KONSPEKT LEKCJI DLA KLASY III- ĆWICZENIA RUCHOWE
TEMAT: Ćwiczenia na torze przeszkód z elementami gimnastyki korekcyjnej.
Cele główne lekcji:

Umiejętności:

Kształtowanie sprawności ruchowej uwzględnieniem elementów gimnastycznych. Kształtowanie nawyku prawidłowej postawy ciała. 
Wykorzystanie umiejętności cech motorycznych czasie ćwiczeń                na torze przeszkód (zwinność, szybkość, ćwiczenia równowagi).

Psychomotoryczne:


Rozwijanie koordynacji wzrokowo- ruchowej.


Kształtowanie orientacji przestrzennej, szybkości reakcji.

Wiadomości:

Asekuracja, ochrona współćwiczącego. Wpływ pozycji ciała                       na prawidłowa postawę.
Wychowawcze:


Samokontrola poprawności wykonywania zadań ruchowych.



Przygotowanie sprzętu i miejsca do zajęć.
Miejsce zajęć: 




Sala gimnastyczna.

Liczba ćwiczących:



8 - uczniów.

Pomoce dydaktyczne:

3 materace, 1 ławeczka gimnastyczna, drabinki gimnastyczne, tablice rzutu do kosza, piłki gumowe, piłka do kosza.

Literatura: Roman Trześniowski ,,Zabawy i gry ruchowe”

Prowadzący: mgr Krystyna Berdel

TOK LEKCJI

I. Część wstępna – 10 min

1. Zbiórka – powitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć.

2. Zapoznanie z zadaniami lekcji ( zwrócenie uwagi na bezpieczeństwo podczas ćwiczeń).
3. Przypomnienie znaczenia słów: asekuracja, samoochrona.

4. Zabawa ożywiająca - ,,Ranny berek”.

5. Korekcja postawy ciała przy ścianie.

     II.
      Część główna -  30 min. 
Ćwiczenia kształtujące z piłkami.
1. Marsz dookoła sali, podrzut piłki z klaśnięciem, na sygnał zmiana kierunku.

2. Noszenie piłki na wyprostowanej ręce, dłoni – na sygnał zmiana kierunku.

3. Przeskoki przez piłkę w przód, w tył.

4. Kozłowanie wokół siebie piłki w prawą lewą stronę. 

5. Podrzut i chwyt piłki pod prawą lewą nogą.

6. Toczenie piłki stopą prawą, lewą (stopa na piłce).

7. Kozłowanie piłki – przejście do klęku jednonóż, obunóż, siadu, leżenia).

8. Leżenie na plecach, toczenie piłki pod plecami.

9. Z leżenia przejście do siadu równoważnego ( piłka toczy się od stóp do tułowia).

10. Leżenie na brzuchu – unoszenie piłki z równoczesnym podnoszeniem głowy i klatki piersiowej w górę(wytrzymać 3 sekundy).

11. Leżenie na brzuchu piłka między stopami zginamy nogi w kolanach.

12. Leżenie na plecach, ćwiczenia oddechowe.

13. Przygotowanie toru przeszkód.   
·  Pokaz i wyjaśnienie wykonania poszczególnych ćwiczeń – zwrócenie uwagi na bezpieczeństwo i poprawność ćwiczeń.
      14.Tor przeszkód:
       I.
 Przejście równoważne po ławeczce z woreczkiem na głowie                         (w     połowie długości ławeczki przysiad ) przejście do końca ławeczki                        i zeskok.

       II. Wejście na drabinki do wysokości 3 4 szczebla, przejście bokiem, obrót, zwis i zeskok.

       III.  Przewrót w przód z przysiadu podpartego do przysiadu.
       IV. Rzut piłki do kosza.

II. Część końcowa – 5 min.
1. Odnoszenie przyborów i sprzętu.

2. Zabawa ,, Piłka goni piłkę”- podawanie piłek do kolegi zgodnie         z ruchem wskazówek zegara.

3. Zabawa uspokajająca „Zgadnij kto zmienił miejsce”.

4. Ćwiczenia oddechowe w siadzie skrzyżnym.

5. Zbiórka i omówienie przebiegu lekcji, pożegnanie.
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