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KONSPEKT LEKCJI

Data: 06.04.2018 r. Nauczyciel: lwona Pruszkowska

Przedmiot: wychowanie fizyczne

Klasa: 3e

Temat: Cwiczenia wzmacniajgce mie$nie posladkowe.

cel ogélny: Cwiczenia ksztattujgce poszczegdlne partie mieéniowe z wykorzystaniem filméw instruktazowych z
You Tube.

Cele szczegétowe:

a | Doskonalenie techniki prawidtowego wykonania ¢wiczen z pitkami fitness

b |Wdrazanie do samooceny wykonywanych ¢wiczen gimnastycznych

¢ | Ksztattowanie rdwnowagi, estetyki i koordynacji ruchowe;j

d Pokonywanie wtasnych stabosci

e | Dostrzeganie wptywu ¢wiczen gimnastycznych na fadna sylwetke

Metoda (wiodaca): zadaniowo-Scista Forma pracy ucznidw: frontalna

Przybory i przyrzady: pitki fitness, laptop, gtosnik

Tok lekcji:

| ‘ Czes¢ wstepna:

1.Czynnosci organizacyjno-porzgdkowe

- przywitanie grupy

- sprawdzenie gotowosci grupy do zaje¢

2. Podanie tematu i celdw lekcji

- na co bedziemy zwracac uwage przy ocenianiu

- oméwienie pytan kluczowych

Jakie elementy z dzisiejszej lekcji mozesz zastosowac w czasie wolnym w przysztosci ?
Czy umiejetnosci nabyte na dzisiejszej lekcji mozna zastosowac podczas ¢wiczen w domu?
3. Rozgrzewka — przygotowanie organizmu do wysitku

- éwiczenia rgk w rdznych pozycjach w gére w skos, w bok

- kroki podstawowe w réznych kierunkach po L, po kwadracie, po skosie

- step touch,

- step touch podwajny,

- grapevine,

-V step, A step,

-chasse, step out

- pajace,

-wahadto, obrét

- ¢wiczenia rozciggajace

] Czesc gtowna:
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Cwiczenia miesni rak na pitkach fitness

Uczennice nauczg sie przygotowywac indywidualny zestaw ¢wiczen wzmacniajacych wybrane partie miesni.
Cwiczenia te bedzie mogta wykona¢ zaréwno w szkole, jak i w domu do ksztattowania prawidtowej sylwetki
ciata i rozwoju ogdlnej sprawnosci fizycznej.

Uczennice ogladajg filmy prezentujgce éwiczenia bez przyboru oraz z wykorzystaniem pitek fitness i
jednoczesnie wykonuja je samodzielnie.

Ogladaja film i nasladujg bardzo doktadnie kazde ¢wiczenie pokazywane przez prowadzgcy i — tak jak ona —
powtarzaja je kilka razy.

Zadanie do wykonania Skomponuj zestaw minimum dziesieciu éwiczen, wybranych przez ciebie sposréd tych
obejrzanych na filmach. Pamietaj, aby byty to ¢wiczenia na rézne partie miesni. Wykonuj swoj zestaw
codziennie w domu przez okres jednego tygodnia. Co drugi dzien mozesz go modyfikowaé, czyli zamienic jedno
¢wiczenie na inne.

Cwicz przy muzyce — daje ona odprezenie i na pewno umili czas.

UZASADNIENIE ZASTOSOWANIA TIK

Dzieki temu, ze uczennice bedg mogty ogladac poznane ¢wiczenia w domu, tatwiej im przyjdzie zapamietanie
ich. Ponadto kazdy bedzie mdgt sam zdecydowac, na ktdre partie miesniowe chce potozyé wiekszy nacisk, ktére
partie miesniowe ma stabsze i chciatby bardziej je wzmocnié. Wybér indywidualnego zestawu éwiczen
wykonywanych w domu rozwija kreatywnos¢ i wyobraznie, pozwala poszerzy¢ wiedze. Odtwarzanie ¢wiczen z
filméw pozwala na dokonywanie codziennych korekt.

linki do filmoéw:

https://www.youtube.com/watch?v=U3LWxSXwNX4

https://www.youtube.com/watch?v=iY4hQd24 do0

Stosowanie informacji zwrotnej na biezagco — motywowanie, zachecanie do pracy, dostrzeganie

i docenianie wysitku uczennic, nalezy docenia¢ najmniejszy postep gtosno chwalgc

Il | Cze$¢ podsumowujaca:

1. Uspokojenie organizmu
Cwiczenia rozluzniajgce przy muzyce - rozciaganie miesni rak, pozycja zasadnicza,
wznos ragk bokiem w gdre wdech, opust wydech,
potprzysiad, wypchniecie grzbietu w gére
2. Omowienie lekcji
Podsumowanie postawionych celéw metodg zdan niedokorczonych
-Na dzisiejszej lekcji najbardziej podobat mi sie ....
-Dzis$ nauczytam sie ...
- Musze utrwalic ...
-Na lekcjach wiecej powinno by¢...
Uzgodnienie odpowiedzi na postawione pytania kluczowe w zastepach
Samoocena i ocena kolezenska uczennic - wyrdznienie najbardziej zaangazowanych
3. Czynnosci organizacyjno-porzadkowe
- zbidrka, pozegnanie



https://www.youtube.com/watch?v=U3LWxSXwNX4
https://www.youtube.com/watch?v=U3LWxSXwNX4
https://www.youtube.com/watch?v=iY4hQd24_d0

