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Szkoła: Zespół Szkół im Komisji Edukacji Narodowej w Tymbarku

Obszar: Wychowanie fizyczne – zajęcia edukacyjne organizowane w ramach podstawy programowej
Zadanie: Gimnastyka
Data: 17.03. 2014

Prowadzący zajęcia: Krzysztof Przechrzta
Czas zajęć: 45 min
Klasa: 1 LO b (profil policyjny)
Temat: Nauka stania na głowie
Cele:

U: Nauka stania na głowie

S: Zwinność, gibkość, skoczność

W: Uczeń zna technikę i nazewnictwo poznanych ćwiczeń, wie jakie są sposoby asekuracji i samoasekuracji.

Przybory i przyrządy: materace, ławeczki gimnastyczne, skrzynia, odskocznia, lina  
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Ćw. RR
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Ćw. równoważne
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Ćw. mm. brzucha 

Ćw. mm. grzbietu

Podpory

Podskoki

Ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne

Ćw.równoważne

Skoki

Podpory i zwisy

Zabawa uspokajająca

Moment organizacyjno –porządkowy


	Zbiórka powitanie podanie zadań lekcji, sprawdzenie obecności

Ćw. wykonują siad skrzyżny jeden za drugim obok ławeczki. Na sygnał nauczyciela obiegają ławeczkę. Ostatnia osoba wykonuje zadanie dodatkowe.
P.w. siad skrzyżny obok ławki. Chwytamy ławkę trzymając ją nad głową wykonujemy ugięcia rąk.
P.w. rozkrok przodem do ławki skłony w przód z dotknięciem rękami ławeczki. 

 P.w. rozkrok trzymając ławkę nad głową, przysiady.
P.w. stoimy na jednej nodze na ławeczce gimnastycznej
P.w. siad prosty w odległości 0,5 m od ławki tyłem. Przez skręt tułowia dotknięcie ławki rękoma.
P.w. siad ugięty przodem do ławki stopy oparte o ławkę „brzuszki”
P.w. leżenie przodem głowa przy ławce. Chwytamy ławkę rękami próbując ją podnieść
P. w. podpór przodem nogi na ławeczce „pompki”.
Przeskoki przez ławkę gimnastyczną.
-stanie na głowie z przysiadu podpartego o nogach podkurczonych

- stanie na głowie z przysiadu podpartego o nogach prostych

- stanie na głowie z przejściem do przewrotu w przód 

- równoczesne przechodzenie dwóch osób po odwróconej ławeczce gimnastycznej z mijaniem się na środku

Ćw. dodatkowe: waga przodem

- odbicie obunóż i wyskok na skrzynię do przysiadu podpartego
- skok kuczny z rozbiegu przez 5 części skrzyni
- przeskoki przez ławeczkę gimnastyczną (obunóż, jednonóż)
- wychodzenie po linie 

- wyjście po skośnej ławeczce gimnastycznej na drabinkę, przejście górą powrót w podporze przodem nogi na drabince

- z marszu przejście do leżenia i do stania bez pomocy rąk (raz do leżenia na brzuchu i raz na plecy)

Omówienie lekcji, ocena najlepszych, złożenie sprzętu w wyznaczone miejsce, pożegnanie klasy. 
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W: uczeń potrafi omówić wykonane przez siebie ćwiczenia


	Szereg

Podziała na zastępy

10 razy

j.w.

j.w

15razy

10 razy

N-el pokazuje i objaśnia ćw. na poszczególnych stacjach tłumaczy zasady asekuracji samoasekuracji

Asekuracja nauczyciela

Asekuracja współćwiczącego

Samoasekuracja

Zbiórka w szeregu




Opracował:  Krzysztof Przechrzta

