Scenariusz lekcji z wychowania fizycznego dla klasy VI
Data:
Temat: Pokonujemy tor przeszkód.

Liczba ćwiczących: 9

Cele główne lekcji :

Umiejętności -   Kształtowanie sprawności motorycznej na torze przeszkód.

Motoryczność-  Doskonalenie i rozwijanie szybkości, zwinności, siły i wytrzymałości.
Wychowawcze- Świadome uczestnictwo w doskonaleniu swoich umiejętności.
                           Kształtowanie postawy odpowiedzialności  za swoje zdrowie poprzez   
                           udział w ćwiczeniach korekcyjnych. Bezpieczeństwo podczas zajęć.
Pomoce: materace, drabinki, ławeczki gimnastyczne, skrzynia, piłki, stojaki, materace.
Część I – wstępno przygotowawcza

1. Zbiórka, sprawdzenie obecności, zwrócenie uwagi na bezpieczeństwo 
podczas zajęć podczas korzystania z przyrządów i przyborów.

2. Ćw. ożywiające- marsz dookoła Sali, swobodny bieg rzędem, na sygnał –siad skrzyżny na drugi swobodny bieg.

3. Ćw. ramion – krążenia ramion w przód i w tył – 8 razy

4. Ćw. nóg – skip A , skip C, cwał bokiem
5. Ćw. tułowia w pł. strzałkowej – skłony tułowia w przód – 8 razy
6. Ćw. tułowia w pł. czołowej – skłony tułowia w bok, jedna ręka oparta o biodro, druga ugięta łukiem nad głową – 8 razy

7. Ćw. mm. brzucha – skłony tułowia w przód z leżenia tyłem przy drabinkach – 8 razy

8. Ćw. w podporze – podpór przodem i naprzemienny wypad w tył – 8 razy

9. Ćw. skocznościowe – z rozbiegu naskok na drabinki i zeskok – 4 razy

Część II –główna 

1. Przygotowanie przyrządów i przyborów do lekcji.

2. Stacja I – start z pozycji startu niskiego.
3. Stacja II – naskok na 3 części skrzyni. Jeden krok na skrzyni i zeskok w głąb materacy.
4. Stacja III – przejście na czworakach w podporze po ławeczkach gimnastycznych.
5. Stacja V- wejście po ławeczce gimnastycznej zawieszonej na drabinkach, przejście bokiem po 2 drabinkach i zeskok w tył lub bokiem.

6. Stacja VI- bieg od kozła i przejście pod kozłem na czworakach.
7. Stacja VII – trzy ławeczki gimnastyczne, bądź tyczki z poprzeczkami ułożone równolegle  w odległości 1m. pokonujemy je skokami obunóż

8. Stacja VIII –przetaczanie  na materacu.

9. Stacja IX- przeskoki zawrotne na ławeczce.
Stacje na torze przeszkód pokonujemy 3 razy.

Uporządkowanie przyrządów i przyborów.

Część końcowa - ćwiczenia korekcyjne 
    1.Ćwiczenia oddechowe – leżenie tyłem, ręce wzdłuż tułowia, wdech – przeniesienie rąk za

     głowę, wydech – przełożenie rąk do pozycji wyjściowej- 1 min.
    2. Ćwiczenia mm. grzbietu - siad skrzyżny ręce w ,, skrzydełka” wytrzymanie.
    3. Ćwiczenie mm. brzucha – leżenie tyłem , ugięcie nóg z przyciągnięciem kolan 
       do klatki piersiowej – 1min.

    4.Ćwiczenia mm. pośladków – leżenie tyłem z nogami ugiętymi, stopy oparte o podłoże, 

       ręce wzdłuż tułowia, unoszenie bioder do linii kolan – 1 min.

     5.Ćwiczenia uspakajające – marsz po obwodzie koła, z ćwiczeniami oddechowymi, 

        ćwiczenie ,,minutka”.

  6. Zakończenie zajęć –zbiórka , przypomnienie celów lekcji, ocena aktywności uczniów.

      Pożegnanie.

