Konspekt lekcji wychowania fizycznego w klasie II.

Zadanie główne: Kształtujemy postawę ciała, wyrabiamy sprawność i umiejętności gimnastyczne.


Zadania szczegółowe:




Sprawność motoryczna:






Uczeń:

· rozwinie zręczność manualną poprzez zabawy: ćwiczenia z wykorzystaniem woreczków, obręczy
· rozwinie równowagę poprzez przejścia po listwie ławeczki

· rozwinie siłę poprzez rzuty, przenoszenie przyborów o wadze do 2 kg

Umiejętności:



Uczeń będzie potrafił:

· angażować się w ćwiczenia i zabawy z użyciem woreczków, butelek plastykowych

· przejść po listwie odwróconej ławeczki

· pokonać gimnastyczny tor przeszkód

Wiadomości:



Uczeń:

· zapozna się z definicją „zręczność”

Usamodzielnienie ucznia:



Uczeń:

· angażuje się w rozwijanie własnej sprawności i doskonalenie umiejętności gimnastycznych

Postawy:



Uczeń:

· przestrzega reguł zabaw

· pomaga w przygotowaniu miejsca ćwiczeń

Czas: 45 minut

Miejsce: sala gimnastyczna

Przybory i pomoce: woreczki, obręcze, butelki plastikowe, ławeczki gimnastyczne, 2 materace

Formy organizacji zajęć: frontalna, indywidualna, strumieniowa

Metody realizacji zadań ruchowych: zabawowa klasyczna, bezpośredniej celowości ruchu, naśladowcza ścisła, zabawowo-naśladowcza

	Tok lekcji


	Zadania do realizacji
	Dozowanie
	Metody
	Uwagi organizacyjno-metodyczne

	1
	2
	3
	4
	5

	Organizacja lekcji.

Zabawa orientacyjno porządkowa.

Ćwiczenia kształtujące z gazetą
	· zbiórka, raport, powitanie, podanie tematu

· sprawdzenie gotowości do zajęć

· podanie zadań głównych lekcji

· zabawa „Pająk i muchy”. Jeden z uczniów „pająk” staje w kącie sali gdzie ma sieć. Pozostali ustawiają się po przeciwległej stronie sali i gdy „pająk” jest odwrócony tyłem biegają po sali. Na sygnał prowadzącego „pająk” zastygają w bezruchu aby on nie mógł uznać je za żywe bo zabierze ich do sieci.

· „Marsz lalek” – poruszanie się z woreczkiem na głowie tak, aby nie spadł
· woreczek na podłodze, obieganie jej na gwizdek, zmiana kierunku

· podrzucanie woreczka jedną ręką, chwyt drugą w siadzie klęcznym

· j.w. siad klęczny. woreczek w jednej ręce, kładziemy go jedną ręką z boku, zbieramy drugą

· j.w. kładziemy woreczek za sobą

· leżenie tyłem, woreczek między stopami, przeniesienie go stopami do rąk powrót i zabranie z rąk, powrót do leżenia

· postawa, woreczek  między stopami, podskocz i wyrzuć woreczek, staraj się go chwycić, czy potrafisz?

· „Kotki bawią się woreczkiem” (na czworakach)
	2 min.

2 min.

1 min.

10 razy

5x z lew.

5x z praw.

6 razy

6-8 razy

j.w.

1-2 min.
	Zabawowo- klasyczna

Zabawowo- naśladowcza

Bezpośredniej celowości ruchu
	dwuszereg

wybór „pająka”

określenie czasu zabawy-ok. 2 min.

podanie woreczków
luźna gromadka

szereg

odstępy na wyciągnięcie RR w bok

	Zabawa rzutna

Ćwiczenia równowagi

Ćwiczenia skocznościowe

Tor przeszkód

Zabawa uspok.
	· „Wojna kul” – dwa zespoły na połowach sali, (dwie armie). Każdy z ćwiczących ma woreczek. Na gwizdek ćwiczący rzucają woreczki jak najdalej na pole przeciwnika i starają się odrzucać, te które wylądowały na ich polu. Po upływie określonego czasu, prowadzący przerywa zabawę i każdy zespół liczy woreczki na swoim polu. Zespół z mniejszą ilością woreczków na własnym polu zdobywa punkt.
· „Przeprawa przez rzekę” po obręczach (kamienie) i odwróconej ławeczce(powalone drzewo, wąska kładka)

· j.w. z przenoszenie butelek plastikowych napełnionych wodą

· pokonywanie rowu ułożonego z butelek plastykowych

· ustawienie i pokonanie toru przeszkód

1) wejście po skośnie ustawionej ławeczce przy drabinkach, na drabinkę wspięcie na 3 szczebel od góry i przejście po drabinkach 3 segmentów i zejście

2) czworakowanie slalomem między butelkami

3) przejście równoważne po ławeczce 
4) bieg slalomem między butelkami

5) rzut woreczkiem do celu (do obręczy)
· uporządkowanie miejsca ćwiczeń

· zabawa „Kto zmienił miejsce”

Ustawienie w półkolu w siadzie skrzyżnym. Jeden wyznaczony przygląda się ustawieniu na uboczu, po czym odwraca się. W tym czasie następuje zamiana miejsc, początkowo dostrzegalna, później mniej widoczna. Zadaniem dziecka jest zgadnąć kto zmienił miejsce.
	2-4 min.

4-6 min.

6-8 razy

2-3 min.
	Zabawowa

Zabawowo-naśladowcza

Programowanego usprawniania się 

Zabawowa klasyczna
	przygotowanie z obręczy i ławeczki elementów do przeprawy przez rzeczkę

przygotowanie toru przeszkód

	Ćwiczenia korekcyjno-uspokajające
	· marsz wokół sali, wspięcie na palce, RR przodem w górę wdech, opuścić bokiem w dół-wydech

· siad skulony, głowa zbliżona do kolan-wydech, siad prosty RR uniesione w górę-wdech

· omówienie zajęć

· pożegnanie
	5-6 razy

2 min.
	Naśladowcza
	szereg




