Konspekt lekcji wychowania fizycznego

Temat lekcji: Nauczanie techniki marszu nordic walking. Doskonalenie koordynacji ruchowe;j.
Cel gléwny: Wzmacnianie og6lnej sprawnosci fizycznej. Poprawa koordynacji ruchowe;.

Cele szczegolowe w zaKresie:

e umiejetnos$ci: prawidlowe wykonanie ¢wiczen
e wiadomosci: znajomos¢ form aktywnego spedzania czasu wolnego w réznych okresach zycia
e sprawnos$¢ fizyczna: podnoszenie sprawnosci fizycznej, wytrzymato$ci organizmu

e ksztaltowanie postaw i motywacji: wspoldziatanie w grupie

Sciezka edukacyjna: edukacja prozdrowotna — aktywnos¢ fizyczna w roznych okresach zycia
Metody realizacji zadan:
- realizacja zadan ruchowych: zadaniowo-$cista, bezposredniej celowosci ruchow, indywidualizacji
- przekazywanie wiedzy: pokaz, objasnienie

- zadania wychowawcze: wysuwanie sugestii
Przybory i przyrzady: kijki do nordic walking

Miejsce ¢wiczen: stadion lekkoatletyczny, okoliczna §ciezka rowerowa

Klasa: | liceum

L.p. Tok lekcji Nazwa zabawy, gry, ¢wiczenia Czas Uwagi organizacyjno-
porzadkowe
1. czes¢ wstepna 5
min

- czynnosci
organizacyjno-
porzadkowe

przygotowanie
do wysitku

- zabawa
ozywiajaca

- rozgrzewka

Zbiodrka, powitanie.
Podanie tematu i celéw lekcji. Pobranie
sprzetu.

"Ztap kij"-”. Prawa reka oparta na kiju,
uczniowie zwroceni w lewg strong na
sygnal puszczaja swoj kij, tapia kij
sasiada po lewej stronie. Uczen ktory nie
zdazy ztapac kija odpada z gry.

- Krazenia barkow ,,wiostowanie’’-
Pozycja wyjsciowa w lekkim rozkroku, rr
w przod, kije ztaczone, wiostowanie przed
sobg

- Wymachy kijami-

Pozycja wyjsciowa j.w., rr wzdluz T ze
ztgczonymi kijami, wznos rr w gore nad
glowe, opust rr za glowa

- Skrety tulowia-
Pozycja wyjsciowa j. w. , skrety T w
prawa i lewa strong.

- Przysiady-

Pozycja wyjsciowa w lekkim rozkroku,
stopy skierowane w przod, rr wzdtuz T
wraz z kijami, przysiad na catych stopach,
WZnos 1t w gore

10
min

Kontrola stroju, miejsca ¢wiczen,
stanu przyborow, sprzetu.
zwrocenie uwagi na zachowanie
bezpieczenstwa podczas
wykonywania ¢wiczen z kijami
Uczniowie ustawieni twarzg do
srodka kota. Prowadzacy podaje
sygnal do zmiany reki oraz
kierunku poruszania si¢. Zwraca
uwage na prawidtowe wykonanie
¢wiczenia.

Uczniowie ustawieni w rozsypce.
Zwracamy uwage na poprawno$¢
wykonywania ¢wiczenia. ruch
wykonujemy po 10 razy na kazda
strone

Cwiczenie wykonujemy 10 razy

Zwracamy uwage na
bezpieczenstwo podczas
wykonywania ¢wiczenia oraz
odpowiednie odlegltosci migdzy
¢wiczacymi.

Zwracamy uwage aby uczniowie
nie odrywali stop, pigt od
podtoza.




Cwiczenia
rozciagajace

cze$¢ glowna

- nauczanie
marszu krokiem
podstawowym z
kijkami nordic
walking

czes¢ koncowa
- ¢wiczenia
rozciagajace
mm nog

- Przeskoki w bok-
Z pozycji wyjsciowej j. w. przeskoki nad
ztgczonymi kijkami

- Skrety bioder-

W pozycji j. w. kijki wbite w podtoze na
szeroko$¢ bioder, skrety bioder w
podskokach.

- Rozciaganie kregostupa-

Pozycja wyjsciowa w lekkim rozkroku,
opad T, opierajac si¢ na kijkach, nn i rr
proste

- Sktony boczne T-
Pozycja wyjsciowa j. w., rr w gorze z
kijkami, sktony boczne

Cwiczenia metodyczne.

- pokaz i objasnienie

-pozycja wyjs$ciowa, stanie w pozycji
wyprostowanej , It opuszczone luzno-
prawa noga krok do przodu-wybicie z
piety i odbicie z duzego palca,
dostawienie lewej nogi

-pozycja wyjsciowa, rr wzdluz tutowia,
chwyt kija w potowie dlugosci trzonka
(W poziomie). Marsz z naprzemienng
praca rak na odcinku 50 m.

-pozycja wyjsSciowa j. w. ramiona
rozluznione, dtonie otwarte nie trzymaja
rekojesci kijka. Marsz- kije zwisaja
swobodnie ,,wlokac” si¢ po podtozu (50
m)

- pozycja wyjsciowa j. w. dlonie
zacisnigte na r¢kojesci kijow. Marsz z
whbijaniem kijkéw pod punktem cigzkosci
ciata. Odbicie nastgpuje na linii biodra( w
potowie kroku).

- marsz krokiem podstawowym na
odcinku 1,5 km

- Rozcigganie mm. czworoglowego uda-
-pozycja wyjsciowa, w staniu nn
zkgczone, r oparta na kijkach druga
przyciagamy stop¢ do posladka.

25
min

min

Po 10 przeskokoéw w lewa 1 prawa
strong, 10 w przod i tyt

Uczniowie wykonuja po 10
podskokoéw w kazdg strone.

Zwracamy uwage aby uczniowie
nie uginali konczyn w stawach a
skton byl ptynnie poglebiany

Zwracamy uwage na
bezpieczenstwo podczas
¢wiczenia, uczniowie wykonuja
po 10 sktoné6w na kazda strone.

Ustawienie w rozsypce bez
kijkow. Marsz na odcinku 50 m

Kije trzymane lekko, nie unosimy
konca kijow, kije trzymane
rownolegle do podioza.

Zwracamy uwage na przemian
stronng prace ramion i nog.
Prawa noga i lewa reka pracuja
jednoczes$nie wysuwajac si¢ do
przodu.

Odepchnigcie kijem powinno
mie¢ kierunek do tytu. Rece
powinny by¢ prawie proste w
lokciach

Zwracamy uwage na przemian
stronng pracg¢ ramion i nog

Zwracamy uwagg aby uczniowie
mieli plecy proste i zeby w miarg
mozliwo$ci wypychali biodra w
przod, na sygnatl prowadzacego
zmiana nogi. Cwiczenie
powtarzamy 6x5 sek




-podsumowanie
lekcji

- Rozcigganie mm.kulszowo-
goleniowych-

-pozycja wyjsciowa wykrok n przedniej
na pi¢te, druga n lekko ugigta w stawie
kolanowym, jedna r trzyma kijki
ustawione pionowo do podtoza, chwyt
palcow drugiej n.

Zbiodrka, przypomnienie celow lekcji
1 ocena ich realizacji. Zdanie sprzetu do
magazynu sportowego.

Zwracamy uwage ha poprawne
wykonanie ¢wiczenia.

Przypomnienie o istotno$ci
wykonywania ¢wiczen ruchowych
w czasie wolnym




