KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
Klasa: III
Temat lekcji: Ksztalttowanie cech motorycznych na torze zwinno§ciowo-szybkosciowym
Ilos¢ éwiczacych: 36 Miejsce: Sala gimnastyczna

Przyrzady: Skrzynia, taweczki, materace, pitki lekarskie, kota hula-hop, ptotki, szarfa, pachotki.

Cele: Ksztatcacy: Ksztattowanie cech motorycznych z akcentem na koordynacje ruchowa, skoczno$é, site.
Poznawczy: Poznanie terminologii wykonywanych ¢wiczen.
Wychowawczy: Dbanie o bezpieczenstwo wtasne i wspotéwiczacego.
Zdrowotny: Uswiadomienie wlasnej odpowiedzialnosci za ochrone swojego zdrowia.
Metody: Realizacji zadah ruchowych: Nasladowcza - §cista, zadaniowa — §cista, problemowa.
Przekazywania wiedzy: Pokaz, opis, objasnienie, dyskusja.

Wychowawcze: Wyrazenie aprobaty i dezaprobaty, samokontrola, samoocena, wptywu osobistego.



Tok lekcy] - Nazwa i opis zadania /¢wiczenia / Czas / . Uwagi organizacyjne i metodyczne
rodzaje zadan dozowanie
I Cz¢é¢ wstepna
Moment organiza- Zbiorka, raport, przywitanie, sprawdzenie obecnosci i przygotowania ¢wiczacych. 5’ Zbidrka w dwuszeregu, raport kapitana.
cyjno — porzadkowy | Przedstawienie celéw lekcji i uzasadnienie potrzeby ich realizacji. Nauczyciel zadaje Uczennice odpowiadajg na pytanie — dyskusja.
pytanie: Ktore grupy mig$ni musimy wzmocnié¢ przygotowujac si¢ do wykonywania
¢wiczenia - przewr6t w przod ?
Rozgrzewka Kontrola stroju, miejsca ¢wiczen, stanu przyboréw i sprzgtu.
Trucht: 8 Nauczyciel pokazuje i objasnia ¢wiczenia, poprawia

- krazenia ramion w przdod, w tyl,
- z energicznym wyrzucaniem, co kilka krokéw raz prawej, raz lewej nogi w bok,
- z rytmicznym podciaganiem co kilka krokéw w kierunku klatki piersiowej
raz prawej, raz lewej nogi, ugietych w kolanach z jednoczesnym klasnigciem dioni
pod kolanami.
W rytmie co krok: podskok raz na prawa, raz na lewa nog¢ z naprzemianstronnym
wymachem ramion w gore.
W miejscu, w matym rozkroku, ramiona w bok: skret tulowia w lewo i w prawo bez
odrywania stop od podloza.
Siad skulny, ramiona z tylu oparte o podloge, wyprost nég w stawach kolanowych,
uniesienie ramion w bok - zatrzymanie w siadzie rOwnowaznym i powro6t do pozycji
wyjsciowe;.
Lezenie przewrotne: ¢wiczacy dotyka raz prawa, raz lewa stopa do podtoza za glowa.

btedy, zwraca uwagg na bezpieczne odlegltosci migdzy
¢wiczacymi.

Ustawienie grupy w rozsypce.




IT Cze$é glowna
Ksztattowanie cech
motorycznych na
torze szybkos$ciowo-
zwinno$ciowym —
wspolne rozwiazy-
wanie problemow

III Cze¢$¢ koncowa
Uspokojenie organi-
zmu

Moment organiza-
cyjno — porzadkowy

I zadanie:

Przewrdt w przod z postawy do postawy

I1 zadanie:

W biegu okrazenie dwdch stojakéw o 360 stopni

I1I zadanie:

Przeskok nad ptotkiem, przejscie pod ptotkiem, przeskok nad ptotkiem

IV zadanie:

Przeniesienie pitki lekarskiej na odleglos¢ Sm z jednego kota hula-hop do drugiego
kota hula-hop

V zadanie:

Przejécie przez szarfe od dotu

VI zadanie:

Rzut z okre§lonego miejsca pitka lekarska 3kg na cel w materac. Trzy proby, po
trzeciej nieudanej przejscie do nastgpnego zadania

VII zadanie:

Lezenie tylem ze zgietymi kolanami przy drabinkach i wykonanie 5 brzuszkow
VIII zadanie:

Nabieg na skrzyni¢ sktadajaca si¢ z 5 elementéw, pokonanie jej dowolnym sposobem
1 zeskok na materac

IX zadanie:

Bieg slalomem na czworakach do linii oznaczajacej koniec toru

Zabawa ,,Gluchy telefon” — wyznaczona osoba wymysla jakie§ zdanie zwigzane ze
sportem i podaje je dalej méwiac do ucha — tak hasto dochodzi do ostatniej, ktéra
moéwi glosno co ustyszala.

Zbidrka, podsumowanie zaj¢¢, pozegnanie.

26’

3’

Nauczyciel przypomina o wykonywaniu skoku na
palcach i $roédstopiu.

Nauczyciel przypomina o prawidlowej pozycji.

Nauczyciel przypomina o wykonywaniu zeskoku na
palcach i $roédstopiu.

Grupa ustawiona w kole w siadzie skrzyznym z za-
chowaniem prawidlowej postawy i odlegto$ci migdzy
sobg.

Sprzatanie przyrzadow i przyboréw. Samoocena
uczennic.




