Konspekt lekcji dla klasy | Liceum
(Dziewczeta)

TEMAT: Nauczanie unikow, zaslon i ,,zbi¢” w Taekwon-do ITF

Zadania w zaKkresie:
postaw — uczen wspotdziata w dwojkach 1 grupie w doskonaleniu umiejetnosci

utylitarnych
umiejetnosci — uczen poznaje znaczenie reakcji na atak w samoobronie
wiadomosci — uczen poznaje historie Tackwon-do
motorycznosci — uczen ksztattuje zwinnos¢, orientacje i czas reakcji

Miejsce ¢wiczen: hala sportowa
Liczba ¢wiczacych: 20
Przybory, przyrzady: patki (20), plandeka, szarfy (20), materace (2)

Prowadzacy: Monika Mironiuk, II rok II° WF, WWFiS w Bialej Podl.

Tok lekcyjny,
.rodzaje Opis zadania (¢wiczenia) | Czas Metocriy real. Uwagi organizacyjno —
1 nazwa zadan ruch. metodyczne
zadania
Czes¢é I wstepna — 15 minut.

1) Czynno$ci |- Zbiorka, raport, powitanie, - pogadanka, Wejscie grupy przy
organizacyjno |sprawdzenie obecnosci i _ - zadaniowa muzyce. Ustawienie grupy
— porzadkowe. |gotowosci do zajec. Podanie 2 min Scista w kolumnie wg koloréw

tematu i celow lekcji. koszulek. Przywitanie
Motywacja do zajec. poprzez ukton w
Taekwon-Do
2) Zabawa - Zabawa ,, zostan Mistrzem . - zabawowa
ozywiajaca Dziewczgta w luzniej klasyczna Cwiczacy licza sami ilo$é
- zwinno$¢ gromadzie ,za spodenkami 2 min szarf.
umieszczajg sobie szarfy Nauczyciel czuwa nad
/ogonki/ . Na sygnat bezpieczenstwem.
nauczyciela staraja si¢ zebra¢
jak najwigcej szarf .
- zabawy +,,Plywalnia”
ksztaltujace W parach zmiana swojego - zabawowa
orientacjg w miejsca siedzac na zew. klasyczna kolory koszulek:
przestrzeni planszy — basenu. Partnerzy w | 2 min 1- szare
iszybko$¢  |ponumerowanych parach od 1
do 4. Na sygnat A (gwizd) 2- crame
biegniemy $rodkiem basenu 3- czerwone
na sygnat B (okrzyk, 4- biafe
uderzenie patka w podtoge) na
zew. Kto szybciej dobiegl na
miejsce wygrywa.
- zabawy +,,Pod woda” - zabawowa
ksztaltujace W parach zmiana swojego klasyczna
orientacj¢ w | miejsca siedzac na zew.
przestrzeni  |planszy — basenu. Partnerzy w




1 szybkos¢

3) ¢wiczenia
ksztattujace
RR

KD

- start szybki
- reakcja na
sygnat

ponumerowanych parach od 1
do 4. Na sygnat A (gwizd)
biegniemy pod mata na
czworaka, na sygnal B
(okrzyk, uderzenie patka w
podtoge) na zew. Kto szybciej
dobiegt na miejsce wygrywa.

- skrety glowy
- krazenia nadgarstkow
- krazenia bioder, tulowia

(w lewo, prawo)

- uginanie kolan

e bieg z wysokim

unoszeniem kolan

e krazenia ramion w przod,

w tyl

e krazenia ramion w przod w

tylt w podskokach

e cwal bokiem
o krok skrzyzny
e trucht przodem z

obrotem wokot osi, na
zmiang w prawa i lewa
stron¢

o skip bokserski (unoszenie

ndg 1 uderzenia proste)

-,, sztorm” pokonanie
wzburzonego morza bez
upadku ( z plandeka)

Bieg przez plandeke, ktora jest
trzymana przez partnerow i
ruszana imitujac sztorm.

- ,.tsunami”
Z pozycji lezacej ucieczka
przed goniaca falg (plandeka)

2 min

5 min

2 min

- nasladowcza
Scista

- zabawowa
klasyczna

- zabawowa
klasyczna
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Cwiczqcy licza sami ilo$¢
wygranych.

Nauczyciel czuwa nad
bezpieczenstwem
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Cwiczacy ustawiaja sig
w szeregu jeden za
drugim. Prowadzacy
Zwraca uwagg na
poprawnos¢
wykonywanych ¢wiczen
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Cwiczacy ustawiaja si¢
wokot plandeki
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Czesé glowna — 20

minut

5) Nauczanie
unikow i zaston

w parach:

- ¢wiczacy wykonuje krok w
przéd pod katem 45° z tym ze
jesli ruch wykonany jest od

strony lewej to zaczyna LN i

5 min

- pokaz

Uczniowie staja
naprzeciwko siebie




Cwiczenia
pomagajace
utrwali¢ unik

- ¢wiczenia
zrecznosciowe,
zwinnosciowe,

wymagajace

orientacji

- ¢wiczenia
utrwalajace
uniki

- ¢wiczenia
utrwalajace
uniki

6) Nauczanie
,Zbi¢”
bocznych
- wskazanie
odpowiedniej
powierzchni

Cwiczenia
utrwalajace
,,zbicia” boczne

Cwiczenia

na odwrot

- nauczanie trzymania rak
(zastony)

- faczenie ndg i rak

- j-w + dodanie kilku krokéw
by obejs¢ przeciwnika

,,Walka”

Cwiczacy stoja naprzeciwko
siebie w parach

-,,zabierz patkg”

¢wiczacy ma za zadanie
odebraé patke przeciwnikowi
- ,,patka pod pachg” zabranie
patki spod pachy

- na linii znajduja si¢ patki
76lta i niebieska. Partnerzy
staraja sie trafi¢ reka w bark.
Na sygnat prowadzacego zotty
lub niebieski ¢wiczacy staraja
si¢ zlapac¢ jak najszybciej
okreslony kolor paltki

- ,Odwazne wojowniczki”
Cwiczace ustawione sa w
dwoch kolumnach. Pierwsza
osoba ma za zadanie biec w
kierunku ustawionej kolumny
a osoby stojace w niej maja za
zadanie w ostatniej chwili
zrobi¢ unik w bok

,,Gladiator””

Partner trzyma patke
wykonujac okr¢zne ruchy na
wysokosci stawu skokowego,
na wysokosci gtowy, drugi
albo skacze albo unika
trafienia patka

- omoOwienie sposobu uzycia
,,Zbic”

- nauczanie ,,zbi¢” poprzez
ustawienie tulowia

- gestykulacja rekami

- ,,Tunel zwycigzcy”
Cwiczace maja za zadanie
przejs$¢ przez tunel stosujac
uderzenia w patkg

- ,,Szybki miecz”

4 min

2 min

2 min

2 min

2 min

- objasnienie
- zadaniowa
Scista

- bezposredniej
celowosci ruchu

- zabawowa
klasyczna

- pokaz
- objasnienie
- zadaniowa —
Scista

- zadaniowa
Scista

- zadaniowa
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Cwiczacy obwiazuja szarfy
wokot pasa. Osoba A
zaktada czerwone szarfy,
osoby B niebieskie.
Wytlumaczenie znaczenia
kolorow
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Prowadzacy zwraca uwage
na bezpieczenstwo

Uczennice rozstawiaja si¢
w parach w luznej rozsypce
tak aby kazda para miata
miejsce. Zwrocenie uwagi
na bezpieczenstwo

Potowa grupy ustawiona
w kolumnach z patkami




utrwalajace | W dwojkach: A wykonuje 3 min Scista O O O O
,»Zbicia” zbicie (boczne) przed atakiem
mieczem (patka) przez B O O QO O
e Jesli B wezmie patke w
obie rece i zrobi krok do O O O O
przodu (morze by¢ Partnerzy bioracy patke w
okrzyk) to partner A obie rece unosza ja nad
odpowiada unikiem glowe. Cwiczacy najpierw
wykonuja okrzyk a
nastgpnie atak
Czes¢ koncowa — 5 minut
7) Zabawa - ¢wiczacy maja za zadanie Cwiczacy maja na kartach
rozluzniajaca utozy¢ z wlasnych ciat po 3min | _problemowa | narysowany znak
koreansku nazwe Taekwon-Do po koreansku
Taekwon-Do Oproécz tego nad tymi
znakami z patek uktadaja
po polsku stowo
,,Tackwon-Do”
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8) Czynnosci | - Uporzadkowanie
organizacyjno | przyborow, zbiorka, - pogadanka Ustawienie w kolumnach.
— porzadkowe | wyrdznienie najlepiej 2 min | - nagradzanie Pozegnanie poprzez ukton
¢wiczacych. Pozegnanie i wychowawcze w Taekwon-Do. Wyjscie

wymarsz z hali.

grupy przy muzyce.




