KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

w klasie Il

Zadanie gléwne: Cwiczenia 7 omijaniem i pokonywaniem przeszkod.

Zadania szczegolowe w zakresie:

Sprawnosci motorycznej

Uczen: -zwinnie porusza si¢ mi¢dzy przeszkodami,
- umie nasladowac rozne czynnosci,
- poprawi koordynacje wzrokowo - ruchowg
- poprawi szybko$¢ reakcji

Umiejetnosci
uczen potrafi: - pokonac niskie przeszkody przeskokami jednonéz i obuno6z
- stosowac si¢ do regut zabaw 1 polecen prowadzacego,
- pracowac indywidualnie 1 zespolowo.
Wiadomosci
uczen : - zna wplyw rozgrzewki na przygotowanie do realizacji zadania gléwnego lekcji

- zna ¢wiczenia ksztattujgce umiejetnos¢ odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym
- zna rdzne sposoby odbicia pitki

Usamodzielnienia
uczen: - dba o bezpieczenstwo wiasne 1 innych



- wspolpracuje z partnerem
- dokonuje samokontroli i samooceny swoich umiejetnosci 1 wiadomosci

Opracowanie i prowadzenie: Halina Guziak

Czas Rozwigzania
Tok lekcji Nazwa — opis zabawy / gry / éwiczenia organizacyjno - Uwagi
metodyczne
Czesc 1
— wstepna
Czynnosci . 1. Czynnosci porzadkowo- organizacyjne: 2 | Wejscie uczniow Zwrdci¢ uwage
organizacyjno - | Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiorka, z nauczycielem do sali | na odpowiedni
porzadkowe | przypomnienie zasad bezpiecznego zachowania si¢ strdj uczniow i
podczas zabaw zespolowych 1 zasad bezpiecznego zasady
pokonywania przeszkod. bezpieczenstwa
Zabawa/ podczas
¢wiczenia 3 | Okresli¢ pole ¢wiczen
ozywiajace |- zabawa ozywiajaca ,,Berek”: uczniowie uciekaja I zasady zabawy ,
przed wyznaczy¢ berka.
berkiem, ochrong przed ztapaniem jest przyjecie
postawy siatkarskiej
wysokiej, w przypadku nieprzyjecia odpowiedniej
postawy , uczen
przejmuje role gonigcego.




Czesé 11
—glowna A

Cwiczenia
przygotowujace
do realizacji
zadania
gtownego

2. Rozgrzewka- przygotowanie organizmu do
realizacji zadan ruchowych:

*Krazenia:
-tulowiem
-ramionami
-biodrami

*Przysiady
*Cwiczenia skoczne

*Lezenie na plecach:

-rowerek (dzieci nasladujg jazde na rowerze
wykonujac duze i powolne krazenia — jazda na
rowerze pod gorke- i male, szybkie krazenia- jazda
na rowerze z gorki),

-nozyce.

*Biegi:

Slalom w kotku:

-uczniowie zostaja podzieleni na dwie grupy 1
tworzg dwa oddzielne kota. Jedna z os6b w
kazdym kole dostaje woreczek 1 biegnie z nim
slalomem pomiedzy dzie¢mi po obwodzie swojego
kota. Gdy zakonczy swoj bieg, woreczek
przekazuje nastepnej osobie.
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Uczniowie ustawieni
W rozsypce

Dzieci nasladuja
tykanie zegarow,
Dzieci w powietrzu
rysujg mate i duze
koteczka,

Dzieci nasladuja
krecenie hula-hop.

Kazde dziecko
wykonuje 10
przysiadow we
wlasnym tempie.

Na znak nauczyciela
dzieci nasladujg mate i
duze pitecz

Uczniowie w
Wyznaczonym miejscu
wykonuja biegi-
pierwszy z nogami
uniesionymi z przodu
do gory, drugi- bieg z
uderzeniem o posladki.

Zwr6ci¢ uwage
uczniéw na
prace nog

Zabawa trwa
do momentu az
wszystkie
dzieci
przebiegna
slalom.




Czas Rozwigzania
Tok lekcji Nazwa — opis zabawy / gry/ éwiczenia organizacyjno - Uwagi
metodyczne
Czesé 11 3. Glowna cz¢s¢ zajec: 10* | Ustawienie toru z
— gléwna B przeszkodami Zaprezentowac
Uczniowie indywidualnie pokonujg tor z 1 omoéwic¢ kazde
Cwiczenia | przeszkodami: éwiczenie
stosowane | -$lizg po taweczce- uczniowie przodem na brzuchu
wykonujg §lizg po faweczce podciaggajac si¢ tylko
r¢koma,
-czolganie si¢ po materacach — dzieci wzdtuz kilku
materacy czotgaja si¢ , nasladujac zotierzy,
-skoki obunéz przez taweczke,
-hula- hop - dzieci w pozycji niskiej z r¢kami na szyi
nasladujg skoki zabek, starajac si¢ nie nadepnac
nogami na hula-hop.
Omowic zasady
«Zawody w grupach- uczniowie zostaja podzieleni na 10 wspotzawodnictwa.
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trzy grupy 1 wykonuja kolejne zadania (kazdy uczen
musi wykona¢ zadanie).

-skoki jednondz nad przeszkoda- uczniowie
przeskakuja woreczki na jednej nodze pokonujac
odpowiedni dystans,

-rownowaznia po taweczce- kazdy kolejny zawodnik
przechodzi po taweczce, a droge powrotng biegnie,
-slalom grupowy- uczniowie chwytajac si¢, razem
pokonuja slalom miedzy pachotkami,

-podliczenie punktacji 1 wyrdznienie zwycieskiej
druzyny.

Omowic¢ rywalizacje.

wyrdzni¢ uczniow ,
ktorzy wygrali .

Zwycigza druzyna,
ktora zdobedzie
najwiecej punktow.

Czes¢ 111
— koncowa

Zabawa / ¢w.
uspokajajace
Czynnosci

organizacyjno
- porzadkowe

4. Zakonczenie

«Cwiczenia oddechowe- dzieci lezac na plecach wdech
powietrza wykonuja nosem 1 wydech- ustami, unoszac
przy tym rece do gory 1 opuszczajac je.

*Masazyk relaksacyjny- uczniowie dobierajg si¢
parami i wykonujg masaz przy odpowiedniej instrukcji
nauczyciela:

IDZIE PANI, WIETRZYK WIEJE

Idzie pani tup tup tup,

dziadek z laskg stuk stuk stuk,

skacze dziecko hop hop hop,

zaba robi dlugi skok.

Wietrzyk wieje fiut fiut fiut,

Uczniowie lezg na
plecach.

Uczniowie dobieraja
si¢ parami

Omowic¢ celowosé
wykonywanych

CwW.




kropi deszczyk chlup chlup chlup,

a grad w szyby tup tup tup.

Swieci stonko, wieje wietrzyk, pada deszczyk
czujesz dreszczyk?

«Zbiorka uczniéw. Pozegnanie.

Uwagi !

Data: 5 111 2014
Czas trwania zajec : 45 minut
Liczba ¢wiczacych : 22 os6b

Miejsce ¢wiczen : sala gimnastyczna
Przybory :

*Woreczki,

*Hula- hop,

ot aweczki,

*Materace,

*Tyczki stojace.




Stosowane metody i formy pracy

Metody realizacji zadan ruchowych : *Problemowa;

«Zabawowo- nasladowcza.

Metody nauczania ruchu : metoda kompleksowa

Formy organizacji ¢wiczen: <Indywidualna,

«Zespotowa.

Metody przekazywania i zdobywania wiedzy: pokaz z objasnieniem



