KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT: Cwiczebny obwéd stacyjny na sitowni w formie rywaliacji sportowej

PROWADZACY: Kamil Skwira
KLASA: | GIMNAZJUM
MIEJSCE: SILOWNIA

CZAS TRWANIA: 45 MINUT
LICZBA UCZNIOW:5

CEL GLOWNY: ksztattowanie ogélnej sprawdui fizyczne;j
UMIEJETNOSCI- poprawne przyjmowanie pozycji wgiowych doéwiczea
WIADOMOSCI- znajomd¢é éwiczen ksztattupcych okrélone grupy mgsniowe

POMOCE: przyrzdy docwiczen
METODA: naladowczoscista, zadaniowa,
FORMA: indywidualna, grupowa,

11

TOK LEKCJI ZADANIA CZAS UWAGI
CZYNNOSCI Zbiorka, przywitanie, sprawdzenie 3 Zwracamy uwag, aby
ORGANIZACYJINO liczebndci grupy i przygotowanie dzieci nie mialy przy sobi
PORZADKOWE. ¢wiczagcych. Kontrola miejscéwiczen, zegarkow,

przedstawienie celdw lekcji i uzasadnienig
potrzeby ich realizacji.
ROZGRZEWKA Cwiczenia ksztattujce: 3 Kazdy uczér pokazuje po
Miesnie nog, 2 ¢wiczenia
Mig$nie ramion
Miesnie glowy
Miesnie tutowia
Miesnie brzucha
Miesnie grzbietu
CZESC GLOWNA. A Uczniowie wykonuj petny obwodtwiczen Zwracamy uwag na
wskazany przez nauczyciela poprawnd¢ wykonania
1) Bieg na bieni 3
2) Jazda na rowerku stacjonarnym 3
3) Brzuszki w leeniu na faweczce 3
gimnastyczne;j
4) Przysiady przy drabince 3
5) Utrzymanie réwnowagi na pitce 3
rehabilitacyjnej
CZESC GLOWNA B Kazdy uczeé przy pomocy ksizki ,Atlasa 18 | Nauczyciel pomaga
Cwiczen” wybiera jednoéwiczenie, w uczniom w ustaleniu
ktérym wszyscy uczniowiechla éwiczen i zapisuje wyniki.
rywalizowat o jak najlepszy wynik.
CZESC KONCOWA. Cwiczenia rozcigajce. 3
USPOKOJENIE Cwiczenia oddechowe
ORGANIZMU.
CZYNNOSCI Zbiérka, oméwienie lekcji, pagnanie 3 Nauczyciel ocenia i
KONCOWE nagradza postaxwczniéw
LEKCJI na lekcji
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