
Prowadzący:
Data:
KlasaI.

Ilość ćwiczących 11 







Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna 

Przyrządy, przybory: piłki lekarskie 2kg, materace.

Temat: Nauczanie przerzutu bokiem. Doskonalenie przewrotu w przód.

Cele:

· kształcący - kształtowanie cech motorycznych – siła oraz koordynacji ruchowej

· poznawczy - poznanie zasad asekuracji i samoasekuracji,

· wychowawczy: współpraca w parach, przestrzeganie zasad bezpieczeństwa. 

Metody:

· realizacji zadań ruchowych – zabawowa klasyczna i zadaniowa,

· przekazywania wiedzy – opis, objaśnienie, pokaz,

· wychowawcze – karanie i nagradzanie wychowawcze.

	Tok lekcyjny
	Nazwa i opis zadania
	Czas
	Uwagi metodyczne



	I. Część wstępna.

II. Część główna.

III. Część końcowa.
	1. Zbiórka, raport ,powitanie. Sprawdzenie gotowości do zajęć. podanie tematu lekcji.

2. Zabawa ożywiająca ”Trzeciak stojący” 

3. Ćwiczenia kształtujące w miejscu, w parach.

a) postawa przodem do siebie, kładziemy prawe ręce na bark kolegi, krążymy lewą ręką w tył, następnie zmiana rąk,

b) jw. tylko w przód,

c) postawa tyłem do siebie, skręt tułowia z klaśnięciem rękami,

d) postawa przodem do siebie, kładziemy sobie ręce na barki, opad tułowia z pogłębianiem,

e) postawa: jedna osoba z pary robi skłon, druga kładzie jej nogę na plecy i wykonuje skłon, zmiana nogi i zmiana ról w parach,

f) postawa przodem do siebie, w dużym rozkroku, podajemy sobie ręce i wykonujemy wypad nóg prawych, potem lewych,

g) postawa siad rozkroczy naprzeciwko siebie, podajemy sobie ręce i jedna osoba z pary robi skłon w przód, druga w tył, 

h) jedna osoba z pary, leżenie tyłem druga wykonuje przeskoki przez jej nogi, zmiana ról w parach.

1. Nauka przerzutu bokiem (gwiazdy), doskonalenie przewrotu w przód.

a) nauka przerzutu bokiem:

· pokaz i objaśnienie zasad wykonania przerzutu bokiem,

· w skłonie podpartym wysokie przeskoki z nogi na nogę,

· przeskoki zawrotne nad ławeczką gimnastyczną z oparciem rąk o przyrząd (lądowanie na nogę zamachową),

· jw. przeskoki ponad współćwiczącym,

· stanie na rękach w rozkroku, asekuracja,

· przerzut bokiem przy pomocy współćwiczącego, który chwyta skrzyżnie za biodra partnera i pomaga przy wykonaniu,

· przerzut bokiem ponad przeszkodą np.: skakanka, szarfa, piłka.

b) doskonalenie przewrotu w przód:

· przewroty w przód z różnych pozycji wyjściowych do różnych pozycji końcowych

1. Ćwiczenia uspokajające.

a) marsz dookoła sali, plecy wyprostowane, wdech powietrza z jednoczesnym uniesieniem ramion w górę, wydech z opuszczeniem ramion,

b) zwis tyłem na drabinkach.

2. Uporządkowanie przyborów.

3. Zbiórka, omówienie lekcji, ocena najlepiej ćwiczących, pożegnanie.
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	Zbiórka w szeregu.

Uczniowie podzieleni na pary, ustawieni w kole, w parach. Jeden z uczniów goni drugiego, jeżeli uczeń nie chce  być uciekającym staje obok pary w kole, wtedy ucieka osoba z przeciwnej strony.

Ćwiczący w tych samych parach wykonują rozgrzewkę.

Rozłożenie materacy.

Pokaz asekuracji.

Prowadzący koryguje i poprawia błędy.

Zbiórka w szeregu.


