KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KLASA: 1gimnazjum specjalne | MIEJSCE: sala gimn.,hol szkolny CZAS: 90 minut

LICZBA UCZNIOW:9 | TEMAT: Kontrolujemy sprawnd@¢ motoryczm

PRZYBORY i URADZENIA: tasma miernicza, kreda szkolna, materac gimnastyczna, stoper, taweczk
gimnastyczna, linijka 30cm., 4 stupki, pitka lekarska 2kg.,

AUTOR: mgr Pawet Podsiadto

CELE PODSTAWOWE

Motoryka Kontrola — skoczn¥, wytrzymat@é¢ lokalna miesni, gibkasé, szybkeéé, sita miesni
i koordynacja ruchowa, rbwnowaga.

Umiejetnosci | Poprawne wykonanie préb testu Eurofit Specjalny. Pomiar wybranych préb testu.

Wiadomdci | Znaczenie pomiaru sprawnigi motorycznej dla kontroli rozwoju fizycznego.

Wychowanie | Dbal§¢ o rozwoj fizyczny.

1 2 3 4 5
TOK LEKCJI ZADANIA PRZYBORY METODY UWGI ORGANIZACYJINO —
| URZADZENIA METODYCZNE
1 CZESC WSTEPNA Zwrécenie uwagi na
Zorganizowa | 1 Zbiérka w szeregu, raport. zachowanie
-nie grupy 2 Powitanie grupy. prawidtowej postawy.
i wprowadze- | 3 Sprawdzenie obecn&i i przygotowania brak
nie gotowdci | do zagé.
do zaje¢.
2 1 Podanie tematu i zada gléwnych Sprawdzenie znajomdci zasad
Nastawienie lekcji. bezpieczdéstwa.
uczniéw do | 2 Uzasadnienie celowdri zadai brak
aktywnego gtéwnych lekgji:
udziatu . Przypomnienie znaczenia pajcia
w lekgji. rozwoj fizyczny i jego kontrola,

. Znaczenie pomiaru sprawngci
motorycznej dla kontroli pomiaru
rozwoju fizycznego

3 Przypomnienie podstawowych zasad

bezpieczéstwa na lekcjach w.f.

3 1 Zabawa ruchowa — ,Berek — czapla” Zwrocenie uwagi na dokladne
Aktywizacja Zapoznanie uczniéw z zasadami zabawowa - | wykonanie éwiczen oraz na
psychomoto- zabawy. klasyczna zachowanie prawidtowej
ryczna. Na sygnat wyznaczony postawy.

przez prowadzcego zawodnik prébuje brak

dat berka ktéremus z kolegow.
Pozycja na jednej nodze

z rozstawionymi na boki ramionami
tzw. bocian chroni przed berkiem.
Jesli berek nie maze dat sobie rady
nalezy go zmient po ok. 20s.

2 Pozycja wyjgciowa stanie Utworzy ¢ okrag.
w rozkroku rece luzno wzdtuz tutowia- scista Zwréci ¢ uwage na role
powolne sktony gtowy w przéd i w tyt, rozgrzewki w odnoszeniu
skrety w prawa i lewa strone. wynikéw sportowych.

3 Postawa j.w. — naprzemienne wymachy
ramion w przod i w tyt 10 powt.,

w prawo i lewo 10 powt. brak

4 P.w. stanie w rozkroku ok. 1m. od
$ciany- swobodne opadanie néciang scista
i amortyzacja poprzez uginanie ramion
10 powtorzen.

5 Pozycja wyjciowa przodem do
drabinek — zwis 5 s. 5powt.

6 P.w. stanie w rozkroku w parach
naprzeciw siebie w odlegkzi ok.1,5m.
rece na barkach partnera, glowa
miedzy ramionami- dociskanie scista
partnera w dét 15 pogébien.

7 P.w. Kiek r ece oparte o podige — brak
skrecanie rak palcami na zewntrz,
kciukami w bok — 3 powt.

8 P.w. j.w. cafe dtonie na podiu, palce
skierowane w tyt, kciuki na zewntrz -
powolne odchylanie ciata w tyt-3 powt.
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9 P.w. stanie w matym rozkroku, kce na
biodrach — wymachy bioder na boki
po 10 powt6rzé, wypychanie w przéd
10 powtorzéh.

10 P.w. g¢boki wykrok — spigcia migsni
nogi tylnej poprzez uggcie jej
w kolanie — utrzymanie poz. odliczajc
do 20, rozl#nienie 5 s. i powtérzenie,
to samo obie nogi.

11 P.w. siad ptaski rozkroczny — sktony
tutowia do prawej i lewej nogi po 10
powtérzen.

12 P.w. siad uggte nogi stopy
przyciagniete, rozchylone kolana
z uteonym w poprzek przedramiem-
naciskanie kolanami do wewstrz
przez ok. 20s. —3 powtdrzenia

13 P.w. siad z ugitymi nogami stopy
zhczone i przychgnigte do pasladkéw
rozchylone tokcie mocno przyciskaj
nogi do podtogi, tutow lekko
pochylony wytrzyma® ok.20s —

3 powtérzenia.

brak

§cista

scista

Zwrécenie uwagi na powolne
rozciaganie.

Zwrécenie uwagi na powolne
pogtebianie.

4 Kontrola
sprawnosci

i
umiejetnosci

4 Skion w przéd w siadzie prostym.

CZESC GLOWNA
1 Krotki opis wykonywanych préb.
2 Skok w dal z miejsca:

. przygotowanie proby-zaznaczenie
odlegtdici, wyjasnienie zasad
pomiaru,

. szczegotowy opis proby-

P.w. stanie obuné przed linia
odbicia, przysiad i wymach
ramion w tyl, wymach ramion

w przéd z jednoczesnym
wyskokiem, ladowanie na obie
nogi z zachowaniem réwnowagi,

. precyzyjne wykonanie préby
przez prowadzcego,

. wykonanie skokéw prébnych,

. wykonanie skokéw mierzonych.

3 Skiony tutowia w przod:

. przygotowanie proby-wyjasnienie
zasad pomiaru,

. szczegobtowy opis préby-

P.w. lezenie tytem, nogi ugete

w kolanach pod katem 90 stopni,
rece splecione na karku, tokcie
skierowane w przod, sktony
tutowia w przéd do dotknigcia
tokciami kolan, wyprost do lezenia
tytem, préba ilosciowa czas 30s.,

. precyzyjne wykonanie préby
przez prowadzcego,

. wyjasnienie zadai
przytrzymuj acego nogi,

. kontrola umiej etnosci wykonania
proby,

. wykonanie i pomiar proby.

. przygotowanie proby-
wyjasnienie przyblizonych zasad
pomiaru,

. szczegotowy opis proby-

P.w. siad prosty za fawecz,
stopy oparte o jej podpok,
powolny skton w przéd bez
zamachu i przesuwanie palcami
linijki jak najdalej, utrzymanie
maksymalnego wychylenia przez
2s.

. precyzyjne wykonanie proby

przez prowadzcego,

kreda szkolna,
tasma miernicza,

materac gimn.,
stoper

kreda szkolna,
taweczka gimn.,
linijka 30cm.

Scista

scista

scista

Zwrocenie uwagi na
zachowanie dyscypliny.
Uswiadomienie znaczenia
wykonywanych préb. Préba
wykonywana boso.
Mobilizacja uczniéw.

Pomiar préb przez kolejnych
uczniéw. Mobilizacja uczniéw.

Pomiar préb przez kolejnych
uczniéw. Préba wykonywana
boso. Mobilizacja uczniéw.

Zwrocenie uwagi na proste
kolana przy wykonywaniu
proby.

Préba wykonywana boso.
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. wykonanie sktonu prébnego,
. wykonanie sktonu mierzonego.
5 Bieg ze startu wysokiego na
dystansie25m.:
. przygotowanie préby-wyjasnienie
zasad pomiaru,
. szczegotowy opis proby-
P.w. start wysoki, komenda
GOTOW i gwizdek oznaczaj
start bieg przy maksymalnej
szybkaici, zwalnia¢ ok. 2m za
wyznaczory stupkami linia mety
. precyzyjne wykonanie préby
przez prowadzcego,
. wykonanie i pomiar proby.
6  Pchniecie jednoracz pitka lekarska:
. przygotowanie proby-wyjasnienie
zasad pomiaru,
. szczegobtowy opis préby-
P.w. postawa wykroczna, noga
przednia jest przeciwrg do
konczyny gérnej pchapcej,
konczyna rzutna ugketa
w tokciu i odwiedziona do tytu,
pitka oparta na dtoni
podtrzymanie druga dtonia,
pchnigcie pitki przez dynamiczny
wyprost konczyny gornej
z jednoczesnym ruchem tutowia
ku przodowi bez przekroczenia
linii rzutu. Po rzucie wymagany
kontakt z podtozem. Zabroniony
rozbieg.
. precyzyjne wykonanie proby
przez prowadzcego,
. wykonanie pchnigé¢ prébnych,
. wykonanie pchnig¢ mierzonych.
7 Przejcie po taweczce gimnastycznej
W pozycji wysokiej.
. przygotowanie préby-wyjasnienie
zasad oceny,
. szczegotowy opis proby-
préba wykonywana w dwoch
podejsciach,
A/ przejscie odcinka 2m.,
a nasgpnie przejscie po
ustawionej na trasie tawce gimn.
o dhugaéci 4m.,
B/ przejscie odcinka 2m.,
a nasgpnie przejscie po
ustawionej na trasie odwroconej
do gory tawce gimn., w wypadku
utraty rownowagi prébe nalezy
powtérzy¢ w miejscu jej
przerwania, czas wykonania nie
moze przekracza® 30s.
. precyzyjne wykonanie préby
przez prowadzcego,
. wykonanie préby A,
. wykonanie préby B.

stoper,
4 stupki,
gwizdek,
kreda szkolna

kreda szkolna,
tasma miernicza,
pitka lekarska 2kg

kreda szkolna,
taweczka
gimn.4m.

scista

scista

$cista

Pomiar wykonuje prowadzacy.

Wyj $cie na hol szkolny.
Mobilizacja uczniéw.

Powrd6t na sak gimnastyczry.
Pomiar wykonuje prowadzacy.
Mobilizacja uczniéw.

Pomiar préb przez kolejnych
uczniéw. Mobilizacja uczniow.
Préba wykonywana na boso.

Oceny dokonuje prowadacy.

5
Uspokojenie
organizmu,
éwiczenia
rozluznia-
jaco
relaksujace.
Aktywizacja
pozalekcyjna

CZESC KONCOWA
1 P.w. legienie tytem, kaiczyny swobodnie|
roztazone, oczy zamkngte — trening
relaksacyjny przy muzyce — ,Cg¢ikie
ciato”.
2 P.w. siad skrzyny w grupie:
- omowienie wynikow testu
- indywidualny instrukta z
oddziatywaii i zachecenie do
pracy w domu.
- przypomnienie znaczenia petia

rozw0j fizyczny i jego kontrola,

magnetofon,
kaseta z muzyla
relaksacyjna

Nasladowcza-
§cista

Zabawowa —
naladowcza

Dobranie muzyki
relaksacyjnej. Instruktaz
prowadzacego.

Zwrécenie uwagi na zasady
higieny osobistej.
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- przypomnienie znaczenia
pomiaru
- s prawnasci motorycznej dla
kontroli pomiaru rozwoju
fizycznego.
4 Zbiorka w szeregu, okrzyk sportowy
i wyprowadzenie z sali.




