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Wychowanie fizyczne 

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY                               IV DZIEWCZĄT.

ZADANIE GŁÓWNE: Rola aktywnego wypoczynku w promowaniu zdrowia psychofizycznego.

ZADANIE DODATKOWE: Samoocena skoczności próbą z ISF K. Zuchory.

CELE LEKCJI W ZAKRESIE:

PSYCHOMOTORYCZNOŚCI: Uczennice wyrobią zmysł równowagi na przyrządzie nietypowym, będą kształtować zwinność i siłę, pokonają własny lęk (przezwyciężą niepewność).

UMIEJĘTNOŚCI: Uczennice potrafią aktywnie i bezpiecznie wypoczywać w terenie naturalnym oraz dobrać ćwiczenia i dyscyplinę do własnej sprawności i umiejętności. Uczennice potrafią dokonać samooceny własnej skoczności.

WIADOMOŚCI: Uczennice wiedzą, w jaki sposób należy dbać o swoje zdrowie, jak wykorzystać naturę z pożytkiem dla zdrowia, znają terminologię związaną z aktywnym wypoczynkiem.

WYCHOWANIA: Uczennice potrafią współpracować w zespole i docenić wysiłek koleżanek, szanują piękno otaczającej przyrody.

KLASA: IV AB DZIEWCZĄT
ILOŚĆ ĆWICZĄCYCH: 16
CZAS TRWANIA: 45 min.
MIEJSCE ĆWICZEŃ: „zielona sala” – teren naturalny wokół szkoły.

PRZYBORY, PRZYRZĄDY, ŚRODKI DYDAKTYCZNE: szarfy, kartony z przygotowanymi zadaniami, skakanka, szyszki, flamastry, kartki z ISF K. Zuchory, krążki, arkusz białego papieru, magnetofon + kaseta, chustki = apaszki, laski gimnastyczne, kocyki, tektura.

METODY PROWADZENIA LEKCJI: m. zabawowa – klasyczna, m. problemowa,           m. ruchowej ekspresji twórczej, m. bezpośredniej celowości ruchu.

FORMY PROWADZENIA LEKCJI: f. indywidualna, f. stacyjna, f. zadań w zespołach,    f. frontalna, f. strumieniowa.
	          TOK LEKCJI

I CZĘŚĆ WSTĘPNA
	T

TREŚĆ I OPIS ZADAŃ

I. Zbiórka, sprawdzenie przygotowania do lekcji, powitanie: „czołem grupa, czołem”!

II. Podanie zadań i celów lekcji.

III. Zabawa nastawiająca uczennice do aktywnego działania: U. chodzą i witają się ze sobą dotykając się kolejno głowami, plecami, barkami, brzuchami, pośladkami i stopami.

IV. Zabawa ożywiająca: „berek samolot.”

V. Rozgrzewka (biegowa i rozciągająca):

· Bieg wokół drzewa, na sygnał zmiana kierunku biegu. U. starają się nawzajem dogonić.

· Stojąc bokiem do drzewa i opierając się RR o drzewo – naprzemienne wymach RR i NN przeciwnej.

· Stojąc przy drzewie w podporze postawnym przodem w odległości ok. 1m opady na drzewo i uginanie i prostowanie RR.

· Stojąc tyłem do drzewa w rozkroku: wykonanie skłonu T w przód z dotknięciem drzewa i odepchnięciem się od niego za pomocą RR z przeniesieniem ciężaru ciała na pięty.

· Stojąc przodem do drzewa: wyskok dosiężny z miejsca.

· Stojąc przodem do drzewa: z dwóch kroków rozbiegu naskok jednonóż na drzewo, odbicie i zeskok.

· Stojąc przodem do drzewa: opad tułowia na drzewo, stopy w odległości ok. 1m od drzewa. Marsz w miejscu nie odrywając palców od podłoża tzw. „sprężynowanie”.


	CZAS I LICZBA POWT.

1 min.

30 sek.

1 min.

1,5 min.

8min.

.

2 min.


	UWAGI ORGANIZACYJNO - METODYCZNE

U. stoją w szeregu.

N – L krótko wprowadza U. do tematu zajęć i uświadamia cele lekcji

N-L włącza muzykę.

U. swobodnie chodzą w różnych kierunkach.

Wprowadzenie miłego nastroju.

U. biegają                  w dowolnych kierunkach.

U. w parach wybierają drzewo, przy którym będą ćwiczyły.

N – L kilkakrotnie klaszcze dając sygnał zmiany kierunku biegu.

Na sygnał N- La zmiana strony.

Dłonie skierowane do wewnątrz.

Stopy ustawione nieruchomo.

Odległość regulowana indywidualnie przez U.
U. po odbiciu obunóż starają się dotknąć drzewa jak najwyżej, L i PR na zmianę.

N-L zwraca uwagę na bezpieczeństwo.



	II CZĘŚĆ GŁÓWNA
	VI.  U. podchodzą do N - La i odbierają szarfy   (w czterech kolorach) powodując dobranie się  w przypadkowe grupy = „stacyjki”.

· Równoważnia (trzystopniowa): 

Przejście po równoważni dowolnym sposobem z krążkiem na głowie.

Po każdym przejściu dziewczynki próbują odpowiedzieć na pytanie: „w jaki sposób można aktywnie wypoczywać na świeżym powietrzu”?
Pod koniec lekcji nastąpi prezentacja najciekawszego przejścia z apaszką.

· Rzuty do celu:

Dwie U. rzucają przygotowanymi wcześniej szyszkami do celu (w różnych pozycjach). 

Dwie następne rozwiązują jedno hasło z krzyżówki. Zmiana ról po rozwiązaniu hasła.

1. Masz tylko jedno ...

2. Możesz go zrobić w przód lub w tył.

3. Na przykład w dal.

4. „ ... to zdrowie”.

5. Należy zachować je w każdej sytuacji.


	1 min.

2 min.

4 x 4,5 min.
	 N-L rozdaje szarfy kolejno podchodzącym U.

N – L kieruje grupami oraz objaśnia zadania na poszczególnych stacjach.

Każda grupa przygotowuje sobie stanowisko do ćwiczeń, które jest bezpieczne.

Podczas omawiania „stacji” U. są w pozycji skorygowanej.

Sugestia N- La dotycząca przejść np.: we wspięciu na palcach, na czworakach, bokiem, tyłem, z obrotami.

Zmiana stacji następuje na sygnał   N –La zawsze w inny sposób, np.:                 w podskokach jednonóż, w podporze przodem, z obrotami, tyłem.

U. w dowolnej pozycji Klappa rozwiązują krzyżówkę.

ODDYCHANIE:

„wdech – nosem

wydech – ustami”

	III CZĘŚĆ KOŃCO -  WA
	6. Na przykład ... w piłkę nożną.

7. Powinien nastąpić po ciężkiej pracy.

8. „Ach, jak ... kołysać się wśród fal”.

9. Wyrażana uśmiechem.    

· Opracowanie i przećwiczenie zestawu ćwiczeń z wykorzystaniem leżącej sosny   i laski gimnastycznej

Dwie U. przygotowują zestaw ćwiczeń.

Dwie następne uzupełniają tekst brakującymi wyrazami:

Wszystko co nas otacza związane jest z ... . Tak więc ruch to życie i ... . Aktywność ruchowa jest niezbędnym elementem prawidłowego ... fizycznego a także psychicznego samopoczucia człowieka.

Szczególnie korzystnie wpływają na zdrowie dyscypliny ... angażujące całe ciało takie jak: marsze, biegi, jazda na rowerze pływanie. ... one siłę, szybkość, zwinność w różnym stopniu. Każdą z tych dyscyplin można uprawiać ... dla własnej przyjemności.

· Zwis czynny:

Dwie U. wykonują zwis czynny z inwencją dziewcząt.

Dwie następne U. wykonują próbę skoczności według ISF K. Zuchory.

VII. Po dokonaniu ostatniej zmiany Dz.         w grupach porządkują sprzęt i pomoce.

VIII. Prezentacja pomysłów Dz. w postaci „przejść po równoważni” przy muzyce            i z apaszkami = chustkami.

IX. Pokonanie toru przeszkód z elementami korektywy:

· przejście po sośnie na czworakach,

· przejście po równoważni we wspięciu na palcach, łopatki ściągnięte,

· pokonanie drabiny w zwisie,

· przejście po pieńkach.

X. Zbiórka w siadzie na sośnie. 

Podsumowanie lekcji, ocena ćwiczących.


	1 – 2 min.

3 min.

3 min.

3 min.
	U. mają podany tekst z lukami i brakujące wyrazy, które należy dopasować do zdań.

Ruchem, zdrowie, rozwoju, sportowe, rozwijają rekreacyjnie.

U. dokonują w parach pomiaru długości skoku w stopach i zapisują na kartkach.

Po wykonaniu pomiaru następuje zmiana ćwiczących.

N – L czuwa nad bezpieczeństwem.

N – L włącza muzykę i czuwa nad bezpieczeństwem.

N – L uczula grupę na zachowanie bezpieczeństwa i prawidłowe wykonanie poszczególnych elementów oraz asekuruje.

„Kto piękniej            i dokładniej”

N –L siedzi naprzeciwko Dz.



	
	XI.      Pożegnanie okrzykiem:

     „czołem grupa , czołem”.
	1 min.
	Krótko omawia lekcję,

nawiązuje do celów lekcji.

Swobodne wypowiedzi Dz. na temat aktywnego wypoczynku, higieny W siadzie jak

wcześniej. 



Konspekt lekcji opracowała Grażyna Olszak a następnie przeprowadziła lekcję otwartą dla doradcy WF i nauczycieli szkół podstawowych m. LUBLINA.
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