2. Gimnastyka — nauka przewrotu w przéd
a. 1. Cele lekcji

i. a) Wiadomosci
Uczen:

* wie, co to jest gibko$¢ 1 zwinnos¢,
* poznaje ¢wiczenia gimnastyczne zwigkszajace gibkosc,

* poznaje sposoby dbania o postawe.

ii. b) Umiejetnosci
Uczen:

* potrafi wykona¢ przewrdt w przdd z przysiadu do przysiadu,

* doskonali umiejgtno$¢ utrzymywania rownowagi.

iii. c) Postawy

* rozumie potrzebe dbatosci o wyglad i postawe,
* ksztalci odwagg,

* przejawia troske o nalezyty stan wlasnego rozwoju fizycznego.

iv. ¢) Sprawnos¢ motoryczna

* rozwija gibkos¢,
* wzmacnia sit¢ migéni posturalnych,

* rozwija koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa.

b. 2. Metoda i forma pracy

Indywidualna, praca w zespotach dwéjkowych, obwodowa stacyjna, metoda realizacji zadan
ruchowych: zabawowa, nasladowcza, zadaniowa, programowego usprawniania si¢; metoda nauczania
ruchu: kompleksowa, analityczna.

c. 3. Srodki dydaktyczne

Laweczki gimnastyczne

Materace



Skrzynia (3 czg$ci)

Odskocznia

Szarfy

10.

11.
12.

d. 4. Przebieg lekcji

i. a) Faza przygotowawcza

. Zbiorka klasy, podanie zadan lekcji.

Zabawa ozywiajaca. ,,Berek zuraw”. Jedno dziecko (,,berek”) tapie pozostatych. Przed
ztapaniem mozna si¢ uchroni¢ przyjmujac pozycj¢ zurawia (w postawie przetozenie reki pod
wzniesiona noga i chwyt dlonia za nos). Gra toczy si¢ do momentu, gdy wszyscy zostana
ztapani lub na czas (3 minuty).

Rozstawiamy taweczki na sali gimnastycznej. Przy kazdej taweczce staje 3-4 ¢wiczacych.

Rozgrzewka. Cwiczenia ramion. Lezac przodem na taweczce (a nastepnie tytem z kolanami
przyciagnigtymi do klatki piersiowej), podciagamy si¢ ramionami od poczatku do konca tawki.

Cwiczenia w plaszczyznie strzatkowej. W siadzie prostym obok lub na taweczce, wykonujemy
sktonu tutowia w przdéd. Nauczyciel przedstawia uczniom definicj¢ gibkos$ci i zwinnosci.
Thumaczy réznicg migdzy tymi pojgciami. Uczniowie zastanawiajq sig, jakie ¢wiczenia
poprawiaja gibkos¢.

Cwiczenia nog. Wchodzimy na laweczke, po dostawieniu drugiej nogi schodzimy na podtoge.
Cwiczenie wykonujemy rytmicznie.

Cwiczenia w plaszczyznie czotowej. Pozycja wyjsciowa — klek jednondz bokiem do tawki,
noga rozkroczna oparta jest o tawke. Wykonujemy sktony boczne do nogi rozkrocznej. Po serii
sktondéw zmieniamy noge podstawna i ¢wiczymy na druga strone.

Cwiczenia migéni brzucha. Siad rozkroczny w poprzek na faweczce, ramionami chwytamy
tawke z tytu. Na sygnat przechodzimy do siadu rownowaznego, wytrzymujemy, wracamy do
pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie rownowazne. Z postawy wykonujemy na taweczce arabeske i wage.

Cwiczenia miesni grzbietu. Podpér przodem prostopadle do tawki, nogi na wysokosci ud oparte
o tawke. Wznosimy raz jedna, raz druga rek¢ w gore (z wytrzymaniem i sktonem tulowia w tyt).
Nastepnie staramy si¢ unie$¢ obie rece i nogi w gore (przesuwamy si¢ do oparcia bioder na
tawce). Wykonujemy klek podparty na taweczce — wychylajac si¢ w przod zagladamy pod
laweczke.

Cwiczenia w plaszczyznie ztozonej. Przechodzenie (przeczolgiwanie si¢) pod laweczka.

Podskoki. Uczniowie ustawiaja si¢ w dwoch rzedach przed faweczkami. Na sygnat nauczyciela
wykonuja przeskoki kroczne i obundz przez szereg taweczek.

ii. b) Faza realizacyjna

. Zabawa. Dzieci dziela si¢ na trzy grupy (przynajmniej 5 oséb w kazdej grupie, zwlaszcza w

klasie IV). Kazdy zespot siada okrakiem na swojej faweczce, druga faweczka stoi obok. Na
sygnat prowadzacego wszyscy cztonkowie grupy chwytaja pusta taweczke (reka od strony
taweczki chwytaja najblizszy brzeg), przenosza ja nad soba na drugg strong, po czym



przesiadaja si¢ na nia. Powtarzaja ¢wiczenie do momentu, az taweczka znajdzie si¢ na koncu
sali (lub za wyznaczona wczesniej linia). Mozna zabawg przeprowadzié, stosujac
wspotzawodnictwo migdzy druzynami.

. Uczniowie ktada si¢ na materacach roztozonych na podtodze. Na sygnal nauczyciela jak
najszybciej przyjmuja pozycje skulona (z wytrzymaniem 3 sekundy). Nastepnie wykonuja seri¢
przetoczen w przod 1 w tyt w pozycji skulonej. W przysiadzie podpartym na materacu dzieci
staraja si¢ ,,potozy¢ kark™ na podlodze. Nauczyciel objasnia i pokazuje prawidtowo wykonany
przewrot w przod (najpierw z postawy, nastgpnie z przysiadu).

Kazda druzyna rozstawia sprz¢t na przydzielonej stacji.

Stacja I. Skoki. Dzieci wykonuja po kilka, kilkanascie odbi¢ z odskoczni, rgce trzymaja oparte o
skrzynig, staraja si¢ wznies$¢ biodra jak najwyzej. Uczniowie asekuruja ¢wiczacego przez chwyt
za ramiona. Podczas podskokow staraja si¢ wyczué miejsce, gdzie z odskoczni najlepiej si¢
odbija. Po serii odbi¢ dowolnie przeskakuja przez skrzyni¢ (bez odskoczni) skokiem: kucznym,
odwrotnym lub zawrotnym.

Stacja II. Cwiczenie rownowazne. Przechodzimy przez odwrocona taweczke, starajac sie
wykonac nastepujace elementy: przysiad, potobrot z wspigciem na palce, przejscie tytem,
przeplot przez szarfe, podskok, podniesienie lezacej na taweczce szarfy stopa i podanie jej do
swoich rak. Kolejno$¢ wykonywania ¢wiczen jest dowolna.

Stacja ITI. Cwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne — nauka przewrotu w przod. Z asekuracja
nauczyciela wykonujemy przewrot w przod na pochylni, do przysiadu podpartego (dwie
taweczki zawieszone na drabinkach, na nich leza materace). Rozpoczynamy ¢wiczenie z siadu
klgcznego, nastgpnie z przysiadu. Stopniowo obnizamy pochylni¢. Przechodzimy na materace i
wykonujemy przewroty w przod z przysiadu do przysiadu, z asekuracja nauczyciela. Uczniowie
sprawniejsi moga sprobowaé przewrotu z postawy do przysiadu lub do postawy.

Pig¢¢ minut dla ucznia. Dowolne ¢wiczenia na wybranej przez dzieci stacji.

iii. c) Faza podsumowujaca
Cwiczenia uspokajajace. Marsz wokot sali z akcentowaniem trzeciego kroku (marsz
»polonezem”).

Cwiczenia korektywne. Takie jak ¢wiczenie ramion w czasie rozgrzewki.

. Zbidrka w siadzie. Wyro6znienie uczniow, ktdrzy najtadniej wykonywali przewroty oraz
przejscia po faweczkach. Przypominamy, czym si¢ r6zni gibko$¢ od zwinnosci i jak mozemy
rozwija¢ gibkos¢. Rozmawiamy, jak nalezy dbac¢ o wlasna postawg.

. Zbidrka w dwuszeregu, pozegnanie.
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f. 6. Zalaczniki
brak

g. 7. Czas trwania lekcji
45 minut

h. 8. Uwagi do scenariusza
Lekcja przeznaczona jest dla ucznidow klasy IV szkoly podstawowe;.



