KONSPEKT LEKCJI WF

KLASA: IV, V, VI- grupa łączona
Prowadzący: mgr Karolina Zgorzelska
Liczba uczniów: 16


Temat: Ćwiczenia równoważne na ławeczce.
Cele operacyjne w zakresie:

Umiejętności:
Uczeń potrafi utrzymać równowagę na przyrządach.

Motoryczności :
Uczeń jest zdolny do kształtowania równowagi i koordynacji ruchowej.

Wiadomości:
Uczeń wie jak asekurować współćwiczącego w czasie ćwiczeń na równoważni.

Wychowania:
Uczeń akceptuje potrzebę samooceny i samokontroli – dokonuje samooceny   własnych postępów w ćwiczeniach na równoważni.
 

METODY PROWADZENIA LEKCJI: naśladowcza ścisła, zadaniowa-ścisła, zabawowa-klasyczna, ruchowej ekspresji twórczej;
FORMY: frontalna, strumieniowa, indywidualna.

Miejsce zajęć: sala gimnastyczna                                                            Czas trwania: 45 min.
Pomoce dydaktyczne: ławeczki gimnastyczne, materace, woreczki, pachołki, laska.
	Część lekcji
Czas
	Układ działań (tok lekcji)
	Treści zadań
	Dozowanie
	Uwagi od realizacji

	Część wstępna
14 min
	Czynności organizacyjno -porządkowe.
	1. Zbiórka.
2. Powitanie sportowe.
3. Sprawdzenie obecności i gotowości do zajęć.
4. Podanie tematu zajęć, celów lekcji i uzasadnienie potrzeb ich realizacji.

5. Omówienie tematu zajęć.
	2 min
	Zbiórka w szeregu.

Czynności organizacyjno-porządkowe.

	
	Zabawa ożywiająca
	„Lawina”- 1 osoba próbuje złapać pozostałe, każda schwytana osoba przyłącza się do niej chwytając się za ręce.
	2 min
	

	
	Rozgrzewka

	· bieg dookoła sali,

· w truchcie krążenia ramion w przód i w tył,

· przeplatanka bokiem w prawą i lewą stronę

· krok odstawno-dostawny przodem i tyłem do okręgu
· wyskoki w górę z naprzemienną pracą rąk i nóg,
· skip A,

· skip C,
· wypady w przód,
· marsz w przysiadzie trzymając się za kostki - „Kaczuszki”.
· Pw. Pozycja swobodna. Skłony głowy w przód, w tył, w bok.
· Pw. Pozycja swobodna. Skłony tułowia w bok w lewa i prawa stronę.
· Pw. Klęk podparty- wymachy nóg w tył z równoczesnym ugięciem ramion.
· Pw. Klęk podparty- wykonujemy„koci grzbiet”.
· Pw. Siad prosty rozkroczny. Wykonujemy skłony do prawej nogi, w przód, do lewej nogi.
· Pw. Leżenie tyłem. Wykonujemy nożyce poziome, pionowe.
· Pw. Leżenie tyłem z ugiętymi nogami- unosimy biodra w górę.
· Pw. Leżenie bokiem. Wymachy nóg w górę.
· Pw. Postawa zasadnicza- ręce w bok, unik przodem z pogłębianiem, wyprost nogi postawnej ze wznosem nogi zakrocznej do półnagi.
· Pw. Stanie jednonóż- ręce w bok. Dłonie oprzeć na kolanie nogi wolnej, skłon w przód z dotknięciem głową dłoni- powrót do postawy zasadniczej.

· Pw. Stanie jednonóż- „walka kogutów”


	10 min
( po ok.30s na każde ćwicze-nie)
1’

1’

1’
	dookoła salki gimnastycznej
intensywność i ilość powtórzeń ustala nauczyciel
w okręgu

Ćwiczenia równoważne przygotowujące do ćwiczeń na ławeczce.


	Część  główna

28 min

	Kształtowanie umiejętności i doskonalenie sprawności
	· Pw. Klęk podparty. Czworakowanie po ławeczce.

· Ćw. j.w. – z woreczkiem na głowie.

· Ćw. j.w. – z toczeniem piłki lekarskiej.

· Pw. Postawa równoważna- przejście równoważne z podrzucaniem i chwytaniem woreczka.
· *Pw. Postawa równoważna- przejście równoważne z przewlekaniem nóg przez laskę trzymana oburącz.

· Pw. Postawa równoważna- przejście po ławeczce z ominięciem  pachołka.

· Pw. Postawa równoważna- marsz do siebie dwóch ćwiczących i z krańców ławeczki – minięcie się na środku.

· Pw. Postawa równoważna jednonóż-waga przodem – noga prosta uniesiona w tył, ramiona w bok.

· Pw. Podpór leżąc przodem- czołganie się po laweczce.
· Pw. Leżenie tyłem- chwyt za krawędzie ławeczki, wznos nóg do leżenia przewrotnego

· Pw. Postawa równoważna- chód w przód i w tył tzw. krokiem mierniczym ( stopa przed stopą).
· Pw. Postawa równoważna- chód w przód i w tył krokiem mierniczym z jednoczesnym krążeniem ramion w przód, w tył.

· Pw. Postawa równoważna- chód w przód i w tył krokiem mierniczym z woreczkiem na głowie.

· Pw. Postawa równoważna- chód w przód i w tył we wspięciu, co 4 kroki półobrót na wspiętych palcach.

· Pw. Postawa równoważna- chód w przód z podrzucaniem i chwytaniem woreczka.

· Pw. Postawa równoważna- przejście równoważne, po każdym kroku przysiad skulony z przekładaniem woreczka pod listwą ławeczki z jednej dłoni do drugiej.

· Pw. Postawa równoważna- chód w przód z obrotami dookoła laski pionowo przytrzymywanej na listwie ławeczki.


	28 min
Po ok. 1,5min na każde ćwiczenie
	omówienie bezpieczeństwa i asekuracji podczas wykonywania ćwiczeń

dokładny pokaz przez N

zwracanie uwagi na pozycje wyjściowe

korekta błędów

 Ćwiczenia na listwie ławeczki



	Część  końcowa 3 min

	Uspokojenie organizmu
	1. Zabawa minutka – z pozycji skłonu w przód, po odliczeniu 1 min powrót do pozycji wyprostnej z rękami w górze.
	1 min
	Kto będzie najbliżej minutki

-pochwała nauczyciela

	
	Podsumowanie lekcji
	1. Zbiórka.
2. Przypomnienie celów lekcji i ocena ich realizacji.
3. Zachęcenie do ćwiczeń doskonalących równowagę.
4. Pozbieranie sprzętu.
5. Pożegnanie sportowe.
	2 min
	Pożegnanie grupy 

Czynności organizacyjno porządkowe


