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Wychowanie fizyczne — zajecia edukacyjne



Konspekt zaje¢ wychowania fizycznego z gier i
zabaw ruchowych

Temat lekcji: Gry i zabawy ruchowe z réznymi przyborami.

1. Sprawnos$ci motoryczne;j:

Uczen:

- rozwinie szybko$¢ poprzez zmiang pozycji, utozenie ciata oraz rozwinie skocznosc¢, szybkosc,
- rozwinie orientacjg¢ poprzez rozpoznanie zmian w usytuowaniu przedmiotéw i osob oraz
koordynacj¢ ruchowa,

- wzmocni mig$nie grzbietu, ramion i nog.

2. Umiejetnosci:

Uczen potrafi:

- wykona¢ ¢wiczenie poprawnie i w odpowiednim tempie,
- bawi¢ si¢ z réznymi przyborami,

- wspolnie z grupa rozwiazaé problem.

3. Wiadomosci:
Uczen wie:
- na czym polega rzetelno$¢ punktacji,
- zna swoje mozliwosci przy wykonywaniu poszczegélnych ¢wiczen,
- rozumie polecenia nauczyciela,
- rozumie wptyw ¢wiczen na prawidtowa postawe ciata i estetyczne poruszanie sig,
- zna zasady kulturalnego uczestnictwa w réznych formach aktywnos$ci ruchowe;.

4. Usamodzielniania ucznia:
Uczen:
- przezywa rado$¢ i satysfakcje z uczestnictwa w zabawach integrujacych grupe,
- poszukuje r6znych rozwiazan organizacji wyscigéw w rzg¢dach,
- wspotdziala w grupie w celu szybkiego rozwiazania problemu i szybkiego rozpoczecia
¢wiczenia,
- przestrzega zasad bezpieczenstwa, zdrowego wspotzawodnictwa i rywalizacji.



Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna

Klasa: 4,5

Przybory: szarfy , paliki, gazety, paletki do tenisa stotowego, piteczki do ts, woreczki, lina
gumowa .

Metody: zabawowa, zadaniowa, poszukujaca (problemowa).

Zasady: wszechstronnosci, stopniowego natgzenia pracy migsniowej, $wiadomego i aktywnego
udziatu ucznidow, przystgpnosci.

Formy: frontalne, grupowe.

Czas trwania lekcji — 45 minut
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CZESC WSTEPNA

1. Czynnosci
organizacyjno
porzadkowe

- zbiorka;

- sprawdzenie obecnosci i gotowosci
uczniow do zajec;

- powitanie;

- podanie i omowienie zadan lekcji;

ok. 3 min.

3. Rozgrzewka —
¢wiczenia
ogolnorozwojowe

1. Ustawienie uczniow w trzech rzedach.

2. Cwiczenia w marszu:

- krazenie rownoczesne ramion w przod
iw tyk

- krazenie naprzemienne ramion w przod
iw tyk

- krazenie glowa w prawo i w lewo;

- na sygnal nauczyciela — przysiad;

3. Cwiczenia w biegu:

- trucht przodem, na sygnat tytem;

- trucht — na sygnat przejscie do sprintu i
zamiana;

4. Cwiczenia w miejscu:

- ¢wiczenia regulujace oddech — wdech,
wydech podczas sktonow, opadow i
wyprostow tutowia;

- wyskoki z przysiadu w gore;

5. Zabawa ,,Berek tunel” — nauczyciel
wyznacza berka, zawodnik zlapany staje w
rozkroku, uczniowie uwalniajac
zatrzymanego przechodza miedzy nogami;

ok 7min.

ok. 3 min.
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CZESC GLOWNA

Realizacja zadania
gtownego lekcji-
¢wiczenia z
przyborami
(wyscigi rzedow)

1. ,,Woreczek na glowie”

Uczen trzyma woreczek z grochem na
glowie nie pomagajac sobie rekoma
.Biegnie do palika zostawia go w kole i
szybko wraca do swojego rzedu. Nastepny
uczen biegnie do palika podnosi woreczek
z kota, wktada na gtowe i wraca szybko do
swojego rzedu

2. ,,Podbijanie piteczki”

Uczen trzyma w r¢ce rakietke do tenisa
stotowego i w biegu badz w marszu
podbija nig piteczke tenisowa do palika.
Zostawia rakietke i piteczke w kole 1
szybko wraca. Kolejna osoba biegnie po
rakietke 1 piteczke i podbija z powrotem do
swojego rzedu.

3. Zabawa ,,Pod i nad”. ok.28min.
Uczen rozpoczyna zadanie w biegu
przechodzi raz pod rozciagni¢ta gumowa
ling wstaje, biegnie i ponownie przechodzi
pod lina. Omija palik i z powrotem
przechodzi nad ling dwukrotnie.
4. ,Bieg z gazeta”
Uczen biegnie z gazeta na klatce
piersiowej do palika omija go i z
powrotem przekazuje nastgpnej osobie ze
swojego rzedu.
1. Cwiczenia 1. marsz wokot boiska na palcach lub na
uspakajajace pietach — w trakcie regulacja oddechu;
> 2. zabawa ,,Niedzwiedz zasypia” — siad
skulony, gtowa zblizona do kolan —
Y, 8
g wydech; siad prosty, ramiona ok 2 min.
y prosty
8 wzniesione w gorg — wdech;
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M 2. Czynnosci 1. uporzadkowanie sali; ok. 2 min.
O organizacyjne i 2. omoéwienie zadan lekcji;
) podsumowujace 3. ocena wykonanych zadan;
=’ 4. pozegnanie;
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