SZERMIERKA - lekcja z Ania

»Zapoznanie z podstawowymi elementami szermierki-
przyjmowanie postawy szermierczej z frontu, uklonu
szermierczego.”

Zadania:

¢ Umiejetnosci - nauka przyjmowania postawy szermierczej z frontu,
Nauka uktonu szermierczego

e  Motoryczno$¢ — ksztattowanie szybkos$ci, zwinnosci, trafno§¢ reagowania, koncentracji uwagi

e  Wiadomosci — zasady ,, fair play” w walce szermierczej, informacje na temat dyscypliny
sportowej szermierka

Miejsce — sala gimnastyczna,
Czas - 45 min.

Przybory - plastikowa maska, plastikowy floret zakonczony przyciskiem, ktory po wceisnieciu daje sygnat
dzwickowy.
Liczba ¢w.- 10

Tok Tres¢ / realizacja zadania ruchowego Kontekst
Lekcji lekcji/uwagi
Czg$¢ wstepna. Zbiorka. Powitanie
Powitanie. w siadzie
skrzyznym

Podanie tematu lekcji.

Zapoznanie z podstawowymi wiadomos$ciami o
dyscyplinie sportu- Szermierka

Prezentacja sprzetu szermierczego

Zabawa ozywiajgca | 0soba zberkowana staje w rozkroku, moze wroci¢ | ustawienie w
do uciekania dopiero gdy zostanie rozsypce
odczarowana — odczarowa¢ moze osoba
niezberkowana, ktdra przejdzie pomigdzy noga




Rozgrzewka

Cwiczenia
ksztaltujace
wszystkie grupy
mig$niowe w
r6znych
ptaszczyznach

-krazenia PR w przéd i tyl,

-krazenia LR w przdd,

-krazenia PR w tyl,

-krazenia RR w przod i tyt naprzemiennie,

- wymachy RR do gory i do dotu,

- jednoczesne wymachy RR do boku,

-skip CPNi LN

-skip APN, LN,

- krok odstawno — dostawny przodem do $rodka
sali, na sygnat zmiana kierunku poruszania si¢
-na sygnat: przysiad i wyskok w gorg,

- naprzemienne wypady NN w przod co trzeci
krok,

-naprzemienne wymachy NN w przdd co trzeci
krok,

- rozkrok 1 skton tutowia naprzemiennie do nogi
LiP,

-rozkrok i opad oraz skret tutowia z dotknieciem
dlonig raz do P raz do L nogi,

-naprzemienne wypady NN do boku z
poglebieniem,

-wypad w przod z przeskokiem i zmiana nog
wykrocznych, przeniesienie LR goérg w tyt a
nastepnie PR dotem w tyt starajac si¢ zlaczy¢
dtonie za plecami — po chwili zmiana na RR

bieg dookota sali
wykonujac
¢wiczenia

¢wiczenia w staniu
w luznej rozsypce

Czes¢ gldwna

nauka frontu: uczniowie robig front w prawo lub
lewo, w zalezno$ci od preferencji.
przyjmowanie postawy szermierczej z frontu:
uczniowie lezg przodem, tylem, siedzg w siadzie
krzyznym lub plaskim i na sygnat

przyjmuja postawe szermiercza

uczniowie podskakujg w miejscu w postawie
szermierczej lub poruszajac si¢ w przod

1 tyl podskakujac w postawie szermierczej
utrzymujac odleglos¢ w podskokach

nauka krokéw szermierczych w przod i tyt,
utrzymywanie odleglosci z prowadzacym

Ustawienie w
rozsypce przodem
do prowadzacego

prowadzacy zwraca
uwage

na prawidlowe
przedstawienie
postawy, zwraca
uwage na btedy.




Czes¢ koncowa

na sygnal prowadzacego uczniowie jak najszybciej
podchodza do §rodka Sali krokami

szermierczymi w przdd, wracaja na miejsca
krokami szermierczymi w tyt

nauka uktonu szermierczego

jeden koniec floretu

opiera si¢ o ziemig.

Na sygnat uczen puszcza trzymany floret i stara si¢
ztapa¢ floret partnera zanim upadnie

uczniowie w stojg naprzeciwko siebie w pozycji
szermierczej 1 na zmiang starajg si¢

trafi¢ partnera floretem w stope

walka w parach: uczniowie zdobywaja punkt za
trafienie w stope, walka toczy si¢ do zdobycia
dwoéch punktow

marsz na palcach dookota sali z rekami
uniesionymi oburacz nad glowg

marsz na palcach dookota Sali z rekami
zatozonymi za plecy

Zbiorka.

Omowienie lekcji- wyrdznienie najlepiej
¢wiczacych

Pozegnanie grupy.

Ustawienie w
szeregu

uczniowie w parach
stojg naprzeciwko
siebie w pozycji
szermierczej,

Marsz dookota sali




