SCENARIUSZ LEKCJI GIMNASTYKI

Prowadzacy: Irena Praniuk

Data: 17.12.2002

Klasa: V a

Liczba uczniow:

Miejsce: sala gimnastyczna

Przybory: materace, taweczki gimnastyczne, kocyki, hantle, skakanka, odskocznia, pitka lekarska 3
kg, woreczek.

Metody: pogadanka, problemowa, zadaniowa - S$cista, zabawowo — $cista.

Zadania gtowne: Nauka stania na r¢kach z elementami ksztaltowania nawyku prawidtowej postawy.

Zadania szczegotowe:
Sprawno$¢ motoryczna
Uczen — ksztaltuje cechy motoryczne z akcentem na sitg 1 skocznos¢.
Umiejgtnosci:
Uczen potrafi:
» Wwspolnie z partnerem rozwiazaé problem,
» Wzmocni¢ mig$nie obrgczy barkowe;,
» przyjmowac prawidlowa postawe,
» Wwykona¢ stanie na r¢kach przy asekuracji.
Wiadomosci:
Uczen:
» zna zasady asekuraciji,
» rozumie wptyw wykonywanych zadan ruchowych na rozwdj sprawnosci fizycznej oraz
prawidtowej postawy,
» doskonali terminologi¢ wykonywanych ¢wiczen.
Usamodzielnienie ucznia:
Uczen:
» aktywnie uczestniczy w organizacji stanowiska do ¢wiczen,
» wspotuczestniczy w rozwoju sprawnosci fizycznej,
» dba 0 bezpieczenstwo wlasne i wspotéwiczacego.

Tres¢ zajec Czas Wskazania do realizacji
trwania
Cze$¢ wstepna 2 minuty XXX XXX
1. Zbiorka w dwuszeregu, powitanie, XXX XXX
sprawdzenie obecnosci i gotowosci do N
zajec.

2. Podanie zadania lekcji, przygotowanie do
swiadomego 1 aktywnego udziatu w

lekciji.
3. Przyjecie prawidlowej postawy.
4. Zabawa ozywiajaca ,,Ul6z literg”: 4 minuty | Cwiczace podzielone sa na
» (¢wiczace poruszaja si¢ w kole krokiem trzy zespoty

odstawno — dostawnym na sygnat
uktadaja litere ,,K ze swoich cial,
> jak wyzej tylko w lewa strong — litera ,, T”
» Cwiczace biegna wezykiem trzymajac si¢
za rgce — litera ,,B”




Czes¢ gldwna A
Cwiczenia ksztattujace:
» podskoki naprzemienne RR — LN, LR —
PN
» wymachy prostych NN w przdd, krazenia
prostych RR w tyt
» marsz wypadami wymachem prostym RR
w gore
» wymachy prostych NN w bok, RR
klasnigcie w dlonie raz z przodu, raz z
tytu
marsz co drugi krok opad tutowia w
przéd RR w bok, skretoskion
podskoki obun6z w przysiadzie, RR na
karku
,,skoki zajecze”
»taczki” — jedynka podpor przodem
dwdjka chwyt za kolana (zmiana)
marsz, co drugi krok unik podparty
“wierzganie konika”
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6 minut

Cwiczace ustawione w
dwuszeregu wzdtuz Sali,
pierwsze ¢wicza jedynki,
potem dwojki
XXX XXX
XXX XXX

111

Czgs¢ gléwna B
I. 1. Organizacja przybordw i przyrzadow
do poszczegdlnych ¢wiczen w obwodzie
stacyjnym.
2. Prezentacja ¢wiczen calej klasie na swoim
stanowisku.
Stacja |
Laweczka oparta sko$nie na czwartym
szczeblu drabinki, kocyk. Slizgi w gore i w
dot na kocyku.
Stacja Il
Materac przed drabinkami. LeZenie
przerzutne przy drabinkach. Po kazdym
¢wiczeniu przyjecie postawy skorygowanej
(powtdrka ¢wiczenia).
Stacja Ill
Pomoc jedynce w ustawieniu taweczki
gimnastycznej.
Siad klgczny przy drabinkach, stopy
ustabilizowane, RR wyprostowane,
wyciagniete w gore. Opad tutowia w przod
do podtogi ,,ukton japonski”, a nastgpnie
powrot do pozycji (powtdrka ¢wiczenia).
Stacja IV
Materac przed drabinkami. Unik podparty
nogami do drabinek, chodzenie nogami w
gore do ,,odwrotnego stania na r¢kach”,
zejscie, przejecie postawy skorygowane;j
(powtdrka ¢wiczenia).

3 minuty

3 minuty

1 minuta

1 minuta

1 minuta

1 minuta

Rozdanie kart z okre§lonym
zadaniem i opisem
¢wiczenia. Bezpieczenstwo
W czasie rozstawiania.

N — L przestrzega czasu i
poleca zmiang stanowisk.

Prawidlowy chwyt
zamknigty.

N-L czuwa nad doktadnoscia
wykonywanych ¢wiczen,
koryguje btedy.

N-L przypomina o
prawidlowym ustawieniu RR
na szerokos$ci barkéw.




Stacja V

Materac przy drabinkach. Mostek z lezenia
tytem (wytrzymac 3 sekundy), lezenie, skton
w przod, przyjecie postawy skorygowanej w
siadzie skrzyznym (powtorka ¢wiczenia).
Stacja VI

Pomoc siodemce w ustawieniu odskoczni.
Dowolne skoki przez skakanke.

Stacja VII

Odskocznia, pitka lekarska, materac. Naskok
na odskoczni¢ obunoz, odbicie i1 przeskok
przez pitke lekarska na materac (powtdrka
¢wiczenia).

1 minuta

1 minuta

1 minuta

N-L przypomina o prostych
nogach w kolanach i
prawidtowym tuku.

N-L zwraca uwagg na skoki
na palcach 1 srodstopiu.

N-L przypomina o
prawidtowym naskoku na
odskocznie.

,ghuchy telefon”. Cwiczace siedza w
siadzie skrzyznym w postawie
skorygowanej, RR na kolanach, co jeden
metr. Pierwsza z zespolu po wystuchaniu
hasta ,,przy odrabianiu lekcji, zawsze
pamigtam o prawidlowej postawie”

Stacja VIII 1 minuta

Kocyk i cigzarki. Lezenie przodem

(zrolowany koc pod biodrami), glowa

uniesiona, RR w bok z ci¢zarkami.

Unoszenie RR nad podtoge, wytrzymac 5

sekund, opuscic¢ rece (powtdrka ¢wiczenia).

Stacja IX 1 minuta

Laweczka gimnastyczna, wspolne ustawienie N-L przypomina o przyjgciu

taweczki z jedenastka. postawy skorygowanej

Przejscie po taweczce gimnastycznej, RR w podczas przejscia.

bok, woreczek na gtowie (powtdrka

¢wiczenia).

Stacja X 1 minuta

Materac. Przewrot w przod o. w tyl.

Stacja XI 1 minuta

Laweczka gimnastyczna, wspdlne ustawienie N-L przypomina o

taweczki z dziewiatka. Przeskoki zawrotne prawidtowym nachwycie na

przez taweczke¢ gimnastyczna. laweczce.

Stacja XI|I 1 minuta

Klegk podparty, RR na szerokos¢ barkow, N-L zwraca uwagg na

dlonie do $rodka — dziesig¢ pompek. Siad doktadno$¢ ¢wiczenia.

skrzyzny, RR na karku, opad tutowia w

przod — dziesig¢ razy.

3. Odnoszenie przybordw i przyrzadoéw 1 minuta | N-L czuwa nad

oprocz trzech materacy, ktore znajduja sig bezpieczenstwem podczas

przy drabinkach. odnoszenia.

Il. Stanie na rekach. Pokaz stania i asekuracji | 6 minut | Podziat ¢wiczacych na trzy

(dwie asekuruja, dwie ¢wicza, zmiana, zespoty czteroosobowe.

(powtdrka ¢wiczenia). N-L czuwa nad

I11. Odnoszenie materacy. 1 minuta | poprawno$cia asekuracji.
Czes¢ koncowa

1. Uspokojenie organizmu w zabawie 2 minuty | Podziat ¢wiczacych na trzy

zespoty czteroosobowe.




podchodzi do drugiej i powtarza jej na
ucho hasto, zajmujac jej miejsce itd.
Ostatnia podbiega do N-L i powtarza
hasto.

2. Pokaz zestawu ¢wiczen do przyjmowania
skorygowanej postawy do domu.

3. Ocena pracy ¢wiczacych na lekcji.

3 minuty

1 minuta

Cwiczace w luznej grupie
¢wiczebne;.

N-L oceni i podsumuje pracg
¢wiczacych na lekcji.

Dzisiejsza dyscyplina lekcji.

CoNR~ LN E

Cecha motoryczna.

Zimowa dyscyplina sportu uprawiana na lodzie.
Gra zespotowa, pigcioosobowa, uprawiana na hali.

Cecha motoryczna mierzona stoperem na krotkim dystansie.
Cecha motoryczna mierzona na dtugim dystansie.

Zimowa dyscyplina sportu uprawiana w gorach.

Zimowa dyscyplina sportu, popularna wérdd dzieci.

Cecha motoryczna mierzona miara.




