Konspekt lekcji z wychowania fizycznego-zainteresowania

Temat : Nordic walkin: Nauka podstawowego kroku marszu..

Spacer po najblizszej okolicy

1. Cele w zakresie:
Umiejetnoscei: potrafi na miar¢ swoich mozliwosci wykona¢ podstawowy krok marszu z kijami nordic walking,
e Motoryki: Doskonalenie ogolnej sprawnosci uczniow
e Wiadomosci: Zna historig¢ nordic walking,
e Akcent wychowawczy: rozwijanie zainteresowan uczniow, wdrazanie do aktywnego spedzania czasu
Cele rewalidacyjne: ksztaltowanie wiary we wlasne mozliwosci, odkrywanie potencjalnych zdolnosci, mozliwosci

Nk WD

Metody pracy: zadaniowa - Scista
Formy pracy: grupowa jednolita
Klasa: I1-111 Gimnazjum Specjalne, 1V Edukacyjno -Terapeutyczna Liczba uczniow: 9
Czas trwania: 2x45 min
Przybory i przyrzady: kije nordic walking
Osoba prowadzaca: S. Zientarska, G. Harasiuk
Data: 24.03.2014r, 26.03.2014r

Tok lekcji

Zadania szczegotowe

Dozowanie

Uwagi organizacyjno- metodyczne

Cze$¢ wstepna
1.Zorganizowanie
grupy

2.Motywacja

3. Rozgrzewka
Cwiczenia

1.Zbidrka

2. Powitanie sprawdzenie obecnos$ci i gotowosci do zajeé

1.Podanie tematu oraz motywacja do aktywnego udziatu w lekcji
e Krotka historia nordic walking
e Pobranie sprzetu

1.Ustawienie w kole

1 min

1 min

2 min

Ustawienie w szeregu

Ustawienie w kole




ksztaltujace i
przygotowujace
organizm do
realizacji zadan

-naprzemienne wymachy RR

Pw pozycja zasadnicza w lekkim rozkroku kije trzymane w obu
dloniach

Ruch: naprzemienne wymachy w przéd wyprostowanych RR

- sklony w przéd

Pw. pozycja zasadnicza w lekkim rozkroku kije trzymane w obu
dtoniach oparte o podtoze RR wyprostowane

Ruch: 1Skton wprzod 2,3pogtebienie, 4 powrot do pw

- skrety tulowia

Pw:pozycja zasadnicza w lekkim rozkroku, kije  zlaczone
trzymane w rr, RR wyprostowane

Ruch: 1 skret T w prawo, 2 powr6t do pw, 3 skret T w lewo, 4
powrdt do pw.

-wymachy naprzemienne NN

Pw. pozycja zasadnicza w lekkim rozkroku kije oparte o podtoze
trzymane w obu dloniach

Ruch: naprzemienne wymach NN wyprostowanych w przod i w tyt
-przysiady

Pw.pozycja zasadnicza kije oparte o podtoze

Ruch: lugiecie NN, 2 wyprost NN

-éw rozciagajace mm. czworoglowy uda

-podskoki obunoz,

Pw. pozycja zasadnicza, kije oparte o podtoze, trzymane w rr
Ruch: podskoki obunéz

- éw. r6wnowazne

Pw: pozycja zasadnicza, kije oparte o podtoze

Ruch: luniesienie ugigtej prawej N w gore ,2 przenos
wyprostowanych RR w bok 3, przenos RR w przdod, 4 wyprost
prawej N

-propozycje ¢wiczen dzieci

10x

10x

10x

10x

5x

10x

5x




Czes¢ glowna

1.Wzorcowy pokaz podstawowego kroku do marszu z kijami

Nauka marszu nordic walking 2 min
krokiem
podstawowym z
kijami nordic 2..Pw. pozycja zasadnicza Marsz 15 m Ustawienie w szeregu bez kijow
walking Ruch: wykonanie kroku zgodnie z zasadami: prawa noga krok w
przod wybicie z pigty i odbicie z duzego palca dostawienie lewej
nogi Marsz 15m . L
Cwiczenia UstaW|en|e_w szeregu z Kijami
naprzemienno$ci | 3. Pw. postawa zasadnicza kije trzymane w polowie trzonka - Marsz dwojkami
pracy rak poziomo
Ruch: naprzemienna praca rak 15m Ustawienie w szeregu, marsz w
szeregu, zwracamy uwage ha
4. Pw: postawa zasadnicza RR opuszczone wzdhuz T kije nie sa naprzemienna. prace RR 1 NN
trzymane w dfoniach, ( prawa noga-lewa reka)
Ruch: marsz -kije luzno zwisaja ciagniete po podtozu
Cwiczenia
naprzemienno$ci | Pw: postawa zasadnicza kije trzymane w obu dtoniach 15m .. .
pracy RR i NN Ruch: marsz po linii prostej Ustawienie W szeregu —jednoczesny
PW. : jW. marsz w przdd
Ruch : marsz po linii krzywej Ustawienie dwojkami- marsz
dwojkami
Ustawienie w rzedzie- indywidualny
: : . . . g .| 1Tkm mars
Marsz w terenie | Ksztattowanie umiejetno$ci marszu w trakcie spaceru w najblizsze;j
okolicy. Marsz krokiem podstawowym Luzna grupa
Czes$¢ koncowa
Uspokojenie 1.Cwiczenia oddechowe 3min Ustawienie w kole




organizmu

Czynnosci
organizacyjno-
porzadkowe

Nastawienie do
aktywnosci
ruchowej w
czasie wolnym

1Zbidérka
2. Ocena grupy
3. Zdanie sprze¢tu

1. Motywacja uczniow do wykorzystania zdobytych umiejetnosci
w czasie wolnym

1 min

1 min

Ustawienie w szeregu

Ustawienie w szeregu




