,Kolyska” — préby przewrotu w przéd

1.Cele lekcji

a)Wiadomosci

Uczen:
*zna zasady wykonywania przewrotu w przod,
*zna zasady wspoldziatania w zespole.

b)Umiejetnosci
Uczen:
*potrafi wykona¢ przewrot w przaod,
*potrafi wspotdziata¢ w zespole,
potrafi wykona¢ proste ¢wiczenia gimnastyczne.

2.Metoda i forma pracy
Pokaz, ¢wiczenia, praca z cala klasa, praca indywidualna, praca zespotowa.

3.Srodki dydaktyczne

Rollery, materace, pifki, szarfy, woreczki .

4.Przebieg lekcji

a)Faza przygotowawcza
Uczniowie wchodza do sali gimnastycznej. Ustawiaja sig¢ w dwuszeregu przed prowadzacym
zajecia, odliczaja kolejno, pozdrawiaja nauczyciela okrzykiem powitalnym.

b)Faza realizacyjna

1.Cwiczenia orientacyjno — porzadkowe. Uczniowie biegaja migdzy roztozonymi rollerami.
Na sygnal nauczyciela zatrzymuja si¢ przy jednym z nich. Nastgpnie bawia si¢ w zabawe:
,» Powddz” — biegaja swobodnie po catej sali, na sygnal: powddz — wspinaja si¢ na pewna
wysokos$¢, a na sygnat: stonice — znowu biegaja po catej sali.



2.Zabawa: ,,Berek”. Uczniowie biegaja po catej sali. Jeden z nich ma szarfg na szyi 1 jest
berkiem. Goni pozostatych ucznidw. Ztapany przejmuje szarfg i zostaje berkiem.

3.Cwiczenia miegéni grzbietu. Uczniowie siedza w siadzie klecznym i wysuwaja rollery rekami
do przodu, az do lezenia przodem, a nastgpnie wracaja do pozycji wyjsciowe].

4.Cwiczenia mieéni brzucha. Uczniowie wykonuja siad prosty, nogi sa wyprostowane w
kolanach. Ramiona sa podparte z tylu i podtrzymuja ciato. Cwiczacy podnosza rollery stopami
na dowolna wysokos$¢, wedlug mozliwosci.

5.Cwiczenia zwinnosci. Uczniowie wprawiaja w ruch wirowy rollery, a nastgpnie obiegaja go
dookota, a pdzniej probuja go przeskoczyc.

6.Przygotowanie do przewrotu w przdd. Nauczyciel dzieli ucznidow na cztery zastepy. Kazdy
zastgp ma jeden materac. Uczniowie kolejno podchodza do materaca i wykonuja na plecach
kolyske. Cwiczenie jest powtarzane kilkakrotnie. Nastepnie éwiczacy staraja si¢ wykonaé
»zajeczy skok™ przez materac. Kolejne ¢wiczenie polega na toczeniu si¢ po materacu jak
nales$niki. Wszystkie ¢wiczenia sa powtarzane kilkakrotnie.

7.Proby przewrotu w przod. Nauczyciel demonstruje przewrdt w przdd. Uczniowie probuja
wykona¢ ¢wiczenie przy asekurowani i instruowani przez prowadzacego.

8.Wyscigi. Uczniowie pozostaja w zastgpach. Wykonuja bieg do mety na jednej nodze z pitka
w dloniach, bieg na czworakach, skoki obunoz z pitka migedzy kolanami. Wygrywa rzad, ktory
najsprawniej wykona dane zadanie.

c)Faza podsumowujaca
Cwiczenia uspokajajace. Swobodny marsz w kole, unoszenie woreczka nad glowg i
przektadanie go z reki do reki; marsz z woreczkiem na glowie; marsz w kole bocianim

krokiem. Zabawa ze $piewem: ,.L.abedzie” (zalacznik 1). Zbidrka w dwuszeregu na
zakonczenie zajgc.

5.Bibliografia
R. Trze$niowski , Gry i zabawy ruchowe, Wydawnictwo ,,Sport 1 Turystyka”, Warszawa
1987.

6.Zalaczniki

a) Zabawa ze spiewem: ,tabedzie”

zalacznik 1.

Przebieg zabawy.
Dzieci w luznej gromadce $piewajac:

Po szerokim stawie
Plywajq tabedzie, ptywajq tabedzie

biegaja wolno po boisku 1 nasladuja ruchami rak plywanie tabgdzi. Przy stowach:

Kto swego nie ziapie,
ten w kole sta¢ bedzie, (bis)



kazde stara si¢ dobiera¢ kogos$ do pary. Kto zostanie sam, staje w $rodku utworzonego kota,
po obwodzie ktorego kraza dzieci trzymajac sie za rece. Zwracajac si¢ do tabedzia §piewaja:

A oto juz mamy tabedzia jednego, co nie umiat
znalez¢ przyjaciela swego, (bis)

podczas gdy tabedz ptywa wewnatrz kota.

7.Czas trwania lekcji
45 minut

8.Uwagi do scenariusza
brak



