Temat: Sporty catego zycia. Gry i1 zabawy rekreacyjne.

Klasa: | d
Data: 19.03.2014r.

Prowadzacy: Halina Wigctaw
Cel glowny lekcji: gry i zabawy rekreacyjne

Cele lekcji
Uczen:

- potrafi zintegrowac si¢ z zespotem klasowym,;

- wie jakie korzys$ci wyptywaja z uprawiania aktywnosci fizycznej;
- umie wykona¢ ¢wiczenia i zabawy przy uzyciu chusty.

Tres¢ podstawy programowej;
omawia korzy$ci dla zdrowia z podejmowania réznych form aktywnosci
fizycznej w kolejnych okresach zycia cztowieka;

Metoda: syntetyczna
Forma: zabawowa

Przybory: chusta Klanza, pitki tenisowe,

Przebieg zaj¢c:
Tok lekcji Zadanie ruchowe | Czas Czynnosci organizacyjno - Uwagi
porzadkowe
[ Czgsc¢ 1.Zbiorka 5min | Ustawienie w dwuszeregu Zwrbcenie uwagi
wstepna 2.Raport na
1.Zorgani 3.Powitanie bezpieczenstwo
zowanie 4.Sprawdzenie goto- Sprawdzenie strojow (bizuteria,
grupy wosci do zajeé zegarki, itp.)
5.Podanie zadan Podanie uczniom zadania gtéwnego
lekcji lekcji: Poznanie korzysci
wynikajacych z aktywnosci
fizycznej. N informuje co to jest
aktywnos$¢ fizyczna.
Zabawa ,Powo6dz” 3 min | Uczennice biegaja na sali
ozywiajaca gimnastycznej na sygnat N ,,pow6dz”
wbiegaja na taweczki, na sygnat
»lotnik kryj si¢” ktada si¢ na
podtodze.
Rozgrzewka 10 min | ¢wiczenia w marszu, po wykonaniu | Nauczyciel
para wraca marszem na poczatek. kontroluje
- krazenia RR w przod 1 w tyt poprawnos¢
- wymachy prostych NN do rak wykonywanych
- marsz w wykroku ¢wiczen,
- co trzeci krok przysiad koryguje btedy
- wyskoki z wymachem RR w gore
- co trzeci krok skton T w przod
- przeplatanka
- cwal bokiem
- poskoki na jednej N




Uczennice ustawione na obwodzie
kota

- krazenie bioderi T

- sktony T

- skretosktony

- wymachy NN do RR

- sktony w bok

- w przysiadzie wyrzuty NN do tylu
na zmiane

- W przysiadzie n w bok przenoszenie
cigzaru ciala z jednej N na druga

- w przysiadzie dtonie na podtodze
przed stopami prostowanie NN

- siad prosty sktony do NN

- siad prosty RR na karku skrety T
- siad rozkroczny sktony do NN z
poglebieniem

- lezenie tytem NN ugicte, stopy na
podtodze, sktony do NN,

- lezenie tylem NN wyprostowane
20cm na podtoga, gtowa uniesiona,
utrzymanie pozycji przez 10s

- lezenie tytem rowerek

- lezenie przodem uniesienie RR i
NN w gore¢ utrzymanie 10s

- klgk prosty podparty wymach NN
w gore

- 10 pajacykow

IT Czgs¢
Glowna

Zabawy z Chustg
Klanza
Kolory

Odpowiedz na
pytanie

»Rybak i rybka”

15 min

Uczennice podzielone na 2 zespoty
tak, aby w kazdym bylo po jednym z
kazdego koloru. Na komend¢ N
wybiega wymieniony Kkolor. Ktoéra
pierwsza dobiegnie na swoje miejsce,
tej zespol zdobywa punkt.

N zadaje pytanie ,,Wymien korzysci
wyptywajace z aktywnosci fizycznej”
Pierwsza  odpowiada  uczennica
wybrana przez N, a nastgpnie
wybiera  kolor,  ktory  udziela
odpowiedzi na pytanie. Kto pierwszy
odpowie zdobywa punkt dla swojego
zespotu.

Dziewczeta trzymaja chuste na ktorej
znajduje si¢ ,rybak”, a pod nia
rybka”. Cwiczace faluja chusta,
utrudniajac  zlapanie rybki ktora
biega pod chusta. Gdy ztapie rybke,
nastgpuje zmiana par.




Cwiczenia z pilka

»Rekin”

Uczennice probuja wrzuci¢ pitke do
otworu na s$rodku podnoszac i
opuszczajac swoj fragment chusty.
Wspolpracuja ze soba, ale tez
podzielone sa na dwa zespoly z
ktérych jeden pomaga a drugi
przeszkadza.

Jedna z uczennic wchodzi pod chuste
i wyciaga rgke przez otwor
kolezanki kieruja pitke tak, aby ja
zlapata.

Jedna z uczennic wchodzi pod chustg
pozostate siedza w siadzie prostym
trzymajac chuste¢ na wysokos$ci pasa.
»Rekin” chwytajac za stopy wciaga
,Iybki” siedzace dookota, pozostale
rybki nie pozwalaja mu na to.

III Czegsc
koncowa

Cw. uspokajajace
Podnoszenie i
opuszczanie chusty

Omowienie lekcji

5 min

5 min

Dziewczeta stoja na obwodzie kota
trzymajac chuste podnosza do gory RR
robiac wdech opuszczaja robiac wyded
nastepnie wolno kraza z chusta robiac
I wyprost.

Zbiorka.

Omowienie realizacji zadan.
Przypomnienie roli aktywnosci
ruchowej w zyciu cztowieka
Wyro6znienie uczennic najlepiej
¢wiczacych.

Pozegnanie.




