KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Samokontrola i samoocena sprawności na podstawie Indeksu Sprawności Fizycznej. K. Zuchory.
1. Cele lekcji:
· Poznawczy:

· zapoznanie z próbami Indeksu Sprawności Fizycznej.K. Zuchory;
· uświadomienie uczniom reakcji organizmu na intensywny wysiłek fizyczny i w jaki sposób przezwyciężyć własne słabości;
· uczniowie potrafią dokonać samooceny własnej sprawności fizycznej.

· Kształcący:

· szybkość;

· gibkość;

· skoczność;

· siłę ramion;
· siłę mięśni brzucha;

· wytrzymałość.

· Wychowawczy:

· uczniowie potrafią współpracować w zespole;
· doceniają wysiłek kolegów i koleżanek.
2. Miejsce ćwiczeń: 
sala gimnastyczna.
3. Ilość ćwiczących: 
12
4. Klasa:


I Gimnazjum
5. Czas trwania:

45’
6. Formy prowadzenia zajęć:
· frontalna,
· strumieniowa,

· zadań w zespołach;
7. Przybory, przyrządy, środki dydaktyczne:
·  szarfy, 
· Kartki papieru, 
· długopisy, 
· karty z ISF K. Zuchory, 
· prezentacja z próbami z ISF K. Zuchory.
8. Prowadzący:
Rafał Wnęk
	Tok lekcji


	Zadania szczegółowe


	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	1. Zorganizowanie grupy.
	1. Zbiórka, raport, powitanie.

2. Sprawdzenie obecności i gotowości do zajęć.
	Klasa ustawiona w szeregu

	2. Motywacja.
	1. Podanie tematu lekcji.

2. Pogadanka na temat wpływu wysiłku na organizm człowieka i sposoby przezwyciężania zmęczenia.
	

	3. Rozgrzewka.
	1. Zabawa ożywiająca „Berek z przysiadem podpartym”.
2. Ćwiczenia kształtujące:

· P.w.- postawa swobodna: 1 wznos RR w bok, 2 opust RR w dół, 3 wznos RR bokiem w górę, 4 opust RR przodem w dół.
· P.w.- postawa rozkroczna: 1 skłon T w przód do prawej NN, 2 wyprost, 3 skłon T w przód do lewej NN, 4 wyprost.

· P. w.- przysiad podparty jedna NN w tył: podskokami zmiana nogi wyprostowanej.

· P. w.- siad klęczny RR na biodrach: 1 skłon T w bok z dotknięciem łokciem parkietu z prawej strony, 2 wyprost T, 3 skłon T w bok z dotknięciem łokciem parkietu z lewej strony, 4 wyprost T
· P. w.- klęk podparty: 1 ugięcie RR z jednoczesnym wymachem prawej NN w tył, 2 wyprost RR i ugięcie prawej NN, 3 ugięcie RR z jednoczesnym wymachem lewej NN w tył, 4 wyprost RR i ugięcie lewej NN, 

· P. w.- leżeniu przodem RR ugięte dłonie oparte o parkiet obok klatki piersiowej: 1 skłon T w tył z jednoczesnym wyprostem RR i oderwaniem NN od podłoża, 2-3 pogłębienie skłonu, 4 wyprost do leżenie i ugięcie RR jak w p.w.
· P. w.- leżeniu tyłem- 1 skurcz NN do klatki piersiowej, 2 wyprost NN 40 cm nad ziemią, 3- skurcz NN do klatki piersiowej, 4 wyprost NN do leżenia tyłem jak w p.w.
· P.w.- leżenie przodem RR w bok: 1 wznos lewej NN i skręt z dotknięciem do RR prawej, 2 powrót do p.w., 3 wznos prawej NN i skręt z dotknięciem lewej RR, 4 powrót do p.w.

· P.w.- postawa swobodna: 1 wznos lewej NN i pisanie na parkiecie w powietrzu swojego imienia, 2 powrót do p.w., 3 wznos prawej NN i pisanie na parkiecie w powietrzu swojego nazwiska, powrót do p.w.

· Swobodny bieg dookoła sali gimnastycznej i na sygnał wyskok dosiężny.
	Jeden z uczestników z szarfą „berek”- chwyta, reszta ucieka. Zagrożona schwytaniem osoba unika złapania przez przysiad podparty. W razie dotknięcia przed ustaloną pozycją następuje zmiana ról i przekazanie szarfy 
Uczniowie ustawieni w rozsypce.

Nauczyciel zwraca uwagę na poprawność wykonywanych ćwiczeń.


	4. Kształtowanie umiejętności doskonalenie sprawności, rozwijanie zdolności twórczych
	1. Przypomnienie uczniom prób  ISF K. Zuchory./ Prezentacja/
2. Plan rozmieszczenia poszczególnych zadań lekcji na lekcji:






kierunek przejścia: 
3. Podział na zespoły i przyznanie zadań
· I zespół- próba szybkości:

[image: image1.emf]Szybkość:

Biegnij szybko 

w miejscu przez 

10 sek. wysoko 

unosząc kolana 

i klaszcz pod 

uniesioną nogą. 

Policz liczbę 

klaśnięć.


· II zespół- próba skoczności:

[image: image2.emf]Skoczność:

Skocz w dal z 

miejsca, rezultat 

zmierz własnymi 

stopami, w 

obliczeniach 

zaokrąglając 

wynik: mniej niż 

pół stopy – w dół, 

więcej niż pół 

stopy - w górę


· III zespół- próba siły ramion:

[image: image3.emf]Siła ramion:

Uchwyć się drążka 

lub gałęzi, tak aby 

swobodnie 

zawisnąć, nie 

dotykaj nogami 

podłoża. Próbuj 

wykonać kolejne 

ćwiczenia 

o wzrastającej 

trudności.


· IV zespół- próba gibkości:

[image: image4.emf]Gibkość:

Stań w pozycji na 

baczność, nie 

zginając nóg w 

kolanach wykonaj 

ruchem ciągłym 

powolny skłon w 

przód.


· V zespół- próba siły mięśni brzucha.


[image: image5.emf]Siła mięśni brzucha:

Połóż się na plecach (ręce ułożone dowolnie), unieś 

nogi tuż nad podłoże i wykonuj "nożyce poprzeczne" 

tak długo, jak Ci się uda. 


4. Wszyscy uczniowie wykonują próbę wytrzymałości:

[image: image6.emf]Wytrzymałość:

Spróbuj, jak długo 

możesz biec.

Próbę możesz wykonać 

w dwojaki sposób:

- bieg w miejscu 

w tempie około 120 

kroków na minutę -

wówczas liczy się czas 

biegu

- bieg na odległość -

wówczas wynikiem 

będzie przebiegnięty 

dystans.



	Podział uczniów na 5 zespołów. 
Rozdanie kart uzyskanych wyników w próbach ISF K. Zuchory

Zmiana zespołów następuje po wykonaniu ćwiczeń na poszczególnych stanowiskach

	5. Uspokojenie organizmu.
	Marsz uspokajający dookoła sali- skłony tułowia w przód i wyprost- korekta.
	

	6. Czynności organizacyjno- wychowawcze.
	1. Zbiórka w szeregu.

2. Krótkie omówienie lekcji

3. Sprzątniecie sali.
	

	7. Nastawienie do wykonywania samodzielnych zadań ruchowych w czasie pozalekcyjnym.
	1. Zachęcenie do samodzielnego kontrolowanie własnej sprawności na podstawie ISF K. Zuchory.
2. Ocena własnej sprawności fizyczne na podstawie uzyskanych wyników na lekcji wg opracowanych norm. 

3. Pożegnanie.
	


Karta uzyskanych wyników w próbach ISF K. Zuchory

	Data próby
	Rezultaty prób w punktach
	Ocena

	
	Szybkość
	Skoczność
	Siła ramion
	Gibkość
	Wytrzymałość
	Siła mięśni brzucha
	Razem pkt.
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I zespół











II zespół








III zespół








V zespół








IV zespół











Skoczność:

	Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz własnymi stopami, w obliczeniach zaokrąglając wynik: mniej niż pół stopy – w dół, więcej niż pół stopy - w górę 
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Gibkość:

	

	Stań w pozycji na baczność, nie zginając nóg w kolanach wykonaj ruchem ciągłym powolny skłon w przód. 
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Siła mięśni brzucha:



	Połóż się na plecach (ręce ułożone dowolnie), unieś nogi tuż nad podłoże i wykonuj "nożyce poprzeczne" tak długo, jak Ci się uda. 
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Sitamigsni brzucha:

-

ol st na plecach (e bions dowcins), urih
nogitatnad podode wykonu e2ycepopraece’
g ok Cise e






Wytrzymałość:

	Spróbuj, jak długo możesz biec.
Próbę możesz wykonać w dwojaki sposób:

- bieg w miejscu 
w tempie około 120 kroków na minutę - wówczas liczy się czas biegu

- bieg na odległość - wówczas wynikiem będzie przebiegnięty dystans. 
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Siła ramion:

	Uchwyć się drążka lub gałęzi, tak aby swobodnie zawisnąć, nie dotykaj nogami podłoża. Próbuj wykonać kolejne ćwiczenia 
o wzrastającej trudności. 



























image1.wmf



oleObject1.bin



image2.png









Sita ramion:





Szybkość:

	

	Biegnij szybko 
w miejscu przez 
10 sek. wysoko unosząc kolana 
i klaszcz pod uniesioną nogą. Policz liczbę klaśnięć. 
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