WF z Klasa

SCENARIUSZ LEKCJI:

POMYSEOWA ROZGRZEWKA

CZESC 2: ROZGRZEWKA ZE SKAKANKA

ZADANIA SZCZEGOLOWE:

Podstawowe wiadomosci - Uczen:

= wie, co to jest rytm,

= wie w jakich dziedzinach zycia poczucie rytmu
jest nieodzowne,

= pamieta proste sekwencje ruchu,

= wie, dlaczego nalezy systematycznie podejmo-
wac wysitek o charakterze wytrzymatosciowym,

= zna przeciwwskazania do ¢wiczen ze skakanka.

Umiejetnosci - Uczen:
= potrafi ustawi¢ dtugosci skakanki oraz utozy¢
ramiona i tutéw podczas skokow,
= potrafi samodzielne utrzymaé tempo i rytm
przeskokow przez skakanke,
= potrafi skaka¢ na skakance w réznorodny spo-
sob,

CZESC ORGANIZACYJNA

Opracowanie: Arkadiusz Przywara

= wykonuje proste ¢wiczenia koordynacyjne,
powtarza proste sekwencje ruchéw,

{

= samodzielnie dobiera ¢wiczenia ksztattujgce ko-
ordynacje ruchowa,

= potrafi dostosowa¢ wysitek fizyczny do mozli-
wos$ci swojego organizmu.

Sprawnos$¢ motoryczna:
= uczenh ksztattuje koordynacje ruchowa: sprzeze-
nie ruchoéw,

= uczeh wzmacnia miesnie posturalne.

Miejsce éwiczeh:  sala gimnastyczna
Liczba éwiczacych: 24
Sprzet: skakanki (24 sztuki)

Zbidrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie tematu i celow lekgiji.

ZABAWA OZYWIAJACA - LISEK LUB SZCZUR

W zaleznosci od liczby ¢wiczacych: jesli jest mata, bawimy sie w ,Szczura”, jesli duza - to w ,Liska".




Materiaty eksperckie. Pomystowa rozgrzewka 2: Rozgrzewka ze skakankg 2

CWICZENIA ZE SKAKANKA

Rozstawieni na catej szerokosci sali:

= uczniowie w truchcie na drugi koniec sali wyko-

nujg przeskoki ze skakankami:
> lajkonik”,

> na prawej nodze,

> na lewej nodze,

> obunéz.

W rozsypce twarzg do prowadzacego:

= yczniowie w lekkim rozkroku ze skakanka w RR

wykonuja skretosktony;

uczniowie w lekkim rozkroku ze skakankg w RR
wykonuja sktony T na boki;

uczniowie wykonujag przeskoki obunéz przez
ztozong skakanke w przdd i w tyt;

w siadzie rozkrocznym ze ztozonag skakanka
w RR wykonuja skrety T w prawo i lewo;

w siadzie prostym uczniowie wykonujg skton T
w przdd i raz zostawiajg skakanke przed stopa-
mi, a raz zabierajg;

Zespot Szkot Mechanicznych nr 1im. S. Humberta w Krakowie.

w siadzie prostym zaczepiamy skakanke za sto-
py i przechodzimy do lezenia przewrotnego;

w lezeniu przodem zaczepiamy ztozona ska-
kanke za stopy i robimy kotyske w przdd i w tyt;

uczniowie wykonuja w miejscu przeskoki przez
skakanke na dwa tempa:

> obundz, krecac w przéd/tyt,

> na prawej/lewej nodze w przdd/tyt;

jw. tylko na jedno tempo oraz:

> obunéz z krzyzowaniem skakanki,

> 0bunoz, starajac sie 2 razy obréci¢ skakanke
w jednym podskoku.

Arkadiusz Przywara - nauczyciel Zespotu Szkét Mechanicznych nr 1im. Szczepana Humberta w Krakowie.



