Konspekt lekcji z wychowania fizycznego przeprowadzonej w klasie Il w
dniu 10.03.2014r.

Temat : Zabawy skoczne z wykorzystaniem obreczy- skoki obundz,
jednondz, wieloskoki.

Cele operacyjne: uczen
-sprawnie wykonuje ¢wiczenia ogdélnorozwojowe;
-ksztatci umiejetnos¢ rozwijania skocznosci;
-zwraca uwage na bezpieczenstwo podczas wykonywania ¢wiczen;
-dba o bezpieczenstwo wtasne i innych;
-przyjmuje prawidtowe pozycje wyjsciowe i ustawienia do ¢wiczen;
-umie wykonac skoki obunéz i jednondz;
-bierze udziat w zabawach i respektuje ich reguty;
-wie, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwyciestwa i radzi sobie z porazkami na
miare swoich mozliwosci.
Metody -zabawowa;
-nasladowcza $cista;
-zadaniowa scista.
Formy - frontalna;
- indywidualna;
- podziatu na druzyny- losowa.

Srodki - obrecze, szarfy.

PLAN ZAJEC
Czes$¢ wstepna zajec
I. Czynnosci organizacyjno- porzadkowe- czas 5 minut
1.Zbidrka.
2.Podanie tematu zajec.
3.Przypomnienie o zasadach bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen oraz zwrdcenie
uwagi na doktadne wykonywanie ¢wiczen.
Il. Cwiczenia ksztattujace: rak, nég i tutowia- czas 10 minut
1.Berek z ogonkiem.
Uczniowie umieszczajg szarfy za paskiem spodenek. Berek ma za zadanie zebraé jak
najwiecej ogonkdw uciekajgcym dzieciom.
2.Marsz po kole, ramiona wyciggniete w przéd, wymachy skrzyzne ndg do palcow dtoni.
3.Stanie w rozkroku, rece zgiete na wysokosci klatki piersiowej, wymachy rak do tytu w goére
w skos.
4.Stanie w rozkroku, rece na biodra, skrety tutowia w prawo, potem w lewo.



5. Stojac przodem do obreczy na sygnat wskakujemy przodem do obreczy i wyskakujemy z
niej do tytu.

CzZESC GLOWNA zAJEC
lll. Zabawy skoczne- zawody druzynowe -czas 20 minut
Ustawienie uczniéw w szeregu, odliczenie do dwdch- podziat klasy na dwie druzyny.
Obrecze utozone na podfodze w dwdch rzedach dotykaja do siebie.
1.Skoki przez obrecze obundz i powrét biegiem do swojego zespotu.
2.Skoki jednondz i powrdt biegiem na miejsce startu.
3.Skoki przez obrecze jak na skakankach do ustawionych pachotkéw i powrdt na koniec
swojej druzyny.
4.Toczenie obreczy, okrazenie pachotka i powrdt na miejsce.
5. Uczniowie ustawieni w dwdch rzedach jeden obok drugiego, trzymajg przed sobg obrecze
tworzac tunel. Przechodzenie przez tunel z obreczy na czworakach, powrét na miejsce,
przejecie obreczy od swojego kolegi.
CZESC KONCOWA ZAJEC
IV. Cwiczenia uspakajajace — czas 5 minut
1. Sciggamy buty. W siadzie kolana zgiete, dtonie oparte z tytu, palcami stép
przesuwamy lezgce na podtodze obrecze.
2. Lezenie na plecach, unosimy ramiona w gére wykonujac wdech nosem, opuszczamy
rece wzdtuz tutowia wydychajgc powietrze ustami syczac.
3. Uporzadkowanie sali.

V. Zbiorka. Podsumowanie lekcji



