KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat: Nauka i doskonalenie ¢wiczen lekkoatletycznych na ptotkach.

Klasa: IV — VI Szkota podstawowa.

e Liczba éwiczacych:

e Miejsce ¢wiczen: sala gimn.
¢ Cele szczegétowe w zakresie:

0]
(0]
(0]
0]

Postaw — uczen potrafi wspétdziata¢ w zespole podczas rywalizacji, przestrzega regut zabaw i gier.

Umiejetnosci — uczen doskonali technike wykonywania éwiczert ptotkarskich.

Wiadomosci — uczen zna wysokosc i rozstaw ptotkdw rozstawionych na profesjonalnych zawodach LA.

Motorycznosé — uczen ksztattuje swojg szybkosé, gibkosc i koordynacje.

e Przybory i przyrzady: ptotki lekkoatletyczne (6-8)

Tok lekgji Czesc lekcji Opis ¢éwiczenia Czas Uwagi i metody
- Zbiorka, sprawdzenie obecnosci.
Czynnosci Lo . . " I I
. . Przedstawienie tematu i celéw lekcji, 2 Uczniowie ustawieni w
organizacyjno - L . S .
uzasadnienie potrzeby ich realizacji. min szeregu
porzgdkowe
Zab db i
BEREK — uczniowie ustawieni w rozsypce. abawa O. ‘ywa slena
Zabawa ., . 3 Sali gimn.
S Jeden z ucznidw wyznaczony przez nauczyciela .
ozywiajgca . Lo . min Metoda zabawowo-
jest berkiem i goni pozostatych w celu
. L L klasyczna
przekazania swojej roli innemu uczniowi.
Czesé Cwiczenia w_biegu.
wstepna naprzemianstronne krgzenia RR w
przéd;
jow. wtyt;
podskoki naprzemianstronne;
krok odstawno — dostawny; Podczas ¢wiczen w biegu,
L. . krok skrzyzny; uczniowie ustawieni w
Cwiczenia . . .
. skip A,B,C rzedzie. Podczas éw. w
ksztattujgce (w . 8 5 L
biegu i w wieloskok LPn. min miejscu, ustawienie na
e Cwiczenia w miejscu. obwodzie kota.
miejscu) o - .
krgzenia gtowy w P i L strone Metoda nasladowcza
RR na biodrach, krazenie bioderw P i L Scista .
strone
Skretosktony do P i L nogi
Sktony do PN i LN w siadzie
ptotkowym.(do nogi prostej i zgietej)
W marszu z boku ptotkéw atak na 1.2.3.4.5Uczniowie
Cresc Realizacja ptotek nogg zakroczna. LN i PN. »7 ustawieni w rzedzlle
. " J.W. Tylko atak na ptotek noga . przodem do ptotkow.
gtéwna tematu lekgji min

wykroczna. LN i PN.
W marszu przez Srodek ptotkow atak

6. Uczniowie ustawieni w
dwéch rzedach obok




nogg wykroczng i zakroczng. LN i PN.
4. Powtdrzy¢ éwiczenia 1.2.3 w Skipie A.
5. Bieg przez ptotkilezace grzbietem do
gory, w rytmie tréjkrokowym.
6. Woyscigi rzedéw bez ptotkow oraz
przez ptotki lezgce grzbietem do goéry.

siebie, przodem do
dwéch rzedow ptotkow.
Metoda zadaniowo-$cista

Czesc
koncowa

1. Marsz z ramionami w goérze - luzne

Uczniowie ustawieni w

Cwiczenia . . 3
. potrzasanie dfornmi . rozsypce.
uspokajajace s e, min
2. W siadzie, rozluznianie miesni nég
Podsumowanie i
omoéwienie Zbiérka, przypomnienie i oméwienie celdw 2 Uczniowie ustawieni w
lekcji lekcji, ocena aktywnosci min szeregu.




