Konspekt lekcji gimnastyki w ramach sieci wspotpracy nauczycieli wychowania fizycznego

SCENARIUSZ LEKCJI
z gimnastyki dla klasy Il gimnazjum

Zadanie gtowne:

1. NAUKA SKOKU KUCZNEGO PRZEZ SKRZYNIE

2. DOSKONALENIE:
« PRZEWROTOW LACZONYCH W PRZOD I W TYL,
+ MOSTKA Z LEZENIA TYLEM,
« STANIA NA REKACH PRZY DRABINKACH.

CELE OPERACYJNE W ZAKRESIE:

SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ:
uczen:

» ksztattuje skocznos¢, szybkosé, gibkosé, koordynacje ruchowa,
* wzmacnia site konczyn goérnych i dolnych.

UMIEJETNOSCI:

uczen potrafi wykonaé:

» skok kuczny przez skrzynie,
* préby sprawnosciowe na poszczeg6olnych stacjach.

WIADOMOSCT:
uczen:

* umie dokona¢ samooceny swojej sprawnosci.

USAMODZIELNIANIA SIE:
uczen:

» dba o bezpieczenstwo podczas wykonywanych ¢wiczen,
* rozumie wplyw aktywnosci fizycznej na swoje zdrowie i podniesienie swojej sprawnosci
fizycznej.

METODY REALIZACJI ZADAN:

* (CzeSciowa i caloSciowa.

MIEJSCE CWICZEN: salka gimnastyczna

ILOSC CWICZACYCH: 15

PRZYBORY: skrzynia, odskocznia, materace (5 sztuk),
CZAS TRWANIA: 45 min.

LITERATURA: Drobnik A., Szajna A., Paszkiewicz K., Szewc W. " Gimnastyka", Bydgoszcz
1998r.

PROWADZACY: Sebastian Szcze$niak

» (Czgsé¢ wstepna: Czynnosci organizacyjno-porzadkowe:
» zbiorka, raport, powitanie,
» sprawdzenie obecnosci i ubioréw,



+ podanie tematu lekcji.
Czas: 3 - 5 min.
Uwagi:
» Zbidrka w szeregu,
* Przypomnienie o zdj¢ciu zegarkdw, tancuszkow itp.
Rozgrzewka:
W biegu:
* naprzemienne kragzenia RR w przod,
* W, wtyh,
» obustronne kragzenia RR w przéd,
* jw. wtyl,
+ wysokie unoszenie kolan,
* uderzanie pigtami o posladki,
» wyskokinaPiLN,
* wyskoki obun6z na sygnat.
Ustawienie w rozsypce:
+ krazenia nadgarstkami,
* krazenia glowa,
* sklonyTdoPiLN,
 skretosktony,
» opieramy czoto o materac — opierajac ci¢zar ciata wykonujemy krazenia.
Czas rozgrzewki: 8 - 12 min.
Uwagi:
» Bieg wykonywany jest po obwodzie sali,
* Nauczyciel sprawdza poprawnos¢ wykonywanych ¢wiczen.

» (Czgs$¢ gltdbwna Pokaz 1 objasnienie przez nauczyciela prawidtowo wykonywanego skoku
kucznego przez skrzynig.
Czas objasnienia: 3 - 4 min.

Cwiczenia metodyczne
Czas: 10 min.

Metodyka: (skoczno$¢, koordynacja ruchowa)
» odbicie w gore od odskoczni,
* j.w. plus dotaczamy utozenie dtoni na skrzyni,
* J.w. z rozbiegu 3—4 m,
* J.w. z rozbiegu 8 m,
» skok " zajeczy",
* peina forma skoku.
Uwagi:
» Uczniowie przygladaja si¢ pokazowi,
* Nauczyciel zwraca uwage na bezpieczenstwo 1 asekuracje.
Zadanie dodatkowe:
Czas: 15 min
Podziat klasy na trzy 5-osobowe zespoty:

* stacja: (zwinnos¢)

+ doskonalenie przewrotow taczonych w przod i w tyl.
* stacja: (sita mm. obreczy barkowej)

 doskonalenia stania na r¢kach przy drabinkach.
* stacja: (gibkos¢)

+ doskonalenie mostka z lezenia tylem.



Uwagi:
» Nauczyciel przypomina o asekuracji i samoasekuracji podczas wykonywania
¢wiczen,
* Nauczyciel poprawia btedy.

» (Cze¢s$¢ koncowa (¢w. uspokajajace)

Czas 3 - 5 min.

Ustawienie w rozsypce:
* wznosy i opusty RR,
* swobodne sktony T w przéd,
* luzne krazenia gtowa ( w prawa i lewg strong oraz w przod i w tyt),
» zbiorka, pozegnanie.

Uwagi:

* Nauczyciel omawia lekcje, mowi o najczesciej wystepujacych btedach,
* Odniesienie i ustawienie sprzetu.

Opracowat :
Doradca metodyczny z wychowania fizycznego

Sebastian Pierchata



