Konspekt lekcji

Klasa: V/VI dziewczeta - faczona

Liczba: 15

Czas:45 minut

Prowadzgcy: Wojciech Dobrowolski

Warunki: sala zasfpcza, magnetofon, materace
Dziat: Gimnastyka podstawowa

Temat:

« K.V Gimnastyka -Przewrot w przod z przysiadu do przysiadu
podpartego.

« KI. VI Gimnastyka -Doskonalenie przewrotu w przéd z marszu

Cele w zakresie:
B umiejetnosci - technika wykonania przewrotu w przod
B wiadomasci - zapoznanie z pegiem ,samoochrona” w odniesieniu
do ¢wiczen gimnastycznych
B motorycznasci - ksztattowanie rytmiki i estetyki ruchu
B wychowania- wdrazanie do samooceny wykonywanyéWwiczen
gimnastycznych

Metody realizacji zadan ruchowych:
bezpdaredniej celowdci ruchu, ndladowczascista, zadaniowa,
zabawowa klasyczna
Metody nauczaniaéwiczen fizycznych:
ogladowa, stownego ggia ruchu
Metody opanowania czynndéci ruchowych:
analityczna, kompleksowa - kombinowana
Metody przekazywania i zdobywania wiedzy:
wykonywanie zad@ruchowych, pokaz, obaienie
Formy podziatu uczniow.
grupy, zastpy
Formy prowadzenia zajg¢:
frontalna, rady
Zasady nauczania:
swiadomaci, aktywndici, dostpnasci, wszechstronniei,
systematycznizi, poghdowdasci, zdrowotndci



Uwagi

Czesé Tok lekciji Zadania organizacyjno
metodyczne
I Zadania porzdkowo- |1. Zbiorka i powitanie. Ustawienie
wychowawcze 2. Sprawdzenie gotowoi dwuszereg
W [(3 min) do zag¢. XXXXXXXXX
S 3. Podanie tematu lekcji. | XXXXXXXXX
T N
E
P. M pojecie -
N samoochron
A
Zabawa aywiajaca 4. Uktad taneczny do Ustawienie:
(6 min) muzyki funky dwuszereg
XXX XXXXX
XXX XXXXX
N
Il |Cwiczenia 5. Cwiczenia rozgrzewage |Ustawienie:
gimnastyczne wolne przy muzyce J-W.
G |(8 min) B RR - wymachy, kiizenia | B pokaz
b B T w plaszczynie nauczyciela
o strzatkowej (sktony) B uczniowie
W B NN w formie podskokow, scisle
N rytmicznych wymachow | odtwarzag
A B jednoczesne RR i NN, éwiczenia

wyskoki skrzyne
B T w plaszczynie
czotowej i poprzecznej,
(sktony boczne i skity)
B ¢wiczenia NN

(rozciagajce)




Cwiczenia
zwinnagsciowe
(7 min)

6. Doskonalenie
podstawowych elementd
gimnastycznych

B P w przdd z przysiadu do
przysiadu podpartego

7. Nauka przewrotu w przog

Z marszu

Ustawienie:
Wv rzedach
X X X
X X X
X X X
X X X
o o 0O
N
B objasnienie
M pokaz

B wykonawst.

Rozwiazywanie 7. Samodzielne Ustawienie:
ruchowych zada konstruowanie uktadu trojki
problemowych é¢wiczen
(5 min) W zadanie - nalgy tak staag,

aby tylko jedna osoba

dotykata nogami ziemi
Samokontrola i 8. Cwiczenia w formie Ustawienie:
samoocena obwodu stacyjnego zastpy
wykonywanych W stacja |: przewrot w przod B korekcja
éwiczen Z marszu, btedow przez
(10 min) M stacja ll: lezenie nauczyciela

przewrotne i przerzutne

W stacja lll: chdd po
odwroconej taweczce z
woreczkiem na gtowie,

W stacja IV:¢wiczenie
miegsni brzuch - NN pod
pierwszy szczebelek
drabinki,

M stacja V: odbijanie pitki o
sciare w lezeniu przodem




I [Latwecwiczenia 9. Cwiczenia oddechowe i| Ustawienie:
uspakajajce korekcyjne rozsypka
K (3 min) B maszeruj, uni€obje rece|- nauczyciel za
O w gore jak najwyzej pomoa
N nastpnie zegnij je w przekazu
C .Skrzydetka”, opd¢ w |stawnego
O dot okresla sposoh
W W Kleknij w kleku wykonania
A podpartym, wykonaj éwiczen
tzw. koci grzbiet
B usihdz w siadzie
skrzyznym, zamknij
oczy, staraj & odgadmad
kiedy uptynie minuta
czasu
Zadania kacowe 10. Upratnigccie miejsca |Ustawienie:
(3 min) éwiczen rozsypka
11. Zbiorka - Ustawienie
podsumowanie ze¢ |dwuszereg
12. Paegnanie B omowienie
wyk. ukiad.
éwiczen
X - uczeh [J - materac NN - nogi RR - ramiona
N -nauczyciel P - przewroét T - tutow
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Opracowanie: Wojciech Dobrowolski
21-400 Lukow

ul. Stowackiego 51

tel. 0 602 312 258



