KONSPEKT LEKCJI Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA
KLASY VI SZKOLY PODSTAWOWEJ

Prowadzca: Renat&wiatek Brzezhska

Data: 13. 11. 2006 r.

Klasa: VI Szkoty Podstawowe] w Brzgie Szlacheckim
llos¢ ¢wiczacych: 12 uczniow

Czas trwania: 45 minut

Miejsce: sala gimnastyczna przy ZS w Brzie Szlacheckim
Przybory: pitki do ecznej, pitka lekarska, stupki ( pachotki)

NoOoORWNE

8. Temat lekcji: Zasdbéwiczenh do ataku szybkiego w pitceaznej (forma

zabawy).
9.Cele:

« UMIEJETNOSCI: szybkie podania i rzuty do celu, szybka reakafa
sygnat prowadgcego, doskonalenie poznanych elementéw technicznych
pitki reczne).

« MOTORYKA: szybka¢, wytrzymatac¢, zwinnasé;

« WIADOMOSCI: umiegtnosé wiasciwej sytuacji na boisku,

Podanie do wiadomsoi, iz cechy ataku szybkiego jest przeprowadzenie

akcji za pomog jak najmniejszej liczby podai zakaiczenie jej rzutem do

bramki, jest to najbardziej skuteczny sposéb zd@blyamki.

« WYCHOWAWCZY: aktywna wspotpraca i wspotzawodnictway

grupie.

Lekcje obserwowat i hospitowat: dyrektor ZS w B¢nge Szlacheckim -
Piotr Bhogiel



9 Tok lekciji Tres¢ Uwagi
N
O
1. Zorganizowanie | « Zbiérka, sprawdzenie * Dwuszereg
grupy, sprawdzenig obecndci i gotowadici do
gotowaici do zag¢ | zajé.
2.Motywacjado | « Podanie tematu, informaciji e Stuchaj,
udziatu w lekciji. ataku, co to jest atak szybki
3. Zabawa *Wyznaczony ucze,,berek” | « Mozna to
ozywiajaca W berka| ma za zadanie ztapa zrobi na
uciekapcych, ztapany tworzy| potowie sali.
Z nim,, sznurek” trzymag sk
za rce, w ten sposob
powicksza st liczba
. _ ztapanych.
4. Cwiczenia RR «Krazenia PR i LR w przdd, | «Po 10 razy
potem w tyt
=) * Krazenia naprzemianstronnge
S E o _ w przod i tyt
DH-,CE) °.Cwiczenia T. « Skrety T w staniu, ramiona | *Po 10 razy
5 FI' w bok,
=~ » Skrety T w opadzie,
~ * Skrety bioder w podskokach,
* Sktony w przéd z
pogkbieniem. _
6. Cwiczenia NN. | *S2ybki bieg , start z ehych I.eNp' z siadu,
pozycji, zenia,
« Krok dostawny w bok, na | *Do
sygnat szybki bieg, koncowej
«Krok dostawny w przéd. | biatej linii.
7. Zabawa biena *.uczniowie ustawieni w 2
» Zabawa

,,Noc i dzi&”

rzedach narodku sali, tytem
do siebie (jeden szl — noc,
drugi — dzié).na zapowied
np. noc — uciekaj
wyznaczeni, drugi g —

orientacyjna.

dziea ich goni.




>ZS0r®

30 min.

1. Zabawa z pitk
,,Poczta”

2. Berek 4czony.

3.,,Kto szybciej”

4.  Pitka z kota”

5.,,0Obrona
twierdzy”

6. ,,Gra do 7 podd

*Ucz. ustawieni w 2 grupach

— jedna tworzy dwuszereg na grupa,

srodku sali, druga siedzi w
siadzie skrzynym na linii
koncowej. Na hasto grupa w
srodku wykonuje podania
pitki miedzy sol, druga
grupa biegnie dookofa sali.

* Trzyosobowe zespoly, jede
z kazdej trojki jest berkiem,
ktory goni pozostatych
dwoch, pozyegj ochronm
przed ztapaniem jest podanis
sobie sk miedzy
uciekapcymi przez 3 sek., po
czym znOw uciekaj

* Dwie druzyny ustawiag si¢
nasrodku sali, tylko twarzam
kazda w swoj strorg, na
sygnat startu do linii
koncowych sali, dotykaj linii

| wracap.

« 1 kapitan wérodku kota stoi
| podaje pitkk pomocnikowi
na zewntrz kota, pozostali na
obwodzie kota starajsic
zatrzymé pitke.

* W srodku 2 kot ley pitka
lekarska. Zespot brogey w
matym kole, atakuacy w
duzym. Zadaniem driyny
atakupcej jest celowanie w
pitke lekarsk.

2 zespoly, przyjcie pitki
przez jeden zespot, ktory
migdzy sola podaje pitk,
drugi stara si przechwyat
pitke.

* Wygrywa
ktora
w okreslonym
czasie
najwiecej
wykona
podai.

ne Kazda tréjka
biegnie w
okreslonym
polu,
ztapany
goni.

17

* Poruszg si¢
krokiem
dostawnym,
bokiem.

«Jeli ktos z
kola przyjmie
L pitke,

zamienia si z
pomocnikiem.

e Zespot
broniacy
moze zrobé
tylko krok w
bok w P i L
strore.

» Kazde
dotkniecie
pitki przez
zespot obrony
powoduje
liczenie  od

nowa.




1. Cwiczenia
oddechowe..

2. Podsumowanie
lekcji

KONCOWA
( 3 minuty)

* Lezenie tytem, nogi zgte w
kolanach, gibokie oddechy
(wdech powietrza nosem,
wydech ustami).

* Pochwata, zwrdcenie uwag
narzeczy wane.

« Cwiczenie
korekcyjne

e stuchaj

Opracowata: Renatswiatek Brzezhska




KONSPEKT LEKCJI Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY
IV SZKOLY PODSTAWOWEJ

PROWADZACA: RENATA SWIATEK BRZEZINSKA

KLARA: IV SZKOLY PODSTAWOWEJ w Brzenie Szlacheckim

ILOSC CWICZACYCH: 12 uczniow

CZAS TRWANIA: 45 minut

MIEJSCE: SALA GIMNASTYCZNA przy ZS w Brzeénie Szlacheckim

PRZYBORY: materace, stojaki do skoku wziyylaski, guma, pitka, tawka

gimnastyczna, skakanka, szarfy, pitka lekarska.

7. TEMAT LEKCJI: ZAPOZNAJEMY SE ZE SKOKIEM WZWYZ
TECHNIKA NATURALNA.

8. CELE:

o Umigetnosci: nauczanie skoku w wzwytechnily naturalm (nazycowo),

doskonalenie techniki wdaiwego odbicia i ddowania ( odbicie jednouodi

zeskok na nagwymachows.

* Motoryka: wytrzymata¢, zwinngé, skocznéc.

« Wiadomosci: zapoznanie ucznidw z nazwamingch technik skoku wzwy

np. skok kuczny, obrotowy, przerzutowy,zgoowy (naturalny). We wszystkich

technikach skoku wzwywystpuje: rozbieg, odbicie, lotadlowanie. Wiaciwy

rozbieg i odbicie maj najwickszy wptyw na uzyskiwan wysoka¢. Przy

odbiciu kce naley podchgma¢ do gory réwnoczaie z nog wymachow, a

biodra wypycha silekko do przodu.

Pewien olimpijski mistrz Brumel (2,28) powiedziat.nie wzrost, ale zczna¢

jest podstawow cechy skoczka wzwy, ktéra decyduje o sukcesach...”.

« Wychowawczy: aktywizowanie do brania udziatu w geiach, wyprébowania

swoich predyspozycji skoczemowych.

9. PRZEBIEG:

o0k whE




CZESC

ZAKRES TRE SCI

UWAGI

7- 10 minut

WETEPNA

TOK LEKCJI
1. Zorganizowanie  grupy
sprawdzenie  gotow§ci do

zajc.
2. Motywacja do udzialu v
lekcji.

3. Zabawa aywiajaca ,,Sié”

4. Cwiczenia rozcigapce mm
NN.

5. Cwiczenia T

6. Cwiczenia mm grzbietu.

7. Cwiczenia mm brzucha.

» Zbiorka, sprawdzenie obedm i
gotowdasci do zagé.
Ve Podanie tematu lekcji, podan

informacji o technikach skoku wzvy co
decyduje o wihéciwym skoku (rozbieg
odbicie, zecznad).

e Wyznaczeni rybacy trzymajza kace
skakank, na sygnat starajsie ztapa jak
najwiecej ,,ryb” do sieci. Uczestnig

zostd ztapanym. Ztapani chwytajrybakow
za kce i pomagaj w potowach.

na t nog;

e Przodem do drabinek i na wyscko
bioder naciskanie na negktéra znajduje si
na drabince;

e Przy drabinkach wymachy NN do j
najwyzszego szczebla drabinek;

<  Wymachy NN do tytu, stap przodem
do drabinek P i LN.

¢ Rozkrok w rozsypce, sktosktony do H
i LN naprzemianstronne.
* Lezenie przodem, na sygnat uniesie
RR i NN ponad podiogi wytrzymanie tak
przez 5 sek..

e Lezenie tytlem i
wyprostowanych NN do gory.

podniesieni

przebiegaj na drug strore sali tak, aby ni¢

¢ Wypad nogi wykrocznej i mocny nacisk

ie

nie

1]

Dwuszereg
Stuchaj
Rybacy stg

nasrodku sali.

Po 5x

Po 5x

6X

po 5x

3x

kat prosty 3x




1. Cwiczenia NN

2. Zabawa ruchowa ,,Pitk
parzy”

3.  Cwiczenia  zwinnéci,
¢wiczenia skocznii.

e skoki w miejscu, na sygnat wysqle
podskok i dalej podskoki.
e Skoki pajaca;

e Bieg z wysokim unoszeniem NN w
kolanach;
¢ Poruszanie si krokiem odstawno t+*
dostawnym w postawie wyprostowanej.
e W wyznaczonym polu stoi grupa
Qczestnikébw, 4 z nich stoi poza

wyznaczonym polem z piki staraj sie |W
skt stopcych w polu. Aby unika¢ skucia,| pozostatych.

stojpjcy W wyznaczonym miejscu musg
podskoczy nazycowo nad pitlg.
e Przeskoki ponad taweczkz odbiciem 2z
P i LN z klanieciem nad glow; .

+ Skoki ponad przeszkadz odbicia nalewo

wprost z dotkniciem glows zawieszonej

4X

7 sek.

Rece na bok

Skuty pomaga
skuwaniu

W  prawo i

< 2 pitki. * Stoja jeden z3
Z E « Kopniccie nog wymachow pitki | drugim.
% & zawieszonej wysoko;
6 c|> + Kolejne skoki przez 3 przeszkody, 2X
™ pomiedzy nimi wykona 1 — 2 kroki;
* Skok pod gury, odbicie i dotknjcie|® coraz wysza
g*OWa‘ gumy. przeszkoda
e Skok technik naturalm ponad guny,
zaczepion o stojaki skoku wzwj. _
»  Skok z miejsca z odbiciem z nogi lewgfi Maty rozbieg 2
4. Przeskoki ponad przeszkpd Z€Skok na nagpraw. ilku krokow
e Skok technilg naturalm po wykonaniu
rozbiegu na ukos poprzeczki zdbwaniem* RRdo gory
na nog wymachova. _
« Skok przez przeszkedz zaznaczonymi® Zaznaczenie
proporcjami 2 ostatnich krokow. szarf.
*  Przedostatni
wydtuzony, ostatn
skrocony
< = 1. Cwiczenia rozluniajace. e W siadzie skulnym potggsanie mm NN+«  Kilkanascie
= (uda, tydki). razy.
8 € e W staniu sklon do przodu, dgokie
.z '-? . _ . oddechy, RR lzno zwisaj.
S o 2. Czynndgci organizacyjne. |«  Uporzzdkowanie sali.

e Podsumowanie aktywidoi uczniéw.




