Konspekt lekcji gimnastyki

Klasa II gimnazjum

Liczba ćwiczących – 15

Czas trwania – 45 min

Miejsce ćwiczeń – sala gimnastyczna

Zadanie główne: Skok kuczny przez skrzynię wszerz z rozbiegu na wprost.

Zadanie dodatkowe: Tor przeszkód o charakterze wspomagającym.

Cele lekcji:

· poznawczy – zapoznanie z techniką wykonania skoku kucznego przez     

                            skrzynię, poznanie małego obwodu ćwiczeń oraz toru 

                            przeszkód o charakterze wspomagającym,

· kształcący – kształtowanie skoczności, zwinności i koordynacji ruchowej

                          (wyczucie ułożenia ciała w przestrzeni ruchu)

· wychowawczy – wyrabianie odwagi, asekuracja i pomoc podczas skoku

                                 gimnastycznego, zachowanie dyscypliny i zasad

                                 bezpieczeństwa podczas ćwiczeń. 

Metody nauczania: kompleksowa, zadaniowa

Metody przekazywania i zdobywania wiadomości: pokaz, objaśnienie, wykonanie zaplanowanych zadań, omówienie

Formy podziału uczniów: zespoły 3-osobowe

Formy prowadzenia ćwiczeń: w małych grupach (mały obwód ćwiczeń) i strumieniowa (tor przeszkód)

Sprzęt i przybory: skrzynia gimnastyczna, odskocznia, 5 pachołków, 3 materace gimnastyczne, 2 ławeczki, 2 piłki lekarskie, kozioł gimnastyczny, drabinki przyścienne.

Przebieg lekcji

Część I wstępna (8 minut)

1. Ćwiczenia organizacyjno-porządkowe: zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności, podanie zadań lekcji, omówienie zasad bezpieczeństwa.

2. Zabawa ożywiająca: „Podrywka toczona”

3. Ćwiczenia kształtujące ramion, nóg, tułowia, szyi.

1) W biegu krążenie ramion w przód, a następnie w tył

2) Marsz z obrzutami ramion w bok na wysokości barków

3) Bieg z podskokami i naprzemianstronnymi wymachami ramion łukiem przednim w górę.

4) Przysiad podparty, wyrzut nóg do podporu przodem i powrót do przysiadu.

5) W staniu: wymachy prawej i lewej nogi w przód i w tył, w bok, przysiady w szybkim i wolnym tempie.

6) Wyskoki kuczne po małym rozbiegu, z odbicia obunóż

7) Głębokie skłony w przód: w postawie rozkrocznej, zwartej, w siadzie prostym i rozkrocznym.

8) Skłony boczne tułowia – w postawie w rozkroku, w klęku jednonóż rozkrocznym

9) Szeroki rozkrok, ramiona ugięte w górze z chwytem za łokcie – skłon do nogi prawej i krążenie tułowia w lewo, w górę, w tył. To samo w drugą stronę.

10) Siad rozkroczny, ramiona w bok – prawym łokciem dotknąć podłogi za  

       lewym kolanem, a lewym łokciem za prawym kolanem.

    11) Mały rozkrok – swobodne i luźne wymachy wiszących ramion za   

      pomocą skrętów tułowia.

Część II główna (30 minut)

1.Ćwiczenia gimnastyczne w formie małego obwodu ćwiczeń. Elementy  

   obwodu (zmiana stanowisk co 3 min):

       1) Przewrót lotny w przód ponad przeszkodą (piłką lekarską) z  

           wyprostem nóg w locie. 

       2) Przejście równoważne po listwie ławeczki gimnastycznej, zeskok,   

           mały rozbieg i skok kuczny z odbicia obunóż nad piłką lekarską.

       3) Skoki z odbicia obunóż na skakance.

       4) Przewrót w tył do skłonu podpartego w rozkroku.

       5) Skok kuczny przez skrzynię z rozbiegu na wprost (skrzynia wszerz, 

           5 części).

2. Podział grupy ćwiczebnej na 2 zastępy i wykonywanie przez nie   

    następujących zadań: (zmiana po 5 minutach)

    I zastęp – skok kuczny przez skrzynię wszerz,

   II zastęp – pokonywanie zamkniętego toru przeszkód o charakterze  

                    wspomagającym.

     Opis toru przeszkód:

1) Start z pozycji leżącej (przodem) i bieg slalomem z omijaniem 5   

     pachołków.

2) Przewrót w przód na materacu ponad leżącą piłką lekarską.

3) Skok rozkroczny przez kozioł z odbicia obunóż.

4) Soki zawrotne przez ławeczkę gimnastyczną.

5) Przejście w zwisie przodem przez trzy drabinki

6) Przewrót w tył na materacu

7) Rzut piłką lekarską o ścianę

8) Przejście równoważne po ławeczce gimnastycznej

Część III końcowa (7 minut)

1. Ćwiczenia korektywne i uspokajające

· klęk podparty – opuszczanie i uwypuklanie klatki piersiowej

· przysiad podparty – koci grzbiet

· siad klęczny – skłon w tył z chwytem za kostki nóg, uwypuklanie klatki piersiowej z opuszczeniem głowy w tył.

· Siad prosty ugięty, rozkroczny – rozluźnienie mięśni nóg.

· W postawie i skłonie w przód – luźne potrząsanie ramionami.

2. Omówienie lekcji, wyróżnienie najlepiej ćwiczących, pożegnanie z grupą.

Opracował: Edward Filipowicz

