Data:25.05.2021r. kI.II ~ Ple¢: Ch. 1 Dz. ZADANIA LEKCJI

Miejsce: sala gimnastyczna /boisko 1.Umiejetnosci: Doskonalenie przewrotu w przod 1 nauczanie padow
Liczba ¢wiczacych: 20 2.Sprawnos¢ motoryczna: Zwinnos$¢ 1 koordynacja
Przyrzady, przybory: materace 3.Wiadomosci: Zapoznanie si¢ z informacjami o judo

4.Zadania wychowawcze: Wspodlpraca i bezpieczenstwo podczas ¢wiczen

Tok Lekcji Tresé Czas / Wskazowki
dozowanie Organizacyjno-medyczne

[. Czg$¢ Wstepna (127)

1.Czynno$ci organizacyjne  |Zbidrka, sprawdzenie obecnosci. 2 Zbiorka w dwuszeregu.
Przedstawienie zadan lekcji 1 sposoby ich
realizacji. Kontrola strojow miejsca ¢wiczen

1 sprzetu.
2.Wszechstronne -krazenie glowy w P i L strong 10° Uczniowie ustawieni s w rozsypce twarza
przygotowanie -krazenie RR w przod i tyt do prowadzacego.
do zajec -naprzemianstronne krazenie w przod i tyt

-krazenie nadgarstkéw i przedramion
-krazenie tulowia i bioder
-krazenie kolan 1 stop




1.Zabawa rozluzniajaca

na plecach z zamknigtymi oczami. Zabawa
ma na celu zmierzy¢ w myslach (odliczy¢ 60
sekund). Jezeli uczestnik zabawy bedzie

| | — g —
I1. Czg$¢ Gtowna (28”) —— =) A
1\ przevwrot wivk o |
1.Doskonalenie przewrotu w [Na sali wyrdézniamy 8 stanowisk 10 serii | &% =
przod 1.Przeplatanka a = - |
2.Krok dostawny | % g*
3.Skok@ na P iL noge | 3 =1 ,
4.Skol§1 qbunéz przerdt w przéd m
5.Przejscie na czworakach | \
6.Przejscie raczkami |
7.Przewrot w tyt = — — | | — — ;\f
8.Przewrot w przéd
- Z przysiadu podpartego przewrot w przod 10x
do przysiadu podpartego
- 7 pozycji stojacej przewrdt w przéd do 10x  |Prowadzacy dzieli klas¢ na 4 zespoty. Kazdy zespoh
pozycji stojacej ¢wiczy na 1 materacu. Na poczatku kazdego ¢wiczenial
jest pokaz 1 objasnienie.
Prowadzacy przed kazdym d¢wiczeniem robi pokaz i
2.Nauczanie padu w tyt - lezenie tytem glowa przy klatce piersiowe;j 10x  |[wspomina o najczestszych biedach.
1 uderzenie prostymi r¢gkoma o mate
- z przysiadu podpartego przetaczanie w tyt 1 10x
pad w tyt
- z pozycji stojacej przysiad i pad w tyt 10x
[II. Cz¢s¢ Koncowa (57) »minutka” - wszyscy uczestnicy zaje¢ leza 2’ Prowadzacy mierzy czas zabawy 1 poOzniej oglaszal

zwyciezce zabawy. Wygrywa osoba ktora trafi

doktadnie minut¢ lub osoba ktora bedzie najblize;.




2.Podsumowanie lekcji

chciat zakonczy¢ liczenie siada w siadzie
skrzyznym. Dla prowadzacego bedzie to
sygnat ze uczen ukonczyt zadanie.

Zbiorka ocena realizacji lekcji, pozegnanie

3,

Zbidrka w dwuszeregu.




