KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

(klasa lll szkoty podstawowej)

Zadanie gtéwne: tgczenie roznych form ruchu na torze przeszkéd.

Zadania szczego6towe w zakresie:

Sprawnosci motorycznej
uczen: - poprawi wytrzymatosc¢, zwinnos¢, szybkosé
- poprawi koordynacje ruchowg
- poprawi szybko$¢ reakcji i orientacji przestrzennej

Umiejetnosci
uczen potrafi: - pokonac tor przeszkod
- wiasciwie reagowac na polecenia
- wspotpracowac i wspotzawodniczyC
- prawidtowo wykonac¢ zadania
Wiadomosci
uczen : - zna wptyw rozgrzewki na przygotowanie do realizacji zadania gtownego lekcji

- zZna pojecia zwigzane z edukacjg ruchowg
- dba o prawidiowg postawe ciata

Usamodzielnienia
uczen: - dba o bezpieczenstwo wtasne i innych
- wspotpracuje z grupg
- dokonuje samokontroli i samooceny swoich umiejetnosci

Opracowanie i prowadzenie: Beata Rybczynska



Czas

Rozwigzania

Tok lekcji Nazwa — opis zabawy / gry / éwiczenia Min. | organizacyjno - metodyczne Uwagi
Czesc |
— wstepna
Czynnosci - zbidrka 3 Wejscie ucznidéw Zwroci¢ uwage na
organizacyjno - | - sprawdzenie obecnosci z nauczycielem do sali odpowiedni strgj
porzgdkowe - podanie zadan lekgc;ji uczniéw i zasady
- omowienie zasad bezpiecznej zabawy bezpieczenstwa
podczas ¢wiczen
Zabawa/
¢éwiczenia - zabawa ozywiajgca ,Ztap swojg pare”: uczniowie ustawieni w para 3 Okresli¢ pole
ozywiajgce naprzeciwko siebie, w odlegtosci 6-8 krokéw, na hasto nauczyciela "ztap i zasady zabawy.
swoja pare” dzieci z jednego szeregu rozbiegajg sie po wyznaczonym
przez nauczyciela obszarze, a uczniowie z drugiego szeregu prébujg
schwyta¢ swoich partneréw. Gonigcy, ktéry schwyta swojego kolege , Korygowac btedy
przyprowadza go na linie startu. Nastepnie nastepuje zamiana rol. Uczniowie ustawieni wykonania
4 W rozsypce
- zabawa orientacyjno - porzadkowa ,Kotki”, uczniowie na czworakach
poruszajg sie w réznych kierunkach, na sygnat zatrzymujg sie wykonujgc
,KOCi grzbiet’- unoszg biodra do gory.
Czesc Il Cwiczenia indywidualne ksztattujgce: 10 | Uczniowie ustawieni Zwréci¢ uwage
—gtéwna A W rozsypce uczniéw na prace nég
= Marsz po obwodzie kota — na sygnat N. bieg, nastepny sygnat — i rgk, prawidtowe
Cwiczenia ponowny marsz. wykonywanie ¢wiczen
przygotowujgce = Bieg po obwodzie kota — na sygnat N. zmiana kierunku biegu. oraz prawidtowa
do realizacji = Marsz po obwiedzie kota — na sygnat N. przysiad i wysoki wyskok postawe.
zadania w gore.
gtébwnego Bieg po obwiedzie kota z wysokim unoszeniem kolan.

Marsz po obwodzie kota krazenie ramion w przod i w tyt.

W staniu sktony w przdd, nogi wyprostowane, rece dotykajg stop.
W staniu w matym rozkroku — luzne skrety tutowia , wodzenie
wzrokiem za rekoma.

= W siadzie klecznym — opad tutowia w przéd- mycie podtogi.
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W siadzie skrzyznym - krgzenie gtowg w prawo ,lewo.

W lezeniu na plecach — naprzemienne unoszenie nég do goéry, pupa
lezy na podtodze.

W lezeniu na brzuchu- unoszenie rak i barkéw do géry ,Patrzenie
przez lornetke na N.”.

W lezeniu na brzuchu — rece pod brodg dotykanie posladkow
stopami ,Masaz”.

W lezeniu na plecach — oddychanie nosem (wdech i wydech

3 razy).

W staniu — podskoki "Strzepujemy kurz”.

Tok lekcji Nazwa — opis zabawy /gry / éwiczenia Czas . Ro;quanla Uwagi
organizacyjno - metodyczne
Torl
Czesc ll Start, bieg do szarfy; 20
- giéwna B Przetozenie szarfy od gory; Uczniowie podzieleni na dwa | Zaprezentowac

Tor przeszkod

Czworkowanie do faweczki;

Przejscie przodem po faweczce krokiem zwyktym;

Przeskok przez przeszkode;

Okrgzenie pachotka;

Bieg po prostej do mety.

Torll

Start, bieg do przeszkody;

Przejscie pod przeszkoda;

Przejscie po odwréconej faweczce;

Czworakowanie do pachotka;

Rzuty woreczkami do balonu zwieszonego na skakance;
Okrazenie pachotka i bieg po linii prostej na mete.

Tor lll

Start, bieg do skakanki;

3 skoki przez skakanke w miejscu;

Dobiegniecie do faweczki;

W lezeniu przodem, podcigganie sie na faweczce za pomoca rak;
Dobiegniecie do ringo;

Wyrzut prawg, lewg stopg kétka ringo w gére i chwyt za pomoca

zespoty, ustawieni w szeregu
nawy znaczonej linii. Na
sygnat pierwsi z kazdego
zespotu pokonujg ustawiony
tor i wracajg na linie startu —
dotykajg nastepnego
zawodnika. Kazdy uczestnik
pokonuje tor. Wygrywa
druzyna, ktéra pierwsza
ukonczy tor z przeszkodami.

i omowic kazdy
element toru.
Omowi¢ wykonanie
zadan.

Podaé wyniki.
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rak;
= Bieg do mety.
Tor IV
Start, bieg do taweczki;
Przejscie po taweczce z ringo na gtowie;
Beczka, toczenie ciata po materacu;
Na czworakach dobiegniecie do pitki lekarskiej;
3 przysiady z pitkg lekarska;
Okrgzenie pachotka i bieg do mety.

Czesc lll
— koncowa

Zabawa / ¢w.
uspokajajgce

Czynnosci
organizacyjno
- porzadkowe

Cwiczenia uspokajajace, lezenie na plecach éwiczenie relaksacyjne

Omoéwienie zaangazowania uczniéw. Nagrodzenie zwyciezcow ,Rakieta”
Pozegnanie

Uczniowie w rozsypce -
lezenie

Ustawienie uczniow
w dwuszeregu

Omowic¢ celowosc
wykonywanych éw.

Uwagi !

Data:

Czas trwania zajec¢ : 45 minut
Liczba ¢wiczgcych : 18 os6b
Miejsce ¢éwiczen : sala gimnastyczna

Przybory : 2 szarfy, 2 taweczki, 2 obrecze, 2 kotka ringo, 2 skakanki, 2 balony, 2 materace, 2 klocki piankowe




Stosowane metody i firmy pracy

Metody realizacji zadan ruchowych : zabawowa, zadaniowa $cista, zadaniowa
Metody nauczania ruchu : metoda kompleksowa

Formy organizacji ¢wiczen: indywidualna

Metody przekazywania i zdobywania wiedzy: pokaz z objasnieniem



