KONSPEKT ZAJEC W TERENIE

Temat: Ksztattowanie sily miesni obreczy biodrowej W zabawach ze skakankami.

Klasa: IIb TE

Pleé: dziewczeta/chlopey
Ilo$¢ uczniow: 24

Miejsce éwiczen:
Czas: 90 min.

park miejski

Przybory: skakanki, drabinka koordynacyjna

Cel gléwny lekcji: rozwijanie i doskonalenie sprawnosci ruchowej i t¢zyzny fizycznej uczniow.

Cele szczegolowe lekcji:

3 min

UWAGI ORG. - MET.

1. Umigjgtnosci:
- uczen potrafi przeskoczy¢ przez skakanke jednondz, obunoz, w parach, w grupie,
2. Wiadomosci:
- uczen wie, jak W nietypowy sposdb mozna wykorzystac¢ skakanke,
3. Motoryka:
- ksztattowanie skoczno$ci i sity migsni obreczy biodrowej,
4. Akcenty wychowawcze:
- uczen jest zdyscyplinowany i aktywnie uczestniczy w zajeciach.
TOK LEKCJI ZADANIA SZCZEGOLOWE
1. Zorganizowanie 1. Zbiorka w dwuszeregu.
grupy 2. Powitanie.

i sprawdzenie
gotowosci do zajeé.
2. Nastawienie do
swiadomego

i aktywnego
udziatu w lekcji.

3. Rozgrzewka,
psychomotoryka,
profilaktyka.

3. Sprawdzenie obecnosci.

1. Podanie tematu zaje¢.

. Podanie celow lekcji.

. Motywacja do aktywnego udziatu w lekcji.
1. Szybki marsz do parku miejskiego.

2. Cwiczenia ksztattujace przy drzewach:

- przodem do drzewa, dlonie oparte o pien; skip Ai C w
miejscu,

- dtonie oparte o pien drzewa; sktony glowy w przod i w tyt,
- pozycja rozkroczna tylem do pnia drzewa; skton tutowia z
dotknigciem dtonmi pnia drzewa migdzy nogami, Wyprost
tulowia — RR w gorg;

- pozycja zasadnicza tytem do pnia drzewa, skurcz poziomy
RR; skrety tutowia w prawo i w lewo z dotknigciem dtonmi
pnia drzewa,

- RR oparte o pien drzewa; przysiady obunoz,

- RR oparte o pien drzewa; wymachy PN w tyt z
przyciagnigciem kolana do klatki piersiowej, to samo LN,

- RR oparte o pien drzewa, stopy ok. 1 m od drzewa; pompki
w podporze postawnym,

- stopa PN oparta o pien drzewa; sktony tutowia na przemian
do PN i do LN (nogi postawnej).

3. Marsz pod gorke i z gorki — tempo wolne i szybkie.
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drzewach,
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4. Ksztaltowanie
umiejetnosci,
doskonalenie
Sprawnosci.

1. Cwiczenia skoczno$ciowe z pomoca drabinki
koordynacyjnej — uczniowie po kolei wymyslajg rézne
rodzaje podskokow, jakimi nalezy przeskoczy¢ cata dtugosé¢
drabinki (obunéz, jednondz, przodem, tytem, bokiem, w
prawo, w lewo, w rozkroku itp.).

2. Kazdy uczen ze skakanka doskonali przeskoki obunoz,
jednonoéz, indywidualnie, w parze, w grupie, obracajac
skakankg w przod i w tyt.

3. Cwiczenia skocznosciowe ze skakankami:

- przeskoki obunoz przez skakanki,

- przeskoki z nogi na nogg,

- przeskok nad skakanka, przejscie pod skakanka,

- bieg pod skakankami,

- bieg slalomem pomig¢dzy osobami ze skakankami,

- przeskoki na prawej i lewej nodze przez skakanki utozone
na podtodze,

- przeskoki raz noga lewa, raz prawa,

- wysoki przeskok z podcigganiem kolan do klatki
piersiowej.

Po wykonaniu tych ¢wiczen nastepuje zmiana ¢wiczacych.

45 min

- ustawienie w rzedzie,

- ustawienie w rozsypce,

- grupg¢ dzielimy na dwa
zespoly, pierwszy zespot
dobiera si¢ w pary i staje
naprzeciwko siebie oraz
trzyma w dloniach skakanke
(jedna osoba za jeden koniec,
druga za drugi). Pary stojg w
odstepach 1 m od siebie.
Druga grupa ustawia si¢ w
rzedzie na wyznaczonej linii i
wykonuje kolejne ¢wiczenia.

5. Uspokojenie
organizmu,
korekcja postawy.
6. Czynnosci
organizacyjne i
dydaktyczno-
wychowawcze.

7. Nastawienie do
samodzielnej pracy.

1. Wyznaczony uczen prowadzi stretching ze skakankami.

1. Marsz do szkoty.

1. Zachecenie do regularnych w terenie niezaleznie od

pogody.
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Opracowanie: Agata Swiatty




