Przysietnica........

Konspekt lekcji

Prowadzacy: Ewa Wieczorek
Przedmiot: wychowanie fizyczne

Temat: Nauczanie skoku wzwysposobem naturalnym z peljo rozbiegu — rozwijanie
skoczndci i gibkaosci podczas dczenia podstawowych faz: rozbiegu, odbicia, lotu i
ladowania.

Klasa: lla, llb gimnazjum — chtopcy (19)

Zadanie lekcji: Przeprowadzeniéwiczen elementarnych do skoku wzwy- faczenie ich
w calas¢. Wiasciwa koordynacja wykonania skoku z petnego rozbiegu.

Cel gtowny lekcji: Opanowanie przez ucznidéwiczen technicznych do skoku wzwy
sposobem naturalnym.

Zadania szczegO6towe w zakresie:

1. Umiejetnosci: Uczeh umie wykoné rozgrzewk ogolnorozwojow, radzi sobie
z wykonaniem poszczego6lnych elementow skoku wzsposobem naturalnym.

2. Wiadomdici: Uczer poznaje inne sposoby wykonania skoku wzwgna metody
asekuracji podczas skoku.

3. Motorycznosci: Uczen rozwija takie cechy motoryczne jak: gilskp skocznéc,
szybkag.

4. Wychowawczym i zdrowotndci: Mobilizacja ucznia do rywalizacji sportowej, do
osihgania jak najlepszych agjniec.

Metody i formy prowadzenia lekcji: zadaniowa, zadaniowo seista, sciezki ¢wiczebnej —
strumieniowa, syntetyczna, analityczna.

Czas: 45 minut

Przybory i przyrz ady: laski gimnastyczne, pitki, taweczki, skrzynia, materace, skocznia
WZWY?7.



Czes¢ | Zadania Onis éwiczen Czas :
.. I, pis éwiczen R Uwagi
lekcji lekcji éwiczen
Zadania Zbiérka — raport, powitanie, sprawdzenie3 min XXX XX
organizacyjo |obecndci i gotowaici do zagé, podanie XXX XX
- poradkowe | tematu i celu lekcji. O
Cwiczenia Rozgrzewka ogoélnorozwojowa 5 min
ksztattupce przeprowadzona przez wybranego ucznia —
—rozgrzewka. | przygotowanie organizmu do wysitku.
Cwiczenia indywidualne :
1. W siadzie pflotkarskim wykonanjie
sklonu do nogi prostej ( zmiana nn. Ewentualne uzupetnienje
) poprzez przetoczenie tutowiem. ¢wiczen zadanych przegz
2. Podpor przodem z naprzemiennym nauczyciela jeeli
W wyrzutem nn. w tyt. podobne nie  zostaly
3. Lezenie przewrotne z powrotem do zastosowane podczpas
S sktonu w przéd rozgrzewki prowadzonej
T przez ucznia
E Cwiczenia w parze :
P 1. W siadzie rozkrocznyméwiczacy
N zwréceni twarg do  siebie
przechgaja laske gimnastycza
A trzymara obumcz.
Cwiczenia naciezce ¢wiczebnej 10 min
1. Bieg wieloskokami
2. Skoki naycowe przez taweczk
3. Przewr6t w przdd na materacu.
4. Skok przez pitki lekarskie.
5. Trzy odbicia pitls do siatkowki.
6. Przejcie w zwisie na rr. przez |5
elementéw drabin.
7. Bieg z odbiciem wy.skokiem na|3
elementy skrzyni, przebieg, zeskok.
Cwiczenia - indywidualnie, w wykroku nogodbijajaca Skok wzwy technilq
specjalistyczne|w przodzie wymach naeg zakroczm z| 3 min |naturalm ( nazycowa )
réwnoczesnym przeniesieniemezaru ciald odbywa s¢ w 4 fazach
nad nog odbijajaca rozbieg, odbicie, lot,
- jw. z dodatkow praa rr. ladowanie. Rozbieg
- ¢w. jw. z odbiciem w gGr wykonywany jest pod
G - z ustawienia bokiem do wsptiiczacego z katem 30- 45 ° w
2 oparciem ¢ki wewretrznej, wymachy nog stosunku do poprzeczki.
') zewretrzng w przad i w tyt ze wspciem na Odbicie nog dalsa od
nodze postawnej poprzeczki w odlegkei
W - jw. z podskokiem na nodze postawnej ok. 70 cm od niej. W
N - wyskok dosizny stop, nogi wymachowe momencie odbicia noda
A do rr. wspd&éwiczacego wymachowa  wykonuje
- jw. z trzech krokéw rozbiegu wyrzut w goe prostujc
si¢ w stawie kolanowym.
Cwiczenia 1. Stopc bokiem do poprzeczki 19 min | Po uzyskanil
techniczno wymach nog wymachowq ( blizsz maksymalnej wysokai
metodyczne poprzeczki ) i przeniesienie jgj noga wymachowa opada

przez poprzeczk ( po ustawienil

po drugiej stroni¢




nogi za poprzeczk przeniesieni¢

nogi odbijapcej )

Z ustawienia jw. odbicie
réwnoczesnym  wymachem
przeniesienie ndég nad poprzes:
jak w ¢wiczeniu poprzednim.

Cw. jw. wykonane z trzech kroké
po rozbiegu skénie do poprzeczK
od strony wymachowej.
Stopniowe zwgkszenie rozbiegu (
— 7 krokéw ) z réwnoczesny
doskonaleniem koordynacji zdych
czesci ciata
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poprzeczki, a w tyn
czasie skoczek przend
nad poprzeczk nog
odbijajaca. Ladowanie na
noge: wymachow.

Wykonywanie
powyzszych c¢wiczen z
indywidualra korekt dla
uczniow.

Szczegolne zwrécen
uwagi ha asekuragj i
bezpieczastwo.
Zaprezentowanie innyg
technik skoku wzwy :
przerzutowa, flop.

Zadania Uporzdkowanie spretu. 1 min |Podczas rozkladania jak

organizacyjno -t sktadania przyboréw
K porzadkowe przyrzadéw angaujemy

) ) uczniéw nie ¢wiczacych,
(,) Cwiczenie Cwiczenia w pozycji wysokiej i niskigj mato aktywnych, bdz tez
N uspokajajce wplywajace na prawidiow sylwetlke,| 2 min |slabszych sprawroiowo.
C korygujace postaw ciala, uspokajage
o) organizm po wysitku.
W Organizacja Zorganizowanie zbiérki — podsumowanie2 min XXX XX
A grupy. lekcji, zadbanie o bezpiearswo. XX XXX
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