
Prowadzący:
Obserwujący:
Miejsce ćwiczeń: boisko szkolne
Klasa: 

Data: 
Ilość ćwiczących: 
Przyrządy i przybory: kula, teren szkolny
Temat: Nauka pchnięcia kulą z miejsca.
Cele: 

· Kształcący – kształtowanie koordynacji ruchowej
· Poznawczy – poznawanie nowej formy prowadzenia zajęć wf – forma stacyjna
· Wychowawczy – aktywizacja do samodzielnego działania
Metody:
· Realizacji zadań ruchowych – zadaniowa – ścisła; zabawowa – klasyczna, naśladowcza- ścisła
· Przekazywania wiedzy – pokaz, objaśnienie;
· Wychowawcze – wpływu osobistego, instruowanie, karanie i nagradzanie; wychowawcze;
	Tok lekcyjny
	Nazwa i opis zadania
	Czas dozowanie
	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	1. Zorganizowanie grupy i sprawdzenie gotowości do zajęć.
	· Zbiórka w siadzie skrzyżnym w dwuszeregu.

· Powitanie „czołem”

· Sprawdzenie listy obecności i gotowości do zajęć
	2(
	

	2. Motywacja do zajęć.
	· Podanie tematów i celów zajęć

· Uświadomienie ważności poznania techniki pchnięcia kuli w celu dalekich pchnięć
	2(
	

	3. Zabawa ożywiająca.
	„Dzień i noc” – ćwiczący ustawieni w dwóch szeregach tyłem do siebie w odległości 1 m. jeden szereg to dzień drugi noc. Na hasło dzień – dzień ucieka, noc łapie dzień. Na hasło noc odwrotnie.
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	4. Rozgrzewka
	Bieg dookoła boiska
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	· Ćw. RR
	· Krążenia RR w przód, w tył i naprzemianstronnie.
	
	

	· Ćw. NN
	· Przysiad, dotknięcie całymi dłońmi parkietu wyskok w górę z klaśnięciem w dłonie nad głową.

· Dotknięcie parkietu raz z lewej raz z prawej strony.

· Krok odstawno – dostawny.

· Krok skrzyżny 
	
	Na sygnał

	· Ćw. przy drabinkach
	· Przodem do drabinki w odległości 1 m. RR na szczebelku na wysokości barków, opady T w przód.
	
	G uniesiona

	· Ćw. RR
	· Przodem do drabinki – ugięcie RR w stawach łokciowych i odpychanie się od drabinek
	
	

	· Ćw. NN
	· Wymachy NN przy drabinkach do tyłu w bok

· Przysiady przy drabinkach, RR chwyt za szczebelek
	
	NN proste w kolanach

	· Ćw. mm brzucha
	· Zwis tyłem na drabinkach, wznios NN do poziomu

· Pw. j.w. przyciąganie kolan do klatki piersiowej

· Wahadło
	
	

	· Ćw. mm grzbietu
	· Leżenie przodem NN pod 1 szczebelkiem, skłon T w tył
	
	RR na karku

	5. Kształtowanie umiejętności doskonalenie sprawności
	1. zapoznanie uczniów z terenem i miejscem do pchnięcia kuli.
2. oswojenie się uczniów z kulą 5kg

3. przepisy dotyczące bezpieczeństwa pchnięcia kulą

4. rozgrzewka z kula 

5. ułożenie kuli w dłoni i na barku

6. prawidłowa pozycja zawodnika z kulą w kole

7. pchnięcie kuli

8. doskonalenie techniki 
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	Nauczyciel zwraca szczególną uwagę na bezpieczeństwo podczas zabawy z kula.
Wykonanie trzech pchnięć
rzez każdego ucznia


	6. Ćw. rozluźniające
	1. Skłony T w przód z wymachami RR

2. Swobodne podskoki

3. „Kankan” – ćwiczący tworzą zwarty szereg, RR na barkach sąsiada, w podskokach wymachy raz jednej raz drugiej N
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	Rozsypka 

	7. Podsumowanie i zakończenie zajęć
	· Omówienie lekcji w oparciu o samoocenę uczennic

· Polecenie doskonalenia własnych umiejętności w czasie pozalekcyjnym wraz z podaniem konkretnych ćwiczeń

· Wyróżnienie osób najaktywniejszych

· Pożegnanie. 
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	Siad na ławeczce


