Konspekt lekcji z gimnastyki artystycznej

Temat lekcji: Elementy gimnastyki artystycznej — ¢wiczenia z pitka.

Zadania lekcji:

Sprawno$¢ motoryczna: wykonywanie ¢wiczen podnoszacych poziom zwinnosci,
zrecznos$ci 1 gibkosci;

Umiejetnosci: nauka prostego uktadu ¢wiczen z pitka;

Wiadomosci: wyjasnienie pojecia gimnastyka artystyczna, przybory stosowane
podczas ¢wiczen;

Postawy: wdrozenie do samodzielnych dziatan, pomoc w organizacji lekc;ji.

Liczba éwiczacych: 14

Czas lekcji: 45 min.

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna.

Przybory: pitki siatkarskie, taweczki, szarfy, materace.

Metody: nasladowcza $cista, zabawowa, inwencji tworczej.

Czesé I Wstepna

Zadania:

1. Zorganizowanie grupy i sprawdzenie gotowosci do zaje¢ — 2.

Ustawienie w dwuszeregu, powitanie, sprawdzenie obecnosci;

2. Sprawy dydaktyczne: omowienie tematu w celu $wiadomego udziatu w lekcji — 2°.

Wyjasnienie pojecia gimnastyka artystyczna (Jest rodzajem sportu gimnastycznego
obok gimnastyki sportowej 1 akrobatyki sportowej, rozwija wdziek i tadng sylwetke,
ksztaltuje zwinno$¢, zrecznos¢, gibkos¢ a przybory stosowane to: pitka, skakanka,

obrecz, wstazka 1 maczugi.).

Zabawa ozywiajaca z pitkag — 3.

,, Berek inicjator” — wyznaczona osoba goni pozostalych poruszajac si¢ okreslonym
sposobem uzywajac przy tym pitki. Uciekajacy poruszajg si¢ tak jak berek. Osoba
dotknigta zmienia sposob poruszania si¢ np. Bieg z koztowaniem P, L reka, podskoki

z pitkag m/stopami (uczniowie pobierajg pitki, rozwijanie inwencji tworczej).



4. Cwiczenia ksztaltujace z pitka — 8°. Ustawienie po okregu, met. nasladowcza $cista.

Zadania:

¢w. RR: postawa stojac — podrzut pitki, krazenia RR w przod, tyt; podrzut
pitki, odrzuty RR w tyt (4 serie).
Cw. NN: postawa stojac — wypad PN w przod przetozenie pitki pod N i
powrdt; zmiana NN (6x).
Cw. T w przod: postawa stojac — toczenie pitki wokot stop przy prostych
kolanach (6x).
Cw. T do boku: postawa stojac w rozkroku — przerzut pitki nad gtowa, chwyt
prosta R 1 skton do boku; zmiany boku (6x).
Cw. T w plaszczyznie zlozonej: postawa stojac — PR prosta z pitka
odprowadzana w tyt powoduje skret T w prawo; zmiana r¢ki (6x).
Cw. mm brzucha: lezenie tylem — pitka m/ kolanami; skton w przod i
dotkniecie glowa pitki (kolana, zgiete 10x).
Cw. T w tyk: lezenie przodem — podrzuty pitki na prostych RR ( 6x).
Cw. rownowazne: siad rtownowazny z pitka m/stopami (wytrzymanie 10 **).
Podskoki: dotknigcia podeszwa pitki; zmiany PL stopa (10x).

Czesé 11 Glowna

1. Ksztattowanie motoryki.

e Zabawa ksztattujaca zwinno$¢ i zrecznos¢ — 4.

Podziat na dwa zespoty. Na sygnat N bieg do materaca, przewrot w przdd, obicie pitki

lezacej w szarfie o $ciang, odtozenie pitki 1 powro6t biegiem do zespotu.

e Zabawa ksztaltujgca gibkos¢ ,, Wyscig z tawka gimnastyczng” — 5°.

Kazdy zespot dzieli si¢ dodatkowo na potowg. Wyscig rewanzowy wykonujg drugie

grupy. Odleglo$¢ m/liniami 4-6m.

Na sygnal zawodnicy ustawieni po jednej stronie laweczki chwytaja tawke podnosza ja

ponad gtowami i1 stawiajg po drugiej stronie, po czym przeskakuja i ponownie przenosza;

itd. az do wyznaczonej linii.



2. Ksztattowanie umiejetnosci.

Cwiczenia z pitka wykonuja uczniowie na szerokosci sali, m/liniami bocznymi boiska do

siatkowki. N. doktadnie omawia i pokazuje ¢wiczenie.

Rzut jednoracz pitk¢ w gore, chwyt druga reka- 3'.

Marsz z przektadaniem pitki pod wysoko uniesionymi kolanami- 3'

W marszu toczenie pitki P i L rgka- 2'

Rzut pitkg w gore oburacz, pot obrotu i chwyt oburacz z tytu za plecami- 4'.

Uczennica puszcza pitke toczaca po podtozu PL(leworgeczna odwrotnie),
wyprzedza ja z lewej strony, podnosi i przerzuca ponad glowa LR w
ustawieniu bokiem po czym chwyt nastgpuje przodem do kierunku poruszania

si¢ a konczy ¢wiczenie chwilowym wykonaniem wagi przodem — 3°.

Marsz 1 przerzuty pitki z rgki do r¢ki ponad glowa. Pitka przerzucana i

chwytana powinna by¢ prosta R — 3’.

Podrzut pitki, obrét o 360° i chwyt na wyciggnigte RR w gore. Cwiczenie to

wykonuje si¢ w ruchu w przod — 3°.

Podrzut pitki w gore, przewrdt w przod na materacu 1 chwyt pitki w pozycji
stojacej na wyciagniete RR w gore. Cwiczenie to konczy wykonanie wagi
przodem z pitka trzymang przodem, R. wolna w bok — 4’°. Podziat na cztery
grupy, kazda z materacem.

Czesé I Koncowa

Cwiczenia uspokajajace.

Praca indywidualna, rozwijanie inwencji tworcze;.
Kazdy uczen wymys$la jedno dodatkowe ¢wiczenie z pitka, ktére mogtaby

dotaczy¢ do uktadu — 3°.



2. Fragment organizacyjno-porzadkowy.

Uporzadkowanie sali, zbiorka w siadzie skrzyznym. Omowienie lekcji,

zwlaszcza tych ¢wiczen z pitka, ktore sprawity trudnosci — 2°.



