SCENARIUSZ LEKCJI GIMNASTYKI

Prowadzacy: Irena Praniuk

Data: .12.2003

Klasa: V

Liczba uczniow:

Migjsce: sala gimnastyczna

Przybory: materace, laweczki gimnastyczne, odskocznie, koziol, kocyki, laski gimnastyczne,
pitki lekarskie

Metody: pogadanka, zadaniowo $cisla, zabawowo Scista

Zadanie gtowne: Nauka przeskoku rozkrocznego przez koziot z elementami ¢wiczen
clongacyjnych kregostupa.

Zadania szczegotowe:

Sprawnos¢ motoryczna

Uczen — ksztaltuje skocznosé, sile 1 rownowage.
Umiegjgtnosci:
Uczen potrafi:

wzmocnié migénie ndg 1 rak

wykona¢ wage, przejscie po fawce gimnastycznej z zachowaniem
rownowagi

wykona¢ ¢wiczenie elongacyjne kregoshupa

wykona¢ przeskok rozkroczny przez koziol przy asekuracji

Wiadomoset:
Uczen:

rozumie wpltyw wykonywanych zadan ruchowych na rozwdj sprawnosci
fizycznej

zna zasady asekuraciji

doskonali terminologi¢ wykonywanych ¢wiczen

Usamodzielnienie ucznia:

Uczen:

- wspoluczestniczy w rozwoju sprawnosci fizyczne]
- aktywnie uczestniczy w organizacji stanowiska do ¢wiczen
- dba o bezpieczenstwo wlasne 1 wspolewiczacego

Tres¢ zajed Czastrwania | Wskazania do realizacj
Czes¢ wstepna
1. Zbiodrka w dwuszeregu, powitanie, 2 minuty
sprawdzenie obecnosci 1 gotowosci do XXXXXXX
Zajgec. XXXXXXX
2. Podanie zadania lekcji, przygotowanie do N
swiadomego 1 aktywnego udzialu w
lekeyi.
3. Zabawa skocznoéciowa ,,Szczur”, 3 minuty Cwiczace tworza kolo.
N-I. wyjasnia zasady
zabawy.




Czegsé gtowna A

Cwiczenia ksztaltujace: 5 minut Cwiczace ustawione w

- podskoki z krazeniami RR w tyt trzech szeregach (w parach)
- pajacyki wzdhuz sali

- podskoki obundz ze skregtem tutowia

- w przysiadzie podpartym wyrzuty na przemian X X X X X X
stronne NN w tyl X X X X

- w przysiadzie podpartym wyrzuty NN w bok do X X X X
rozkroku N

- w parach podskoki jednondz

- w parach przenoszenie cigzaru ciala z PN na

LN

- w parach w siadzie rozkrocznym (stopa do

stopy) opady 1 skfony

- podskoki obundz z dotknigciem gtowy do

wyciagnietych w gorg RR wspotéwiczacego

- dwa podskoki obunéz, jeden podskok

rozkroczny

- z rozbiegu (trzy kroki) naskok obunéz, odbicie,

wymach RR, rozkrok NN, zeskok

Czgsé gtowna B

L. 1. Organizacja przyborow 1 przyrzadow do 1 minuta | Rozdanie kart z okreslonym
poszczegdlnych ¢wiczen w obwodzie stacyjnym. zadaniem 1 opisem

2. Prezentacja ¢wiczen calej klasie na swoim 2,5 minuty | ¢wiczenia. Bezpieczenstwo
stanowisku W czasie rozstawiania.
Stacja I

Lawka gimnastyczna — z jednej strony materac. 2 minuty | N-L przestrzega czasu 1
Wskok obuno6z na tawke z wymachem RR w poleca zmiang stanowisk.
gore; odbicie z wymachem RR w gore, NN do Zwraca uwage na
rozkroku; zeskok na materac na zlaczone 1 ugiete bezpieczenstwo podczas
NN. Ewiczenia.

Stacja I1

Lawka ustawiona wzdhuz, odskocznia, pitka 2 minuty | N-L przypomina o
lekarska, materac. Przebiegnigcie po tawce, prawidlowym naskoku na
naskok na odskocznie, odbicie z zamachem RR odskocznie. Zwraca uwage
w gore, przeskok nad pitka, zeskok na materac na na bezpieczenstwo podczas
ugiete NN. Ewiczenia.

Stacja II1

Przewrdot w przod 1 w tyl. Mostek. 2 minuty | N-L przypomina o

Cwiczenia elongacyine przy drabinkach — zwis
tylem na wyprostowanych RR.

Cwiczenia elongacyijne przy $cianie w siadzie
skrzyznym, RR wyprostowane, wyciagnigte w
gore, w dloniach pitka lekarska (1kg).

prawidlowym ustawieniu
RR podczas przewrotow.
N-L przypomina o
prawidlowym nachwycie
na drabince.

N-L przypomina o
przyleganiu plecow, gtowy
do dciany 1 0 maksymalnym
wyciaganiu RR z pitka w
gore.




Stacja IV (pomoc zespotowi drugiemu)
Przeskoki rozkroczne przez wspoléwiczacego.

Przejscie na czworakach pod rozstawionymi
nogami wspotéwiczacego.

Stacja V
Cwiczenia arabeski 1 wagi.
Przejscie po tawce gimnastycznej z obrotem.

Stacja VI (pomoc zespotowi sidédmemu)
Cwiczenia elongacyine w parze. Lezenie
przodem na kocyku, RR wyprostowane w
dtoniach laski gimnastyczne. Wspotéwiczacy
ciagnie tylem ¢wiczaca trzymajac drugie konce
laski.

Stacja VII

Odskocznia, koziotl, materac. Dwa podskoki na
odskoczni, trzy podskoki rozkroczne z utozeniem
RR na koZle, podskok z siadem rozkrocznym na
kozle ustawionym wzdhuz.

3. Odnoszenie przybordéw i1 przyrzadow oprocz
stacji VII (zespot czwarty pomaga pierwszemu,
zespol szosty 1 si6dmy pomaga drugiemu).

I1. Podzial ¢wiczacych na trzy zespoly cztero lub
szescioosobowe — pokaz.

1. Przeskok rozkroczny przez koziol ustawiony w
szerz. N-L przy asekuracji z jedna ¢wiczaca
(zmieniaja si¢ po skoku).

2. Cwiczenia elongacyjne przy drabinkach w
parze. Lezenie przodem na kocyku RR
wyprostowane trzymaja pierwszy szczebel
drabinki. Wspoléwiczacy w siadzie klgcznym
trzyma ¢wiczaca za kostki 1 ciagnie w swoja
strone.

3. Cwiczenia elongacyjne przy drabinkach w
parze. Cwiczaca — zwis tylem do drabinki.
Wspotéwiczaca wehodzi miedzy drabinke a
partnerke przodem do drabinki 1 wypycha
partnerke w gore.

Odnoszenie przyborow i przyrzadow.

2 minuty

2 minuty

2 minuty

2 minuty

1 minuta

1,5 minuty

3 minuty

3 minuty

3 minuty

0,5 minuty

N-L przestrzega aby
wspotéwiczacy byl w
polprzysiadzie podpartym,
plecy okragle, gtowa
schowana.

N-L przypomina o
uktadaniu caltych dioni
podczas czworakowania.

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

N-L przypomina o
rozluznieniu mig¢sni barkow
1 grzbietu oraz nachwycie
na laskach gimnastycznych.

N-L przypomina o
prawidlowym ulozeniu RR
na kozle 1 o prostych
nogach w czasie
podskokow rozkrocznych.
N-L czuwa nad
bezpieczenstwem podczas
odnoszenia sprzetu.

N-L ezuwa nad
poprawnoscig asekuracji 1
dokladnoscia skoku.

N-L przypomina o
utrzymaniu prawidltowej
postawy wspoléwiczace).

N-L przypomina aby
wspoléwiczacy niezbyt
energicznie 1 wysoko unosit
¢wiczaca.




Czes¢ koncowa:

1. Uspokojenie organizmu w zabawie ,,Kto
zmienil miejsce”. Cwiczace w siadzie
ugietym, dlonie ulozone na glowie, lokcie
szeroko rozstawione. Wycigganie glowy
w gore, a nastgpnie naciskanie rekoma na
glowe. Wyznaczona osoba po odwrdceniu
sig¢ musi odgadnaé kto zmienit miejsce.

2. Pokaz zestawu ¢wiczen elongacyjnych
kregostupa do domu.

3. Ocena pracy ¢wiczacych na lekeji.

2 minuty

2,5 minuty

1 minuta

Cwiczace tworza koto.

Cwiczace w luznej grupie
¢wiczebne;.

N-L oceni 1 podsumuje
prace ¢wiczacych na lekgji.




