KONSPEKT ZAJ EC SPORTOWYCH

TEMAT: Cwiczenia gimnastyczne w formie zabaw

PROWADZACY: Kamil Skwira

KLASA: llic — SZKOLA PODSTAWOWA

MIEJSCE: SALA GIMNASTYCZNA

CZAS TRWANIA: 45 MINUT

CEL GLOWNY: Ksztattowanie poprawnej postawy ciata
UMIEJETNOSCI- prawidiowe przyjmowanie pozycji ,baczid.
SPRAWNGSC FIZYCZNA- ksztattowanie koordynacji ruchowe;j
POMOCE: szarfy, woreczki

METODA: naladowczoscista, zadaniowa,

FORMA: indywidualna, grupowa,

TOK LEKCJI ZADANIA CZAS UWAGI
Czynndci - Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie 4 Ustawienie w szeregu
organizacyjno- liczebnaci grupy i przygotowanie przodem do lustra.
porzdkowe éwiczacych.

-Okrzyk ,,1,2,3-zabawa” 3x

-Bieganie w rozsypce po sali i na gwizdek

prowadacego przygcie pozycji ,baczn&” |5’
Zabawa ,,Nie stra¢ szarfy” - poruszanie gina Zwrac& uwag
ozywiajgca palcach. Na sygnat siad skeny RR w 4 na prawidiovg pozycg,

(migsnie grzbietu) skrzydetka. Kto ostatni traci szarf

,,Chowamy skarb”- poruszanie sgij.w.,

Zabawa na sygnat wkltadamy szarpod stopy,

wzmachiajca RR splecione z tytu. Za kdym razem 3

migsnie stép Zaktadamy szaefponownie na RR w
pajgczka.

Zabawa ,,Zaczarowany berek’- jedno dziecko

wzmachiajca
mm. posturalne

berkiem, kogo klepnie siada w siadzie 3
skrzyznym RR w skrzydetka.

Dla zwyckzcow okrzyk ,Ole, Ole, Ole”

Zestawcwiczen 1-,,Strzatka” - lezenie przodem,RR proste | 3’
wzmacniagcy zlgczone przed sabi uniesione z klatk
mm. posturalne dziecka, piersiowg lekko w goe, glowa skierowana w
dot, stopy obgejgniete.

2-,,Jaskotka” - lezenie przodem, RR 3
splecione na pidadkach, klatka piersiowa
uniesiona lekko w gér gltowa skierowana i
dot, stopy obgigniete.

3-,,Samolot”- lezenie przodem,RR 3
wyprostowane w bok, klatka piersiowa lekko
uniesiona w gax, gtowa skierowana w dét,
stopy obcigniete.

Cwiczenia
wzmachiagce
mm. Sstop

Siad prosty podparty w kole:
,,Nogi w gore”- NN proste ziczone,
unoszenie nog w gémw dot.

15x

nie tylko szybké¢, bez
szarf rownie dzieci s¢
bawig

N chodzi i kontroluje
poprawnd¢ wykonania

Nalezy zwrGcié uwag:
na zachowanie zasad
bezpieczastwa.

Zwrdci¢ szczegoln
uwag nha prawidtowe i
doktadne
wykonywaniec¢wiczen,
aby dziecko nie popetnial
btedow.

o




Zabawy odruchu
prawidtowej postawy i
mm. brzucha.

Czynndci koncowe

,,Wiatraczek’’- naprzemienne unoszenie
ndg, NN proste w stawach kolanowych
,,Karuzela”- zataczanie stopami kotek
picty sa zlaczone.

,,Brawo” - uderzanie stapo stog,

brawa za dobrze wykonakdwiczenia.

.,Przekaz worek” - pozycja jak wyej,
przekazywanie woreczka gkr

do gk za plecami, jedno nagie drugie i
trzecie.

,,P0oscig” - pozycja jak wyej, dzieci
przekazuj sobie woreczki w taki sposGibe
jeden goni drugi.

Okrzyk w siadzie skrzsnym w kole

.,1,2,3 — zabawa”

Podsumowanie zgj, nagrodzenie
pracowitych uczniow.

15x

15x

15x

5

31

Zwrdci¢ uwag na
postawe w siadzie, barki
$ciagniete, plecki proste




