II Liceum Ogodlnoksztalcace z Oddzialami Integracyjnymi im. Cypriana Kamila Norwida w Kielcach
Konspekt lekcji gimnastyki

Data: 18 luty 2014

Miejsce zaj¢¢: mala sala gimnastyczna I1II LO w Kielcach

Prowadzacy: mgr Rafal Sekowski

Temat: Cwiczenia wzmacniajace miesnie odpowiadajace za utrzymanie prawidlowej postawy ciala.
Klasa: 3E

Czas trwania zaje¢¢: 45 minut

Wiadomosci: uczen wie, jakie mie$nie odpowiadaja za utrzymanie prawidlowej postawy ciala

Umiejetnosci: uczen umie wykona¢ podstawowe ¢wiczenia wzmacniajace mm odpowiadajace za
utrzymanie prawidlowej postawy ciala

Akcent wychowawczy: wspélpraca z partnerem, dyscyplina (wszystkie ¢wiczenia wykonywane sa na
komend¢ nauczyciela)
Motoryczno$¢: wzmocnienie mi¢sni brzucha, grzbietu, ud, posladkow, lydek.

Metoda: zadaniowo - $cisla, zabawowa

Czesé

lekcj Tok lekcji Zadania szczegolowe Czas Uwagi

Zorganizowanie grupy,
sprawdzenie obecnosci oraz

gotowosci do zajec.
Motywacja do zajec. Podanie tematu lekcji, uSwiadomienie uczniom jak wazne 4 Zbidrka w szeregu.

jest wzmacnianie mi¢$ni odpowiadajacych za utrzymanie
prawidtowej postawy ciata. Zachgcenie do udziatu w lekcji.

Zbiorka, powitanie, sprawdzenie gotowosci uczniéw do
zaj¢¢. Podanie zadan lekcji.

Rozgrzewka i bieg w migjscu 8" |Rozsypka.
przygotowanie organizmu  |hieg z wysokim unoszeniem kolan
do zajec.

bieg z uderzaniem pigtami o posladki

wyrzucanie prostych nog w przod ,
Cwiczenia wykonywane

sg w migjscu (ze wzgledu
na matg powierzchnie sali
podskoki obun6z w miejscu gimnastycznej).

wyrzucanie prostych nég w tyt

wyrzucanie ndg na boki

¥4

I czesé wstepna (12 minut)

podskoki obuno6z w przod / w tyt
podskoki obunéz na boki: prawo / lewo
podskoki obundz po kwadracie

bieg w miejscu

w lekkim rozkroku:

krazenie gtowy: w lewo / w prawo
sktony glowy: w przod / w tyt

skrety glowy: na boki w lewo / w prawo




Czesé
lekcji

Tok lekcji

Zadania szczegélowe

Czas

Uwagi

7 r

I czes¢ wstepna (12 minut)

Rozgrzewka i
przygotowanie organizmu
do zajec - ciag dalszy

obustronne krazenia ramion: w przdd / w tyt
obustronne krazenia ramion: w przod / w tyt z ugigciem
kolan

obustronne krazenia ramion: w przdd / w tyl z podskokiem

naprzemianstronne kragzenie ramion: w przod / w tyt
kraZzenia ramion:

prawa reka w przod — lewa w tyl,

lewa reka w przdd — prawa w tyt;

r¢ce na biodra: krazenie bioder: w prawo / w lewo
rece w gorze — krazenia calego tutowia: w prawo / w lewo

sktony boczne z poglebianiem, na zmiang: w prawg / lewa
strong

w rozkroku: sktony w przéd z poglebianiem: do PN, do
srodka, do LN

ze ztaczonymi nogami: sktony z pogltebianiem

przysiad — chwyt za kostki: prostowanie i uginanie ndg, calty
czas trzymajac si¢ za NN

przysiad podparty:

obustronne wyrzuty noég w tyt,

naprzemianstronne wyrzuty nog w tyt;

klek podparty: przeniesienie ci¢zaru ciala na rece: damskie
pompki

klek prosty, RR w przod, siady z prawej i lewej strony NN

luzny bieg w miejscu

Rozsypka.

Cwiczenia wykonywane
sa w miejscu (ze wzgledu
na mala powierzchnie sali
gimnastycznej).

¥4

II czesé glowna (28 minut)

Realizacja zadan gléwnych
lekcji

28'

1. Cwiczenie wzmacniajace mm grzbietu:

PW: lezenie na brzuchu, RR splecione za glowa

RUCH: unoszenie tutowia w gore (odgigcia w tyt), dolne
zebra spoczywaja na podtozu, mm posladkowe w statym
napieciu, powrdt do PW.

5x10

Ustawienie w
szachownicy.

2. Cwiczenie wzmacniajace mm brzucha:
PW: lezenie na plecach, nogi zgigte w stawach kolanowych,
rgce splecione za glowa

RUCH: przejscie z lezenia do siadu (,,brzuszki”), brzuch w
statym napigciu, nawet podczas lezenia, powrot do PW.

5x10

Ustawienie w
szachownicy.

3. Cwiczenie wzmacniajace mm posladkow:

PW: Postawa wyprostowana, N zewngtrzna oparta z tytu na
palcach.

RUCH: unoszenie nogi w tyt i powrdt do PW.

5x15

Uczniowie staja bokiem
do siebie w przeciwnych
kierunkach. Jedng R
trzymajg si¢ za barki,
druga maja na biodrach.
Cwicza jednoczesnie, raz
jedna, raz druga noga,
zmieniajgc si¢ miejscami
po kazdej serii.

4. Cwiczenie wzmacniajace mm ud :

PW: Postawa wyprostowana.

RUCH: ugigcie kolana do pozycji potprzysiadu i powro6t do
PW.

5x10

Uczniowie stajg
naprzeciwko siebie,
trzmaja si¢ za rece.
Cwicza jednoczesnie.

Po kazdej serii —
rozluznienie nog i chwila
przerwy.




Czesé

lekcj Tok lekcji Zadania szczegélowe Czas Uwagi
Realizacja zadan gléwnych 5 Cwi . . Ivdek: 5520 Uczniowie staja bokiem

2 lekcji - ciag dalszy : wiczenie wzmacmiajace i lvaexs do siebie w przeciwnych
E PW: U stojg bokiem do siebie w przeciwnych kierunkach. kierunkach. Jedna R.
2” RR blizsze opierajg na barkach wspotéwiczacego, dalsze na trzymajg sig za ‘t.>ark1,
2, swoim biodrze. drru.ga( majg na blod.rach.
N Cwiczg jednoczesénie. Po
= RUCH: dynamiczne wspigcia na palce. kazdej serii — rozluznienie

ndg i chwila przerwy.

J4

III czes$¢ koncowa (5 minut)

Uspokojenie organizmu.

Lezenie tylem, RR wzdhuz tulowia, NN ugigte w stawach

kolanowych — wdech z przeniesieniem RR za glowe, 1' JRozsypka.
wydech — RR wracaja.
Zabawa — inicjator ruchu: Celem zabawy jest odgadnigcie, ktto rozpoczyna i zmienia o U siedza na obwodzie
ruchy wykonywane przez wszystkich. kota. Jedna osoba
wychodzi z sali, po
powrocie jej zadaniem
jest odgadnigcie, kto
zmienia ruch.Druga osoba
jest wyznaczona jako
inicjator ruchu.
Zbiorka, podsumowanie zajec, przypomnienie grup Ustawienie w szeregu.
Czynnosci organizacyjne mie$niowych odpowiadajacych za utrzymanie prawidtowe;j 2'

postawy ciata. Pochwaty.

Nastawienie do
samodzielnej pracy.

Motywacja do samodzielnych ¢wiczen oraz aktywnego i
zdrowego stylu zycia.




