KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat lekcji: Prosty uktad ¢wiczen na odwrdconej taweczce.

Klasa: Data:
Prowadzaca: Agnieszka Krekora Miejsce ¢wiczen: sitownia
Przybory, przyrzady: taweczki gimnastyczne

Zadanie szczegolowe w zakresie::
- sprawnosci motorycznej: ksztaltowanie rownowagi
- wiadomosci: poznanie pojecia - rOwnowaga
- w zakresie akcentow wychowawczych: asekuracja wspotéwiczacego

Metody realizacji:
- zadan ruchowych: nasladowcza-$cista, zadaniowa-scista, zabawowo-klasyczna
- wiedzy: pokaz, opis
- wychowawcze: dzialaniem przyktadem osobistym



Dozo-

Uwagi organizacyjne

Tok lekcyjny Przebieg — tresé lekcji vvcazglse, i metodyczne
I CZESCWSTEPNA
CzynnoSci organizacyjno — Zbiorka, raport, przywitanie, sprawdzenie obecnosci 2 Zbidrka w dwuszeregu.
porzgdkowe. 1 przygotowania ¢wiczacych.
Zabawa ozywiajgca Zabawa ozywiajaca ,,Lawina”. 2 Cwiczacy poruszaja sie
Uczen stara si¢ schwyta¢ innych uciekajacych. Dotkniety w podporze tylem.
rowniez staje si¢ berkiem i pomaga schwyta¢ innych
uciekajacych. Zabawa konczy si¢, gdy zostang wszyscy
ztapani.
Cwiczenia Cwiczenia ogdlnorozwojowe przygotowujace 10 Bezpieczne odleglosci miedzy
ogolnorozwojowe do realizacji zadan — ¢wiczenia w truchcie, ¢wiczacymi.
W marszu, w miejscu
II CZESCGEOWNA
A. Cwiczenia réwnowazne Cwiczenia w pozycji rownowaznej: 12° Pokaz i opis ¢wiczen przez
bez przyrzqdu. chadd po linii do przodu prowadzacego.
chdd po linii do tylu Zwraca uwagg na doktadne
chdd po linii do przodu z zamknigtymi oczyma wykonywanie ¢wiczen. Koryguje
chod po linii do przodu z obrotami na palcach stop bledy.
’ (z Ya 12 obrotu)
B. Cwiczenia na taweczce : 15° Ustawienie grupy w rzedzie przed

— nauka chodu.

Cwiczenia w staniu jednon6z

stanie jednon6z, druga N w przod ugigta — N

w przdd, w bok, w tyt

marsz z przenoszeniem ci¢zaru ciala na N wykroczng
na palcach z opuszczeniem pigty do stania na calej
stopie

marsz z zaznaczeniem kroku palcami nogi wykrocznej
I przeniesieniem ci¢zaru ciata na nogg wykroczng
marsz ze wznosem i uginaniem N w kolanie

marsz przodem polobrot 1 marsz tylem

laweczka. Cwiczenia
wykonywane sg pojedynczo.
Prowadzacy zwraca uwage

na poprawng postaweg ¢wiczacego
oraz na poprawng forme ruchu.

Samokontrola i asekuracja
wspoléwiczacych.




IIT CZESC KONCOWA
Cwiczenia oddechowe
CzynnoSci organizacyjno —
porzgdkowe.

marsz z pétprzysiadem na nodze postawne;j

z zamachowym przeniesieniem N zakrocznej w przdd,
stopg ponizej listwy taweczki

marsz z polprzysiadem na nodze postawnej

z zamachowym przeniesieniem N wykrocznej w tyt,
stopa ponizej listwy faweczki

Cwiczenia oddechowe

Zbiorka, ocena aktywnosci uczniow. Pozegnanie.

2’

Cwiczacy ustawieni w rozsypce

Zbiorka w dwuszeregu.




