Konspekt lekcji wychowania fizycznego

Temat lekcji: Nauczanie ¢wiczen rownowaznych: waga przodem oraz waga bokiem. Doskonalenie uktadu

na roOwnowazni.

Cel glowny: Prawidtowe, samodzielne wykonanie wagi przodem oraz wagi bokiem. Prezentacja krétkiego
uktadu gimnastycznego na rownowazni zawierajgcego poznane na lekcji elementy.

Cele szczegolowe w zakresie:

e umiejetnos$ci: wykonanie wagi w przod 1 bokiem, usztywnienie ciata przy zachowaniu réwnowagi,

wykonanie prostego uktadu na réwnowazni, postugiwanie si¢ typowymi przyborami, dbajac o

wlasng sprawnosc¢;

e wiadomosci: znajomo$¢ terminologii ¢wiczen rownowaznych oraz zdrowotnych efektow

aktywnosci ruchowej;

e sprawnos¢ fizyczna: ksztaltowanie gibkosci oraz zmystu rownowagi, doskonalenie koordynacji i

ZWinnosci;

e Kksztaltowanie postaw i motywacji: dbato$¢ o precyzje i ptynno$¢ wykonywanych ¢wiczen,

pokonanie Ieku;

Sciezka edukacyjna: edukacja prozdrowotna — aktywnos¢ fizyczna w réznych okresach zycia
Metody realizacji zadan:
- realizacja zadan ruchowych: zadaniowo-$cista, bezposredniej celowosci ruchow, problemowa, ruchowe;j
ekspresji tworczej, indywidualizacji;

- przekazywanie wiedzy: pokaz, objasnienie, pogadanka;
- zadania wychowawcze: wysuwanie sugestii, wyrazanie aprobaty i dezaprobaty, nagradzanie.

Przybory i przyrzady: pitki gimnastyczne, rOwnowaznia, taweczki gimnastyczne, materace, odtwarzacz

CD

Miejsce ¢wiczen: hala sportowa

Klasa: liceum

L.p. Tok lekcji Nazwa zabawy, gry, ¢wiczenia Czas Uwagi organizacyjno-
porzadkowe
czes¢ wstepna 3
min
1. - czynnosci Zbidrka, powitanie. Kontrola stroju, miejsca
organizacyjno- | Podanie tematu i celow lekcji. ¢wiczen, stanu przyborow,
porzadkowe sprzetu
2. przygotowanie | Cwiczenia ramion 10 | Pozycja wyjsciowa-rozkrok na
do wysitku- - przenos rr w przod z przetozeniem min | szerokos¢ bioder, rr w bok,
¢wiczenia pitkido 1. 1, pitka w prr.
ksztaltujace z | - odrzut rr w tyt,
pitka - przenos 1t w przod, przetozenie pitki To samo ¢wiczenie w tyl. Pitka
gimnastyczng | do p. T, razwpr.razwl.r.
- odrzut 1T w tyl,
- powolne krazenie rr w przod po Cwiczacy ustawieni w luznej
kotach o promieniach od rozsypce przodem do
najmniejszego do najwiekszego prowadzacej
i Z powrotem
Cwiczenia nog.
- W marszu wysokie unoszenie kolan W staniu rr trzymaja pitke
z dotknigciem do pitki; w dole




- J.w. tylko w biegu;

-w marszu pi¢ty dotykaja pitki;
- j.w. tylko w biegu

- kopnigcie pitki kolanem w gorg,
chwyt oburacz.

Cwiczenia tulowia w plaszczyZnie
strzalkowej.

- skton t w przod, dotknigcie pitka do
podioza,

- wyprost t w tyl, powrdt do pozycji
wyjsciowe],

- wspigcie na palce, rr w gore

Cwiczenia ramion i nég lacznie.

- wzniesienie pr. r w przod,

- wzniesienie pr.ndo pr. r

- opuszczenie pr. r i pr. n potozenie
pitki do 1. r i to samo ¢w.

- W marszu z wysokim unoszeniem
kolan przektadanie pitki z r. 1 do r. pr.
pod uniesionym kolanem

- wzniesienie 1. n. w przod dotkniecie
pitka w palce stopy |.

- opuszczenie L. n. przetozenie pitki
do pr. n.

- wzniesienie pr. n. w przdd dotknigcie
pitka w palce stopy pr.

- powr6t do p.w.

Cwiczenia tulowia w plaszczyznie
czolowej.

- skretoskton do 1. n. pitka dotyka
stopy,

- wyprost tulowia,

- przenos rr w przod, przetozenie pitki
dol.r

- powrdt do p.w.

Cwiczenia nog.

- potprzysiad nan. 1, pr. n
wyprostowana dotyka pitki,

- powr6t do p.w.

- polprzysiad na nodze pr., . n
wyprostowana dotyka pitki,

- powr6t do p.w.

Cwiczenia tulowia w plaszczyznie
pionowej.

Pitka trzymana na wysoko$ci
bioder w tytu

W staniu rozkrok na szerokos¢
bioder rr w dot trzymaja pitke
Uczen wykonuje ¢wiczenie raz

prraz l.n.

Pozycja wyjsciowa- rozkrok, rr
w gorze z pitka

W staniu, pitka w pr. r

W staniu

Siad prosty, pitka w pr. r

W staniu rozkrok na szeroko$¢
bioder, rr w bok, pitka w pr. r.

Cwiczenie wykona¢ tak samo
tylko do pr. n

Postawa wyprostowana, nn
zlaczone. pitka lezy na
podtodze w odlegtosci
wyciagnietej n od ¢wiczacego

Klek podparty, pitka w pr. r




czes¢ glowna
- nauczanie
wagi przodem

- hauczanie
wagi bokiem

- wyprostowa¢ l. n w tyt i pr. r w
przéd z pitka, wytrzymac chwile w tej
pozycji,

- powrdt do p.w. przetozy¢ pitke do 1.
r.

Cwiczenia tulowia o wiekszym
natezeniu.

- wznos bioder w gore, przelozenie
pitki pod linig bioder,

- powr6t do p.w.

Cwiczenia tulowia w parach.
- podanie pitki nad gtowa
wspotéwiczacemu,

- odbidr pitki nad gtowa przez
wspotéwiczacego,

- powr6t do p.w.

Cwiczenia metodyczne.

-pokaz i objasnienie

- zakroki na palce z ruchami ramion
do potozenia w tyl, w bok, w przod,
w gore;

- zakroki na palce z przejsciem

do uniku przodem;

- uniki przodem z przej$ciem

do potwagi przodem o ugietej nodze
postawnej;

- potwaga o ugietej nodze postawnej
z potozeniem ramion w kierunkach
glownych;

- potwaga przodem z przejSciem do
wagi przodem o ugigtej nodze
postawnej;

-j. w. tylko z polozeniem ramion w
kierunkach: w tyl, w bok, w gore.

- samodzielne wykonanie wagi
przodem.

- pokaz i objasnienie

- lezenie bokiem na przedramieniu,
uniesienie nogi zewnetrznej w gore,
ugiecie w stawie kolanowym, chwyt
reka za piete od wewnetrznej strony.
- J.w. tylko wyprostowanie nn w
stawie kolanowym;

- j.w. tylko w postawie stojac bokiem
przy drabinkach;

- samodzielne wykonanie wagi
bokiem.

20
min

Cwiczenie wykonujemy tak
samo na drugg strong

W lezeniu tytlem, nn ugigte, ,
stopy oparte na podtodze,nn
ugiete w kolanach, rr wzdhuz t,
pitka w pr. r

Cwiczenie powtarzamy
przektadajac pitke do pr. 1.

Cwiczacy ustawieni plecami do
siebie w odlegtosci ok 1m w
lekkim rozkroku, pitka
trzymana w rr z przodu.

To samo ¢wiczenie na 1. n.

Cwiczenia wykonywane po 4
razy kazde

Kontrola prawidtowosci
wykonywanego ¢wiczenia.

Korygowanie prawidlowe;j
postawy

Korygowanie prawidlowe;j
postawy

Zwracamy uwage na
prawidtowe wykonanie
¢wiczenia

Cwiczenie wykonujemy lewa
1 prawa noga.

Podczas ¢wiczenia uczniowie
wytrzymujg minimum 3 sek




- doskonalenie
uktadu na
roéwnowazni.

czes¢ koncowa
- ¢wiczenia
uspokajajace

podsumowanie
lekcji

Samodzielne wykonanie uktadu na
réwnowazni.

Cwiczenia relaksacyjne, oddechowe
w siadzie, w lezeniu.

Zbiorka, przypomnienie celow lekcji
I ocena ich realizacji. Ocena
aktywnosci 1 osiggni¢¢. Pozegnanie.

min

min

Kontrola bezpieczenstwa
podczas wykonywania uktadu
na rbwnowazni.

Przypomnienie o istotnosci
wykonywania ¢wiczen
ruchowych w czasie wolnym




