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Temat lekcji:
Ergonomiczne d?wiganie, éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (A.W.4, A.U.5,12,

B.UJ,EU3)
Klasa: 7 Pteé: chtopcy Liczba uczniéw: 21

Cele:

Uczerr:

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: demonstruje ergonomiczne podnoszenie
i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i ciezarze,

m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje ¢wiczenie zwinnoSciowo-akrobatyczne w parze
oraz piramide 2—3-osobowa,

m motorycznosé: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na site i wytrzymatos¢
miesniowa.

Metody wspierania rozwoju wiedzy i umiejetnosci:
pogadanka, dyskusja, pokaz, obserwacja, zajecia praktyczne

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista, programowanego uczenia sie

Formy organizacji aktywnosci uczniow:
frontalna, indywidualna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:

przedmioty do przenoszenia, karton z ksigzkami, pitka lekarska 5 kg, gérna czes¢
skrzyni, talerz do sztangi 10 kg, ilustracje piramid dwu- i trzyosobowych, urzadzenie
odtwarzajace muzyke

Przebieg lekcji
Czynnosci zwigzane z rozpoczeciem lekcji WF (2')
Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniow w czasie lekdji.

Rozgrzewka i realizacja celéw lekcji (8')

Tabata — trening interwatowy w parach. Osiem 20-sekundowych ¢wiczen w parach
przeplatanych 10-sekundowymi przerwami wypoczynkowymi, w czasie ktérych
nauczyciel demonstruje kolejne ¢wiczenie.

W parach uczniowie wykonuja ¢wiczenia z mocowaniem.




Realizacja celéw lekcji (10°)

Nauczyciel pyta uczniéw o zasady ergonomicznego dzwigania, ktérych mieli nauczyé
sie na podstawie informacji pobranych ze strony facebookowej szkoty poprzedniej
lekcji. Nastepnie pyta, czy technika podnoszenia, kt6rg poznali na poprzedniej lekgji
moze zosta¢ nazwana ergonomiczng. Po pytaniach uczniowie wracajg do ¢wiczenia
ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia tych samych przedmiotéw, co na lekgji
poprzedniej: karton z ksigzkami, pitka lekarska 5 kg, gorna czes¢ skrzyni, talerz

do sztangi 10 kg. Tym razem ¢wiczg w parach, jedna osoba podnosi i przenosi, a druga
koryguje ewentualne btedy techniczne.

Realizacja celéw lekcji (10")

Cwiczenie bezpiecznego upadku po pokonywaniu przeszkéd: uczniowie ustawieni
na sali przy jednej z trzech przeszkéd (skrzynia, koziot, sterta materacy) pojedynczo
pokonuja przeszkode, a po ladowaniu wywracajg sie, zachowujac zasady
bezpiecznego upadania.

Realizacja celéw lekcji (10°)

Uczniowie ogladaja ilustracje piramid dwu- i trzyosobowych. Szukaja partneréw
iw parze lub w tréjce probuja wykona¢ wybrana piramide. Cwiczac budowanie
piramidy, starajg sie zachowywac zasady ergonomicznego podnoszenia

i przenoszenia przedmiotéw.

Podsumowanie lekcji i zapowiedz kolejnych zaje¢ (5')

Nauczyciel wraca do pytania, dlaczego warto ergonomicznie podnosic i przenosié
przedmioty. Pyta, dlaczego podnoszenie lub przenoszenie przedmiotéw moze by¢
grozne. Poleca poszukanie informacji na ten temat przed kolejng lekcja. Nauczyciel
wyréznia aktywnych uczniéw oraz zapowiada, ze na 6smej lekcji niektérzy uczniowie
zostang ocenieni za opracowanie zestawu ¢wiczen wzmacniajgcych. Przypomina
réwniez, ze takie zestawy uczniowie demonstrowali na dwéch pierwszych lekcjach oraz
ze niemal kazda rozgrzewka zawiera w sobie ¢wiczenia wzmacniajace.

Komentarz metodyczny

Nauczyciel kolejny raz na koniec lekcji zadaje pytanie dotyczace ergonomicznego
dZwigania. Podczas tej lekcji pojawia sie dodatkowy kontekst — radzenie sobie

z obcigzeniem w trakcie budowania piramid. Nauczyciel wcigz nie rozstrzyga tej
kwestii, stucha tylko wypowiedzi i oczekuje, ze cze$¢ uczniow poszuka odpowiedzi
na te pytania. Nauczyciel przypomina réwniez, ze zbliza sie lekcja, na ktorej
zostang ocenieni. Jesli uczen ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi nie moze
wykonywac typowych dla tego cyklu éwiczen zwinnoSciowo-akrobatycznych,

to nalezy zaplanowac inne ¢wiczenia ogélnousprawniajace.
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