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SCENARIUSZ 1
szkota podstawowa — wychowanie fizyczne
SCENARIUSZ ZAJEC DLA:
uczniow klasy 5 - 8 szkoty podstawowej
PROWADZONYCH PRZEZ:

Arkadiusza Diubisza

TEMAT:
Ksztattowanie sity i wytrzymatosci poprzez ¢wiczenia z wtasnym ciezarem ciata —
tabela.
CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE:
e poprawa wydolnosci tlenowej i beztlenowe;j,
e szybkie pozbycie sie tkanki ttuszczowej poprzez wykonywanie ¢wiczen,
wielostawowych i obejmujgcych najwiecej miesni,
TRESCI NAUCZANIA — WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:
e podejmuje dziatania w sytuacjach zadaniowych i omawia co z nich wynika,
e prezentuje swoje ¢wiczenia na forum,
e wskazuje tresci, ktore lubi przyswajac,
e charakteryzuje zajecia domowe.
METODY PRACY:
e pokaz
e objasnienia
e nasladowcza Scista
e techniki multimedialne
SRODKI DYDAKTYCZNE:
o filmy
e komputer,
e MS Teams,
e Multimedia.
PRZEWIDYWANY CZAS:
45 minut (w tym 15 minut przy pracy wiasnej)
PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:
Czesc¢ 1.



Powitanie uczniéw, sprawdzenie obecnosci (uczniowie wstajg méwigc swoje imie).
Rozgrzewka: uczniowie truchtajg w miejscu przez 60 sekund, wykonujg skiping A — 2
serie po 15 sekund i skiping C — réwniez 2 serie po 15 sekund, krgzenia szyi w lewg
i prawg strone, krgzenia ramion w przod i w tyt, sktony tutowia w przdd z dotknieciem
palcami do podfoza — 12 powtdrzen, podskoki obundz — 20 sekund, podskoki
jednonoz na prawej i lewej nodze — po 12 sekund na noge, wykonujgc stepowanie
wyrzucamy ramiona w przéd (boksowanie) — 2 serie po 15 sekund.

Czesc 2.

Nauczyciel przedstawia cel lekcji i pyta uczniow o znajomosc¢ ¢wiczen TABATA.

W celu wyjasnienia uczniowie oglgdajg film na youtube, link do filmu:
https://www.youtube.com/watch?V=28/tabata-co-to-jest dostepny online [dostep:
19.10.2021]

Cwiczenie 1: Wykonujemy pajacyki — 2 serie po 20 sekund, miedzy seriami 10

sekund odpoczynku.

Cwiczenie 2: Wykonujemy pompki klasyczne — 2 serie po 12 powtdrzen, miedzy
seriami 20 sekund odpoczynku.

Cwiczenie 3: Lezac na plecach wykonujemy brzuszki ( z lekkim uniesieniem tutowia)
— 2 serie po 12 powtorzen, miedzy seriami 15 sekund odpoczynku

Cwiczenie 4: Z pozyciji stojgcej wykonujemy wyskoki w gére — 2 serie po 12
powtorzen, miedzy seriami 15 sekund odpoczynku.

Cwiczenie 5: Pozycja plank — wykonujemy 2 serie po 30 sekund, miedzy seriami 30
sekund odpoczynku.

Cwiczenie 6: Z lezenia przodem wykonujemy ,padnij/powstan” przez 45 sekund (czyli
Z pozycji lezenia na brzuchu wstajemy do pozycji wyprostowanej, a nastepnie
wracamy do pozycji lezgcej).

Cwiczenie 7: Wykroki w przdd, lewa oraz prawa noga na zmiane — 2 serie po 8
powtdrzen na noge, miedzy seriami 20 sekund odpoczynku.

Cwiczenie 8: Naprzemianstronne wznosy ramion i nég w podporze przodem.
Wykonujemy jednoczesny wznos lewej reki i prawej nogi w gére (pamietaj, aby
uzyskac linie prostg), przytrzymaj okoto 2 sekund. Powr6t do pozycji wyjsciowe;

i zmiana reki oraz nogi — 8 powtérzen na strone.

Mozemy wydtuzaé czas wykonywania ¢éwiczen i wydtuzaé czas odpoczynku.

Czesé 3.


https://www.youtube.com/watch?V=28/tabata-co-to-jest

W siadzie prostym wykonujemy dotkniecie dtornmi do stép — 6 razy. Nastepnie
w lezeniu tytem prostujemy sylwetke ktadgc ramiona jak najdalej za gtowe i lezymy
30/45 sekund. Siedzgc w siadzie prostym wciggamy powietrze nosem i powoli
wypuszczamy ustami przez kilkanascie sekund.

Czesc 3.

Podsumowanie lekcji i zaangazowania ucznidw, zadanie pracy domowej

i pozegnanie.

Praca domowa: prosze wykonac ¢wiczenia prezentowane na lekcji, mozna
wykorzysta¢ w tym celu film na youtube, link do filmu:
https://www.youtube.com/watch?v=GevDkr8a6Nc, dostepny online [dostep:
19.10.2021]

EWALUACJA ZAJEC:

Uczniowie wykonujg Test Ruffiera. link do testu:

https://www.youtube.com/watch?v=30GfXVqYKXq, dostepny online [dostep:
19.10.2021]
BIBLIOGRAFIA:

1. https://www.youtube.com/watch?V=28/tabata-co-to-jest, dostepny online
[dostep: 19.10.2021]

2. https://lwww.youtube.com/watch?v=GevDkr8a6Nc, dostepny online [dostep:
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SCENARIUSZ 2
szkota podstawowa — wychowanie fizyczne
SCENARIUSZ ZAJEC DLA:
dziewczat klasy 5 - 8 szkoty podstawowej
PROWADZONYCH PRZEZ:

Arkadiusza Diubisza

TEMAT:
Cwiczenia ogélnorozwojowe dla dziewczat w warunkach domowych.
CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE:
¢ wykonywanie ¢wiczen wielostawowych i obejmujgcych jak najwiecej miesni,
e poprawa wydolnosci tlenowej i beztlenowe;.
TRESCI KSZTALCENIA —- WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:
Uczen:
e dobiera metody oraz przyrzady do przeprowadzenia danych ¢wiczen,
e podejmuje dziatania w sytuacjach zadaniowych i omawia co z nich wynika,
e prezentuje swoje ¢wiczenia na forum,
e wskazuje tresci, ktére lubi przyswajac.
METODY PRACY:
e pokaz,
e objasnienie,
e nasladowcza Scista,
e techniki multimedialne.
SRODKI DYDAKTYCZNE:
e komputer,
e MS Teams.
PRZEWIDYWANY CZAS:
45 minut (w tym 15 minut pracy wtasnej ucznia).
PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:
Czescé 1.
Powitanie uczniéw, sprawdzenie obecnosci i przedstawienie celow lekcji, (ok. 2 min.)

Rozgrzewka: opuszczenia ramion do tutowia: lewa, prawa — obie do przodu i do tytu,



na koniec krgzenia obiema rekami w przeciwnych kierunkach, krgzenia ramion do
tytu i do przodu, podskoki obunéz i jednondz, trucht w miejscu (ok. 5 min.)

Czesc 2.

Cwiczenie 1: Pozycja plank: trzymaj brzuch napiety, biodra zwijamy lekko w przéd
jakbysmy chcieli przyciggna¢ pepek do brzucha, topatki sciggniete.

Ruch: naprzemiennie przyciggamy kolano do tutowia, po 5 razy na noge

Cwiczenie 2: Pozycja klek podparty, stopy uniesione.

Ruch: Odsuwamy po podtodze rece do przodu tak by klatka piersiowa zostata jak
najnizej i wracamy, ¢wiczenie powtarzamy 5 razy.

Cwiczenie 3: Lezenie tytem, rece wzdtuz tutowia. Biodra unosimy do géry, brzuch i
posladki mocno napiete.

Ruch: Bez opuszczania bioder na podtoge odsuwamy raz jedng, raz drugg noge do
wyprostu kolan, ¢wiczenie wykonujemy po 5 razy na kazdg noge.

Cwiczenie 4: Pozycja stojgca.

Ruch: Wykrok do boku z jednoczesnym potprzysiadem na nodze, ¢wiczenie
wykonujemy po 5 razy na kazdg noge.

Cwiczenie 5: Z postawy stojgcej wykonujemy wykrok nogi w tyt. Staramy sie jak
najdalej odsung¢ noge, ¢wiczenie wykonujemy po 5 razy na kazdg noge.
Cwiczenie 6: Pozycja plank na prostych rekach, wytrzymujemy 10 sekund.
Cwiczenie 7: Lezenie na plecach, dotkniecie stopami za gtowe, ¢wiczenie
wykonujemy 3 razy.

Cwiczenie 8: Siad rozkroczny i dotkniecie dtoimi do lewej i prawej stopy, éwiczenie
wykonujemy po 3 razy.

Cwiczenie 9: Z postawy stojgcej wykonujemy klasyczne pajacyki. Robimy dwie serie
po 10 powtorzen.

Cwiczenie 10: Z pozycji lezacej tylem wykonujemy lezenie przewrotne, czyli
dotkniecie stopami za glowg. Wykonujemy ¢wiczenie 5 razy.

Czes¢ 3.

Podsumowanie zajec i podziekowanie za ¢wiczenia. Na zakonczenie uczennice
wykonujg test Krzysztofa Zuchory :Test sprawnosci fizycznej w warunkach
domowych, link do testu: https://www.youtube.com/watch?v=NjNSbphpXxw dostepny
online [dostep: 11.05.2020]

Praca do wykonania w domu: uczennice wykonujg ¢wiczenia w dowolnym czasie

korzystajgc z udostepnionych ¢wiczen na prezentacji, link do prezentacji:


https://www.youtube.com/watch?v=NjNSbphpXxw

‘http://podnmlawa.pl/wp-content/uploads/2020/04/%C4%87wiczenia-
09%C3%B3Inorozwojowe-dla-dziewcz%C4%85t-Tylko-do-odczytu-tryb-
z9odno%C5%9Bci.pdf dostepny online [dostep: 11.05.2020]
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