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Ksztattowanie sprawnosci ogdinej z ukierunkowaniem na skocznos¢

CELE LEKCII:

Poznawczy:

- zapoznanie z wybranymi formami Indeksu Sprawnosci Fizycznej
- zapoznanie z poprawnym sposobem wykonania nowopoznanych
¢wiczen

Ksztatcacy:
- ksztattowanie podstawowej cechy motorycznej tj. skocznosci oraz sity
- ksztattowanie koordynacji ruchowej

Wychowawczy:

- umiejetnos¢ oceny i zapisu wtasnych mozliwosci i mozliwosci
wspotéwiczacych,

- umiejetnos¢ wspodtpracy w grupach ¢wiczebnych

METODY:

Realizacji zadan ruchowych:

- nasladowczo - scista,

- metoda zadaniowo - $cisfa,

- bezposredniej celowosci ruchu

Przekazywania i zdobywania wiedzy:
- objasnienie

- pokaz

- pogadanka

Wychowawcze:

- nagradzanie, wyrdznienie na tle grupy najlepiej éwiczgcej osoby
lub osdéb

- dziatanie przyktadem osobistym

- wyrazanie aprobaty i dezaprobaty dotyczgcych zachowan uczniow

podczas lekcji
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FORMY ORGANIZACYJNE PRACY Z UCZNIEM:
- forma podziatu ucznidéw: grupy ¢wiczebne
- forma prowadzenia zajeé: frontalna, w zespotach, stacyjna

METODY | FORMY INTENSYFIKUJACE ZAJECIA RUCHOWE:
- wspotzawodnictwo
- wspotdziatanie w grupach éwiczebnych

PRZYRZADY | PRZYBORY:

- skakanki (1 dla kazdego ¢wiczgcego)

- tablica do pomiaru wyskoku dosieznego (lub 2 w zaleznosci od ilosci
grup)

- skrzynia

- 2 materace

- 3 ptotki

- taweczka

- drabinka sznurkowa

- 2 pitki lekarskie 1 kg

- 2 karty ¢wiczen do zapisu wynikéw ( lub 4 w zaleznosci od ilosci grup )
- 2 (4) dtugopisy

MIEJSCE CWICZEN: sala gimnastyczna

ILOSC CWICZACYCH: 24
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TOK LEKCIJI PRZYBORY UWAGI ORGANIZACYJNO
. CZAS )
CZESC WSTEPNA | PRZYRZADY METODYCZNE
CZYNNOSCI ORGANIZACYINO - PORZADKOWE 5 mi
1. zbidrka, raport, powitanie minut 1. Uczniowie ustawieni w dwuszeregu
2. podanie zadan lekcji 2. Pogadanka

-zapoznanie z definicja ,,skocznos$¢”
-wptyw wysitku na organizm cztowieka

3. Berek krazy po sali starajac sie dotkngé¢ innych
EINUBY  yczniéw. Dotknieta przez berka osoba zatrzymuje sie
i wykonuje w miejscu lekkie podskoki obunéz do
chwili, kiedy nie dotknie jej inny uczestnik. Na sygnat
prowadzacego nastepuje zmiana berka

3. zabawa ozywiajaca: berek ,,Piteczka”

4. Wyznaczona osoba staje w Srodku kota i kreci
4, zabawa ozywiajaca: ,Szczur” dtuga skakanka BPAUIGNAT  wokét siebie skakanka. Pozostate osoby, stojace

lub dwie na obwodzie kota, przeskakuja przez poruszajacg sie
skakanki skakanke. Osoba, ktéra nie przeskoczy skakanki
zwigzane ze zmienia osobe krecaca skakanka
sobg
CZESC GEOWNA A
ROZGRZEWKA skakanki e Nauczyciel prowadzi rozgrzewke
{ 0 - Pw w rozkroku, stopy na szerokosc¢ bioder, skakanka I I
) . . , . A . . Uczniowie ustawieni w rozsypce
. ztozona i trzymana na wysokosci klatki piersiowej, ramiona
it il wyprostowane w przéd na szerokos¢ barkow, skrety

Nauczyciel sprawdza i koryguje poprawnosc¢

tutowiowa w prawoiw lewo L.
wykonywanych ¢wiczen




TOK LEKCIJI

CZESC GROWNA A c.d.

ROZGRZEWKA c.d.

- Pw jw. skakanka nad gtowa, sktony Tw przéd

2 Pw jw. skakanka nad gtowa, krazenia tutowia w prawa

ilewg strone

- ztozona na pdl skakanka na podtozu, przeskoki obunéz
przez skakanke w przédiw tyt, w prawo i w lewo

- skakanka jw. przeskokiw prawoiwlewonaPNiLN

- lezenie tytem, stopy na podtozu, skakanka na pot, zatozona
na barki, sktony tutowia w przéd

PRZYBORY
| PRZYRZADY
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UWAGI ORGANIZACYINO
- METODYCZNE
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TOK LEKCII PRZYBORY UWAGI ORGANIZACYINO
- METODYCZNE

CZESC GEOWNA A c.d. | PRZYRZADY

ROZGRZEWKA c.d.

- - lezenie przodem, ramiona w przéd, skakanka w dtoniach

LY
,\,\,% ztozona na pot, sktony tutowia w tyt

E,‘ \‘\ - ‘% - siad prosty, skakanka trzymana w gorze, skton tutowia
—5  w przod z dotknieciem palcow stop skakanka

v N .- siad rozkroczny, skakanka jw. sktony do PN i LN
VAV |/
Py II_, \ - Pz skakanka w dtoniach, przenoszenie skakanki nad gtowa
. i pod stopami, kontakt z podtozem majg na przemian piety
| i palce stop,

- stojac, przeskoki nad skakanka obunéi lub jednonézi,
do wyboru przez éwiczacego




TOK LEKCIJI

CZESC GROWNA B

TESTY

Zadaniedlagrupyl:
wyskok dosiezny.

Uczniowie wykonuja wyskok dosiezny, kazdy ma jedng probe. Wyniki zapisywane
sg przez grupowego na karcie pracy.

Zadanie dla grupy ll:
skok w dal z miejsca.

Uczniowie wykonuja skok w dal z miejsca, a nastepnie mierza odlegtos$¢ swoimi
stopami. Przy pomiarze wynik nalezy zaokragli¢: mniej niz pé6t stopy — w dot,
wiecej niz pot stopy- w gore. Grupowy zapisuje wyniki na karcie pracy.

Po wykonaniu zadania, na sygnat grupy zamieniajq sie miejscami.

OBWOD STACYJNY

1. Z odbicia obunéz skok na skrzynie i zeskok do przysiadu podpartego
na materac z rozkrokiem w fazie lotu

2. Pw lezenie tytem na materacu, stopy na podtozu, rece za gtowa,
sktony tutowia w przéd

3. Przeskoki nad dwoma ptotkami i przejscie pod trzecim

PRZYBORY
| PRZYRZADY

Tablica do
pomiaru
wyskoku
dosieznego,
karta ¢wiczen
do zapisu
wynikow,
dtugopis

karta ¢wiczen
do zapisu
wynikow,
dtugopis

skrzynia,
materac

materac

ptotki

25 minut
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UWAGI ORGANIZACYINO
- METODYCZNE

ZBIORKA W DWUSZEREGU

Nauczyciel dzieli uczniéw na dwie grupy i wyznacza
grupowych.

Testy mozna wykonac¢ w czterech grupach (po dwie
grupy do kaidego testu, na oddzielnych
stanowiskach) lub zrezygnowaé¢ z wykonania
jednego z testow. Nauczyciel omawia sposéb
wykonania ¢wiczen oraz sposob zapisu wynikow.

Podziat uczniow na 6 zespotéw po 4 osoby, kazdy
zespot na danej stacji éwiczy 30 sek., po czym
nastepuje 30 sekundowa przerwa, w czasie ktorej
uczniowie przechodzg na kolejna stacje.
Ptotki ustawione w odlegtosci ok. 1,5 m.




TOK LEKCIJI

CZESC GROWNA B

OBWOD STACYINY c.d.
4. Lezenie przodem na taweczce, NN ugiete, przemieszczenie sie na drugi koniec
faweczki przy pomocy RR

5. Skokiw jedng strone na PN w druga na LN, przez drabinke sznurkowg

6. W parach podaniai chwyty pitki lekarskiej 1 kg, sprzed klatki piersiowej

PRZYBORY
| PRZYRZADY

taweczka

drabinka
sznurkowa lub
skakanki

pitkilekarskie
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UWAGI ORGANIZACYINO
- METODYCZNE

Przy braku drabinki wykorzystujemy szarfy lub
skakanki.

Uczniowie ustawieni w parach naprzeciwko siebie
w odlegtosci 2-3 m.
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UWAGI ORGANIZACYINO
- METODYCZNE

TOK LEKCIJI PRZYBORY
| PRZYRZADY

CZESC KONCOWA

I. Korekcja wad postawy, odcigzenie aparatu ruchowego, regulacja krgzeniowo-
oddechowa:

1. Uczniowie, na sygnat wykonuja zwis tylem na drabinkach. Cwiczenie trwa
maksymalnie 15 sek.

2. Lezenie tytem, stopy oparte o drabinki pod katem 45 stopni,
NN wyprostowane, RR za gtowa. Cwiczenie trwa ok. 1 min

3. Pw jw. ¢éwiczenia oddechowe, wdech nosem, wydech ustami. €wiczenie
trwa ok. 1 min.

Il. Omowienie lekcji, ocena aktywnosci i osiggniec uczniéw, pozegnanie Uczniowie ustawieni w dwuszeregu

Konspekt pozytywnie zaopiniowany przez doradce metodycznego wychowania fizycznego.
Opinia dostepna do wglgdu w Fundacji ,,Mleko dla szkét. Mleko dla zdrowia”.
tel: 22 785 90 09
www.mlekowszkole.pl




KARTA PRACY
KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI OGOLNEJ

Z UKIERUNKOWANIEM NA SKOCZNOSC

WYSKOK SKOK W DAL
KARTA PRACY DOSIEZNY Z MIEJSCA
WYNIK WYNIK
L.P. NAZWISKO | IMIE (w cm lub m) (ilogé stop)
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KARTA PRACY
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