KONSPEKT ZAJEC Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | EDUKACJI ZDROWOTNE!)

Data: 10.05.2018r.

Czas: 45min.

Klasa: 3d

Liczba ¢wiczacych : 17

Miejsce éwiczen: sala gimnastyczna

Przybory: 2 szarfy, 2 taweczki, 4 obrecze, , 2 skakanki, , 2 materace, 2 klocki piankowe,2 pitki
lekarskie, 2 pachotki, 2 wiaderka, 17 woreczkéw.

Prowadzgca: Katarzyna Banaszczyk-Minda

Blok tematyczny: Kolorowy maj.
Temat dnia: tgczenie roznych form ruchu na torze przeszkdd.

Cele gtowne w zakresie:

Sprawnosci motorycznej

uczen: - poprawi wytrzymatosé, zwinnosé,szybkosé
- poprawi koordynacje ruchowg

- poprawi szybkos¢ reakcji i orientacji przestrzennej

Cele operacyjne w zakresie :
Umiejetnosci

uczen potrafi: - pokonac tor przeszkdd
- wiasciwie reagowac na polecenia

- wspotpracowac i wspétzawodniczyc
- prawidtowo wykona¢ zadania

Wiadomosci

uczen: -dba o prawidtowg postawe ciata

-zna wptyw rozgrzewki na przygotowanie do realizacji zadania gtéwnego lekgji
-zna pojecia zwigzane z edukacjg ruchowg

Usamodzielnienia

uczen : -wspodfpracuje z grupa

- dba o bezpieczenstwo witasne i innych

- doknuje samokontroli i samooceny swoich uiejetnosci

Stosowane metody i formy pracy:

Metody realizacji zadan ruchowych: zabawowa, zadaniowa Scista ,zadaniowa.
Metody nauczania ruchu; metoda kompleksowa.

Metody przekazywania i zdobywania wiedzy: pokaz z objasnieniem.

Formy organizacji éwiczen: indywidualna, w parach.



PRZEBIEG ZAJEC.

Rozwiazania

Tok lekc;ji. Nazwa-opiszabawy/gry/éwiczen. Czas organizacyjno- Uwagi.
min. metodyczne.
Czes$¢ | — wstepna
Czynnosci - Zbidrka, sprawdzenie obecnosci,podanie Wejscie uczniow | Zwrdci¢ uwage
organizacyjno- zadan lekcji, omdwienie zasad bezpiecznej z nauczycielem na odpowiedni
porzgdkowe. zabawy. 7 dosali. stréj uczniow i
zasady
bezpieczenstwa
Okresli¢ pole i podczas

Zabawa/¢wiczenia | - zabawa ozywiajaca,, Ztap swojg pare”: zasady zabawy. | ¢wiczen.
ozywiajace. uczniowie ustawieni w parach w szeregu

naprzeciwko siebie ,w odlegtosci 6-8 krokdw,na

hasto nauczyciela ,, ztap swojg pare” dzieci z

jednego szeregu rozbiegaja sie po wyznaczonym

obszarze ,a dzieci z drugiego szeregu prébuja

schytac swoich partneréw.Gonigcy ,ktéry

schwyta swojego kolege, przyprowadza go na

linie startu.Nastepdje zmiana rél.

- zabawa orientacyjno -porzadkowa: ,,Kotki” : Uczniowie Korygowac

dzieci na czworakach poruszajg sie w réznych ustawieni w btedy

kierunkach ,na sygnat zatrzymuja sie wykonujac rozsypce. wykonania.

,,koci grzbiet”’- unosza biodra do goéry.
Czesc Il —gtowna A

Cwiczenia ksztattujgce- indywidualne; Uczniowie Zwraca¢ uwage
Cwiczenia - marsz po obwodzie kota —na sygnat N.bieg ustawieni w na prawidtowe
przygotowujgce do | nastepny sygnat-ponowny marsz rozsypce wykonywanie
realizacji zadania -bieg po obwodzie kota-na sygnat N.zmiana ¢wiczen oraz
gtéwnego. kierunku biegu prawidtowg

- marsz po obwodzie kota —na sygnat N.przysiad 8 postawe.

i wyskok w gore

-biek po obwodzie kota z wysokim unoszeniem
kolan

-marsz po obwodzie kota krazenie ramion w tyt i
w przod

-w staniu sktony tutowia w przdd, nogi ztgczone
i wyprostowane ,rece dotykajg stép

-w staniu ,w lekkim rozkroku —luzne skrety
tutowia ,wodzenie wzrokiem za ramionami

-w siadzie klecznym- opad tutowia w przéd —
,,mycie podtogi”

-w siadzie skrzyznym-krazenie glowg w
prawo,lewo

-w lezeniu na plecach —naprzemienne unoszenie
nog do gory, bez unoszenia posladkéw




- w lezeniu na brzuchu —unoszenie rak i barkow
do gory ,, patrzenie na N. przez lornetke”

- w lezeniu na brzuchu —rece pod broda
dotykanie posladkéw stopami,,masaz”

- w lezeniu na plecach —oddychanie przez nos —
wdech i przez usta —wydech, 3 razy

-w staniu —podskoki ,, strzepujemy kurz”

Czesc Il —gtéwna B | Tor |
Start ,bieg do szarfy, przetozenie szarfy, 25 Uczniowie Zaprezentowa
Tor przeszkéd. czworakowanie po faweczce, przeskok przez podzieleni na &i omoéwic
przeszkode, okrgzenie pachotka ,bieg po linii dwa zespoty, kazdy element
prostej do mety ustawieni w (o
toru.Omowic
szeregu na i
Torll wyznaczonej Wykolnanle .
Start, bieg do materaca,wykonanie przewrotu w linii.Na sygnat zadan. Podac
przéd, przejscie po odwrdconej taweczce, pierwsi z wyniki.
czworakowanie do obreczy, pobranie woreczka kazdego zespotu
z wiaderka i wykonanie rzutu do obreczy, pokonuja
okrazenie pachotka i bieg po lini prostej do ustawiony tari
mety wracajg na linie
strtu- dotykaja
Tor lll nastepnego
Start, bieg do skakanki, 3 skoki przez skakanke zawodnika
3x dowolnym sposobem, dobiegniecie do Kazdy uczestnik
taweczki ,w lezeniu przodem podcigganie sie na pokonuje
taweczce za pomoca rgk, okragzenie pachotka i tor.Wygrywa
bieg po linii prostej do mety druzyna ,ktora
pierwsza
Tor IV ukonczy tor z
Start ,bieg do materaca ,toczenie ciafa po przeszkodami.
materacu - ,,beczka”, dobiegniecie na
czworakach do pitki lekarskiej i wykonanie 3
przysiadéw z pilka lekarska trzymang na karku,
okrazenie pachotka i bieg po linii prostej do
mety
Czes¢ lll —koncowa
Uczniowie w
Cwiczenia Cwiczenia uspokajajace; rozsypce,lezenie Pozegnanie,
uspokajajace. Lezenie na plecach, oddychanie relaksacyjne . 5 wyznaczenie
uczniéw do
Czynnosci Omdéwienie zaangazowania Ustawienie w odniesienia
organizacyjno- uczniow.Nagrodzenie zwyciezcow ,,Oklaskami”. dwuszeregu. przyboréw.

porzadkowe .




