Poziom: 111 etap edukacyjny, klasa Il gimnazjum, dziewczgta.

5/ Konspekt lekcji gimnastykKi
Prowadzacy: Stawomir Maksimowicz
L=

Temat: Uklad éwiczen z zastosowaniem uniku i wagi na przyrzadzie

réwnowaznym.

Cele szczegotowe:

a) w zakresie umiejetnosci uczen potrafi:

- wykona¢ prosty ukfad na rownowazni

- postugiwac sie nietypowymi przyborami, dbajac o witasng sprawnosg;
b) w zakresie wiadomosci uczen zna:

- zdrowotne efekty aktywnosci ruchoweyj;

- przybory nietypowe oraz mozliwosci ich zastosowania;

- ¢wiczenia korekcyjne zapobiegajace skrzywieniom kregostupa;
c) w zakresie sprawnosci motorycznej uczen:

- bedzie ksztattowat zmyst rownowagi, zwinnos¢ i gibkos¢;

- bedzie wzmacniat site mie$ni ramion i brzucha;

d) w zakresie wychowawczym uczen:

- dba o estetyke ruchow;

- pozna sens samokontroli i troski o wiasna sprawnosc.

Sciezka edukacyjna: edukacja prozdrowotna — aktywnos¢ fizyczna w réznych okresach zycia.

Metody realizacji zadan:
- realizacja zadan ruchowych: zadaniowo-scista, bezposredniej celowosci ruchéw, problemowa;
- przekazywanie wiedzy: pokaz, objasnienie, pogadanka;

- zadania wychowawcze: wysuwanie sugestii, wyrazanie aprobaty i dezaprobaty, nagradzanie.

Miejsce: Mata sala gimnastyczna

Czas: 45 minut.

Srodki dydaktyczne: Karty zadan, karty informacyjne, radiomagnetofon, ptyta CD z muzyka roz-
rywkowa.

Przybory: Duze obrecze, skakanka, taweczka gimnastyczna, kétko, kocyk, koétka ringo, pitka, cie-

zarki, ptotek.



Przebieg lekcji:

Tok
lekcji

Czynnosci uczniow

Docelowe

Zadania

Czynnosci nauczyciela

Czesé
wstepna

Uczen przygotowuije sie do
zajec.

Zbiorka na sali, przywitanie.

Nauczyciel zarzadza zbiérke w szeregu,
sprawdza gotowos¢ uczniow do zajec.
Przedstawia zadania lekcji (ok. 3 minut).

Uczen pobudza organizm do
wysitku i przygotowuje sie
do uczestnictwa w lekcji.

Uczen bierze udziat w zabawie
ozywiajacej ,,Berek Krowka”

Nauczyciel proponuje zabawe ozywiaja-
ca (ok. 2 minut)

Uczen przygotowuje sobie
stanowisko ¢wiczen, wyko-
rzystuje nietypowe przybory
w podany na kartach infor-
macyjnych sposéb.

Uczen wykonuje ¢wiczenia
na poszczegdlnych stanowi-
skach.

Uczen wykonuje ¢wiczenia na
poszczeg6lnych stanowiskach (éw.
moga sie rozni¢ w zaleznosci od
ilosci ¢wiczacych):

1. Cwiczenia miesni brzucha

z pitka.

2. Cwiczenia tutowia i ramion

z obrecza.

3. Przeskoki r6znymi sposobami
przez skakanke.

4. Budowanie wiezy z kétek ringo.
5. Cwiczenia ramion z cigzarkami.
6. Cwiczenia migsni brzucha na
faweczce.

7. Podskoki w przysiadzie na
duzej pitce.

8. Cwiczenie zwinnosciowe

z ptotkiem.

9. Cwiczenia ramion i nog na
macie.

10. Cwiczenia korekcyjne z kot-
kiem.

11. Siady naprzemienne na macie.
12. Cwiczenia gibkosciowe z
obrecza.

Nauczyciel rozdaje karty informacyjne z
zadaniami, pomaga w zorganizowaniu
stanowisk ¢wiczen. Dobiera melodie w
odpowiednio szybkim tempie. Wtacza-
jac muzyke, daje znak do rozpoczecia
pracy. Nadzoruje wykonywanie zadan,
pomaga poprawnie wykonywac ¢wicze-
nia. Okresla czas ¢wiczen na poszcze-
gdblnych stanowiskach poprzez wytacze-
nie muzyki. (1,5-2 minuty przy kazdym
stanowisku). Nauczyciel obserwuje
¢wiczace osoby (razem okoto 20 minut).

Czes¢
gtéwna

Uczen konczy dziatania
i porzadkuje swoje stanowi-
sko.

Nauczyciel nadzoruje porzadkowanie.

Uczen zapoznaje sie

z zadaniami do wykonania.
Podejmuje aktywnie dziata-
nia. Wyzwala witasnha inicja-
tywe.

Zespot | — chod po réwnowazni,
Zespot 11 — przewr6t w przod

Z postawy z naskokiem na rece,
Zespot 11 — przewrdt w tyt ze
sktonu w rozkroku do sktonu
podpartego.

Nauczyciel dzieli grupe na 3 zespoty.
Szczeg6towo prezentuje i objasnia zada-
nia dla kazdego zespotu. Nadzoruje
wykonywanie zadan, pomaga poprawnie
wykonywa¢ ¢wiczenia. (ok. 15 minut)

Uczen uspokaja organizm.

Uczen wykonuje ¢wiczenia odde-
chowo-korekcyjne.

Nauczyciel uzasadnia celowos¢ technik
relaksacyjnych po wysitku fizycznym (1
— 1,5 minuty).

Czesé
koncowa

Uczen opowiada o swoich
odczuciach i wrazeniach z
lekcji.

Uczen siada skrzyznie w kole

i opowiada, ktére ¢wiczenia podo-
baty mu sie najbardziej.

Woyraza zdanie na temat aktywno-
$ci ruchowej cztowieka i aktyw-
nego spedzania czasu wolnego.

Nauczyciel siada z uczennicami, kieruje
dyskusja, przedstawia swoje spostrzeze-
nia.

Nagradza najlepiej ¢wiczace osoby.
Nastawia pozytywnie do wykonywania
¢wiczen w czasie wolnym (okoto 3-3,5
minut).

Pozegnanie.




