Maciej Ciuta

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat lekcji: Korygowanie postawy w emych pozycjach wyciowych.

Cele lekciji:

- umietnosci: uczex potrafi przybiera prawidtowg postavg ciata,
w sytuacjach codziennych;

- sprawn@¢ fizyczna: wzmacnianie rdni tutowia.

Pomoce:drabinki, woreczki, kocyki.

Punkty toku lekcji Opis ¢wiczen Czas
(ilosc)
Czes¢ wstepna - 5 minut

Czynndgci Zbiorka, przywitanie, sprawdzenie obegaid 2 min.
organizacyjno- przygotowaniawiczacych. Przedstawienie celow lekcji i
porzadkowe uzasadnienie potrzeby ich realizacji. Kontrola miejsca

¢wiczen, stanu przyborow i speu.
Przygotowanie do |Zabawa - ,ryby i sié". Dwéch uczniéw chwyta giza ece, |3 min.
wysitku tworzac sie. Pozostali rozbiegajsi¢ po sali - § rybami.

Siet goni ryby, ztapana ryba dgiza do sieci i wydka ja.

Czesé gtéwna - 36 minut

Cwiczenia korekcji | Stanie tytem ddciany. Przygcie pozycji wyprostowanej. Né|3 min.
postawy sygnat nauczyciela uczniowie ratkrok do przodu i staraj

si¢ utrzyma skorygowan postaw. Bieg po sali. Na sygnat

uczniowie zatrzymuj sie i koryguja postavg.
Cwiczenie mgsni | Przysiad podparty. Wyprost nég w kolanach do pozyc| 2 min.
grzbietu kociego grzbietu. Marsz matymi kroczkami, bez ugina

kolan i tokci.
Cwiczenie mgsni  |Lezenie przodemgce utazone w ,skrzydetka”. Uniesienie |5 x
posladkow prostych nég nad podtega nasipnie zgecie nd6g w

kolanach pod &em prostym i zakzenie stopy na step

wytrzymanie pozycji ok. 5 sek.
Cwiczenie mgéni | Lezenie przodem, dionie oparte o podiqmzy barkach.
rak i obreczy Wyprost gk z jednoczesnym uniesieniem prostego tutowia
barkowe;j ( pompki).
Cwiczenie Lezenie tylem, ¢ce w pozycji ,skrzydetek", nogi ugfe, 6 X
oddechowe stopy oparte na podtodze. Wdech nosem z ,przetoczenier

powietrza do brzucha, wydech ustami z opadem brzucha




Cwiczenie mgsni Lezenie tylem z nogami ugfiymi, rece wzdhe tutowia. 2 x10
posladkow Unoszenie bioder w gédo linii barki - kolana. W wysokiej
pozyciji bioder $cisnigcie paladkow.
Cwiczeniamgsni  |Siad prosty, ¢gce wyprostowane w bok, gtowa wyghieta do |6 X
brzucha gory. Odchylenie prostego tutowia w tyt i uniesienie prosty
nog do gory tak, aby railzy tutowiem a nogami bytak
prosty. Utrzymanie w tej pozycji rownowagi, tzw. siad
réwnowazny.
Lezenie tylem, ¢ce utazone w ,skrzydetka", nogi 5x
wyprostowane i ziczone. Uniesienie prostych nég do piont
przeniesienie ich za gtawaz do dotkn¢cia palcami podtogi.
Wytrzymanie pozycji leenia przewrotnego ok. 3-5 sek. Z
zachowaniem prostych kolan.
Gra ,wyscig Rozdanie woreczkéw. Uczniowie dzidic na dwa zespoty.
szeregow" Druzyny siadag w szeregach, w siadzie skemym, wzdhs
linii srodkowej, tytem do siebie. Na gtowy kiadioreczki i
koryguja postaw. Na sygnat nauczyciela zawodnicy w bieg
zmieniaj miejsca, ustawiajsic na liniach bocznych (z
woreczkiem na gtowie) i kiwza wyscig w pozycji wygciowe;j
twarza do siebie. Wygrywa ta deyna, ktéra wykonata
zadanie szybciej i miata mniej punktow karnych za zsiai
si¢ woreczka z gtowy.
Cwiczenie Siad skrzyny, rece w pozycji ,skrzydetek". Wdech z S X
oddechowe jednoczesnym przesueiem ik w tyt i sciagnieciem
topatek. Wydech z przeniesienieak do przodu, ado
Ztaczenia przedramio
Cwiczenie w Zwis tytem na drabince. Uniesienie giyich w kolanach n6g|2x8
zwisie opuszczenie ich.
Cwiczenie mgsni | Stanie przodem na pierwszym szczebelku drabiaé r 10 x
tydek trzymap szczebel na wysoKoi barkdw. Opuszczenieghiw
dot (do zetkngcia z podiog) | wytrzymanie pozycji ok. Sek.,
nastpnie wspgcie st na palce i powtérzenigviczenia
Cwiczenie w Zwis tytem na drabince. Wykonanie nogami ruchéw
zZwisie pajacyka.
Czesé koncowa 4minuty
Cwiczenie Marsz dookota sali w postawie skorygowanegerwzdtu 2 min
uspokajajce tutowia. Wdech z jednoczesnym przeniesieniem prosgjich r

bokiem nad gtow. Wydech z wolnym opuszczeniegkr

Podsumowanie
lekciji

Zbiorka, przypomnienie celdw lekcji i ocena ich realizaciji.
Ocena aktywngri i osiagnig¢ uczniéw. Paegnanie.

2 min.




