KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Prowadzacy: mgr Maria Markiel

Klasa: V SP - 13

Miejsce: sala fitness

Sprzet: materace, szarfy, pitki koszykowe, pitka r¢czna, pitki gimnastyczne, pitka lekarska 2kg, skakanka,
laska gimnastyczna, step 2x,

Zadania dydaktyczne:
1. Ksztaltowanie ogolnej sprawnosci fizycznej w obwodzie stacyjnym.
2. Doskonalenie ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe.
3. Rola i zastosowanie obwodu stacyjnego na lekcji wychowania fizycznego.
4. Samoocena i samokontrola.

Zadania wychowawcze:
1. Poszanowanie sprzetu

Wskazowki
Tok lekcji Tres¢ lekcji organizacyjno- metodyczne
Czes¢ wstepna | Zbiodrka, powitanie, sprawdzenie gotowosci do lekcji, XXXXXXXXXXXXXX

(10 min.) Przedstawienie zadan lekcji N

Przekazanie wiadomosci
dot. roli i zastosowania
obwodu stacyjnego

Cwiczenia 1. ,.Berek ogonki” - Zabawa polega na chwytaniu przez | szarfa + materac na jedng

ksztaltujace wybranego berka uczestnikow zabawy. "Chwytanie" | osobe

przygotowujace polega na zabieraniu szarf, ktore dzieci uciekajace

organizm do maja zalozone za spodenkami z tytu tulowia

wysitku (ogonki). Wygrywa uczen, ktory zdobedzie najwigcej

(10min) szarf. ilo§¢ powtorzen i zmiany na
2. Siad rozkroczny - krazenia szarfa nad glowg PR/LR | polecenie i sygnat
3. Siad rozkroczny — skton w przod jak najdalej do nauczyciela

przodu z szarfa trzymang przed sobg

4. Siad rozkroczny, szarfa trzymana oburgcz przed soba
— przeploty PN/LN nad szarfe

5. Siad rokroczny, szarfa trzymana oburacz nad glowa —
sktony boczne z poglebieniem

6. W staniu na jednej nodze (PN/LN) — przeplot nogi
nad szarfa z utrzymaniem nogi w powietrzu.

7. Lezenie przodem, rece z szarfa w przdd — sklony
tulowia z uniesieniem szarfy jak najwyzej

8. Lezenie tylem, rece z szarfa uniesione gorg —
przejscie do lezenia przewrotnego z przetozeniem
nog pod szarfa 1 powr6t do pw.

9. Siad skrzyzny, szarfa trzymana oburacz przed sobg —
skret tulowia 1 potozenie szarfy z tyhlu, nastgpnie
skret w drugg strong i1 zabranie szarfy.

10. Szarfa roztozona na parkiecie, w podporze tylem
stopy wewnatrz szarfy — przechodzenie dookota w
prawa i lewa strong.

11. Przysiad podparty, szarfa lezy na podlozu wzdhiz —
przeskoki nogami ponad szarfa.




Czes¢ glowna
(25 min.)

VI.

VII.

VI

XI.

XII.

XTI,

XIV.

XV.

Lezenie tylem, przejscia do siadu polaczone z
wyprostem ramion z obcigzeniem w gore

Wyskoki w gore z nogi na noge

Dwa niskie podskoki, w trzecim uderzenie pigtami o
posladki

Lezenie przodem, przejécie do siadu plotkarskiego
1xL/1xP + sklona do nogi atakujacej

Podpdr na stepie — wchodzenie i schodzenie

Lezenie tylem — przejscie do lezenia przewrotnego —
siad — wyskok w gore

Skip A z hantelkami — ramiona prostuja si¢ i uginaja
W rytm

Dowolne skoki na skakance
Podpor przodem — naprzemianstronne wyrzuty nog
Sktony boczne z laskg gimnastyczng

Przysiady z rownoczesnym przeniesieniem ramion
nad glowe z obcigzeniem

Lezenie przodem na pilce — sktony tutowia w tyt
Lezenie tylem na pifce — ,,brzuszki”
Przejscie w podporze wzdluz materacy

Rzuty pitki PR/LR o $ciane

Cwiczenie na jednej stacji
trwa 1 min,
przejscie/przerwa 30 sek.

1x materac
I1x pitka lekarska

1x step

1x materac

1x materac

1x step

1x materac

hantelki

1x skakanka
1x materac
1x materac

1x pitka koszykowa

Ix pitka gimnastyczna
Ix pitka gimnastyczna
4x materac

1x pitka reczna

Czes¢ koncowa
(10 min.)

Podsumowanie lekcji, wyrdznienie najlepiej ¢wiczacych,
uporzadkowanie przyrzadow i przyboréw

Szereg

Przekazanie wiadomosci
dot. roli ¢wiczen
ksztaltujacych.




