobrg baze dla wzmocnienia catego
organizmu i mozna je wykonywaé codziennie lub co drugi dzien.

Gtéwne punkty
lekcji/zajec

Zadania , materiaty,
linki,

Praca nauczyciela Praca ucznia

Czes$¢ wstepna —
rozgrzewka
Czes$c¢ gtéwna
Czesc koncowa
- rozcigganie

1. Przygotowanie 1. Zapoznanie sie z | Zestawy autorskie
zestawu ¢wiczen ¢wiczeniami
ze zwrdceniem 2. Wykonanie
uwagi na rozwoj rozgrzewki
réznych partii 3. Zrealizowanie

czesci gtdwnej
lekcji zgodnie ze

miesniowych,
uwzgledniajacy

wiek i mozliwosci wskazowkami
uczniéw. nauczyciela.

2. Przestanie zestawu 4. Wykonanie
wraz ze ¢wiczen
wskazéwkami rozciggajacych w

3. Sprawdzenie
wykonania

czesci kocowej
lekcji




¢wiczen na
podstawie czasu
ich zrobienia i
pytan zadawanych
przez uczniéw.

4. Nauczyciel moze
zadac pytanie

-w klasie 4-5, np. jakie

sg ¢wiczenia na

miesnie brzucha?

- W klasie 6-8, np. jak

wzmocni¢ miesnie

nog?

-W klasie 1-4 szkoty

Sredniej, np. wymien i

zademonstruj

¢wiczenia na miesnie

ramion, nog.

5. Uczen wymienia

¢wiczenia na
miesnie brzucha
w klasie 4-5.
Uczen w klasie 6-
8 potrafi
zaproponowacd
¢wiczenia np. na
miesnie brzucha
Uczen w klasie 1-
4 szkoty Sredniej
potrafi podac i
zademonstrowad
po kilka éwiczen
na miesnie
tutowia, ramion,
nog.




