KONSPEKT DO LEKCJI Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
1. MIEJSCE CWICZE N : sala gimnastyczna

2. KLASA - 1LO
3. CZAS TRWANIA : 45 minut

4. PROWADZACY : mgr Andrzej Czaplicki

5. TEMAT - NAUKA WYMYKU | ODMYKU NA DR AZKU ORAZ
DOKONALENIE PRZEWROTU W PRZOD
6. PRZYBORY . drazek gimnastyczny, materace, kocykaweczki

gimnastyczne, magnetofon

7. CELE

« W ZAKRESIE UMIEETNOSCI: uczex wykonujeéwiczenia w rytm muzyki,
samoasekuracja prZwiczeniach na przyeglach.

« W ZAKRESIE MOTORYCZNGCI: ksztattowanie zwinri, gibkasci, sity RR,
koordynacji wzrokowo - ruchowej.

« W ZAKRESIE WIADOMGOSCI zastosowaniéwiczea gimnastycznych podczas
wypoczynku czynnego, poznanie hazw pragv i c¢wiczen stosowanych na
zagciach.

« W ZAKRESIE WYCHOWANIA : ksztattowanie odpowiedzialga przez
stosowanie samoochrony ieksiracji przy wykonywanigwiczen.

METODY PRZEKAZYWANIA | ZDOBYWANIA WIADOMO SCI

* POKAZ ,
* OBJASNIENIA. WYKONANIE ZADA N
RUCHOWYCH

« 8. METODY REALIZACJI ZADA N RUCHOWYCH :
« ZABAWOWA

* NASLADOWCZA SCIStLA

« ZADANIOWA SCISEA

« INWENCJI TWORCZEJ

METODY WYCHOWAWCZE
* WPLYWU OSOBISTEGO | SYTUACYJNEGO

9. FORMA PODZIALU UCZNI OW
« FRONTALNA
e ZESPOLYCWICZEBNE



TOK LEKCJI

ZADANIA

UWAGI
ORGANIZACYJNE

CZESC |

Czynndgci organizacyjno-
Poradkowe, zabawy
ozywiajace

1.zbiérka, powitanie

2. sprawdzenie gotowoi
do zag¢

3. ,papierowa bitwa"

W dwuszeregu.

Podziat na 2 grupy, kda
na swoim boisku(np. pole
do gry w PS) kady z
uczestnikdw ma papierew
pitke. Na sygnat
przerzuca je na boisko
przeciwnika. Wygrywa
druzyna ktéra po drugim
sygnale ma mniej pitek ng
swoim polu.

|

CZESC Il
Cwiczenia RR.NN.T przy
muzyce

|.Stojac podskoki
obun@ z
jednoczesnym
wymachem raz PN
ugietej, raz LN, RR w
bok

2. Pw.jw. podskoki obun
z jednoczesnym sktem
bioder.

3. Pw.jw. zeskok skrzny
i rozkroczny

na przemian, RR w bok.
4 Pw.jw. stojc w rozkroku
przenoszenie ¢taru ciata
wPilL

strore.
5.Jw. z uniesieniem P i LN
6-Stopc-  pOtprzysiad

wymach PR w

gore i LR (na przemian)
7. Jw. wymach w bok
8.Stopc - skety T i skion
w przéd, raz

w P, raz w L strog@

9.Jw. dodajemy skion w
poét przysiadzie

10.Klegk prosty jednongna
PN, LN wyprostowana w
bok, skion T do N
wyprostowanej i skit T w
przeciwnr strorg.(
éwiczenie wykonujemy ng
druga N.

11. Siad ktczny i wyprost
T w bok z jednoczesnym
przegciem do kéku
jednon@ na P i LN.

Cwiczacy w luznej
rozsypce

Pokaz lustrzany.

Cwiczenia wykonujemy w
tempo muzyki.

\Korygowanie b¢déw




12 .klek prosty podparty,
wymach PN w tyt i w bok
(powtarzamywiczenie na
LN).

13. Lezenie tylem - NN
ugiete, stopy na podtodze
sktony T w przéd

14.Jw. ze skitem T.
15.Pw. jw. przenoszenie
ugietych NN raz w P, raz
strorg

16.Pw.jw. zamachem
obun& przegcie

do siadu prostego. 17.
Stojac luzne kzenia T

Swobodna zmiana pozycj

OBWOD STACYJNY

| grupa
WymyKk i
odmyk.

Il grupa Przewrét w
przod do rozkroku

[l grupa

Cwiczenia réwnowane i
przeskoki

przez taweczk

IV grupa_Podciganie st
po taweczce skimej

Podziat na zaspy,
roztozenie przyraddw.
Pokaz i objanienie.
MUZYKA
WYKORZYSTANA
JAKO TLO CWICZEN
Asekuracja i
samoasekuracj a.
Korygowanie b¢dow.

CZESC Il

Cwiczenia korekcyjne,
éwiczenia organizacyjno-
porzadkowe

1. lezenie tytem- przég do
lezenia przewrotnego

2. dowolnetwiczenia
wykonane

indywidualnie.
3.instrukcje dotyczce
utrzymania

prawidtowej postawy ciata
4.zbiodrka, omowieni
lekcji, wskazanie

na aktywnych ucziw,

pozegnanie

Uporzadkowanie sali.
Muzyka relaksacyjna.
Cwiczenia w pozycjach
odcizajacych w luznej
rozsypce.






