Zdjecie: stop zwolnieniom z wf-u
KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY Ill ZAJECIA W
RAMACH OGOLNOPOLSKIEJ KAMPANII ,,STOP ZWOLNIENIOM Z WF”

Data zajec¢: 30.01.2015

Prowadzgce zajecia: Matgorzata Wilosek i Agnieszka Oleszek

Temat zajeC: Poruszanie sie w postawie siatkarskiej. Proby odbicia pitki

sposobem gornym.

Cele gtowne lekcji:

Umiejetnosci: Zabawa z pitkami, podrzucanie i chwytanie, préby odbicia, krok

odstawno-dostawny.

Psychomotoryczno$¢: Ksztattowanie zrecznosci, zwinnosci, skocznosci.

Wiadomosci: Pojecie postawy siatkarskiej i odbicia sposobem gérnym.

Wychowawcze: Wspétpraca z réwiesnikami, dyscyplina podczas zajec.

Miejsce zajec:

Sala gimnastyczna.

Liczba ¢éwiczacych: 18 uczniéw klasy 3a.

Pomoce: Pitki

do mini siatkdwki, szarfy.

TOK LEKCJI TRESC | PRZEBIEG ZABAW | GIER DOZOWANIE
Czesé | wstepno-przygotowawcza 15 min.
1. Organizacja Przygotowanie do zaje¢. Zbiérka w szeregu przed 2 min.
lekciji prowadzgcym. Sprawdzenie gotowosci do zaje¢. Podanie
tematu.
2. Zabawa Kazde dziecko otrzymuje szarfe i umieszcza jg z tytu za 1X
ozywiajgca spodenkami tak, by szarfa zwisata swobodnie jak ogonek.
,Ogonki” Na sygnat nauczyciela dzieci rozbiegajg sie po sali i majg

zadanie zdoby¢ ,,ogonek” innego dziecka, chronigc
jednoczesnie swo;.

Zabawe wygrywa dziecko, ktére zebrato najwiecej szarf.




3. Zabawa Dzieci biegajg w dowolnym kierunku po sali. Na sygnat 2 - 3 min.
.Nasladuj przyjmujg postawe nasladujgc nauczyciela:
nauczyciela” eklek jednonoz na PN,

epostawa siatkarska do odbicia sposobem gornym;
eklek jednonoz na LN,
epostawa siatkarska do odbicia sposobem dolnym.

4. Zabawa ,Cien” Dzieci ustawione w rozsypce przodem do nauczyciela 2 - 3 min.
poruszajg sie za nauczycielem w postawie siatkarskiej w
prawo, w lewo, w przod, w tyt

5. Zabawa Kazde dziecko pobiera z wozka pitke . Dzieci w rozsypce | 3 —4X

orientacyjna biegaja po sali koztujgc pitke lub podrzucajgc nad siebie.
,ozybka zmiana” | Na hasto ,zmiana” dzieci ktadg swojg pitke na podtodze i

szybko podnoszg pitke innego dziecka. Kto zrobi to ostatni
wykonuje 3 przysiady, po kolejnej zmianie 3 pajacyki.

Czesé Il gtéwna — 25 — min.

1. Poruszanie sie Dzieci ustawiajg sie z pitkami wzdtuz drabinek: 5 min.

w niskiej postawie | e poruszanie sie krokiem odstawno — dostawnym w

siatkarskiej strone lewg i toczenie pitki prawg reka,
e poruszanie sie krokiem odstawno — dostawnym w
strone prawg i toczenie pitki lewg reka,
e poruszanie sie w przdd i toczenie pitki oburgcz w przod,
e poruszanie sie w tyt i toczenie pitki oburgcz w tyt.

2. Chwytanie Dzieci ustawiajg sie w dwdch rzedach, kazde dziecko z 5 min.

toczagcej sie pitki

pitka:

e dziecko podaje pitke do nauczyciela i biegnie do drugiej
linii,

e Dbiegnie tytem do pierwszej linii,

e biegnie przodem do drugiej linii i chwyta toczong przez
nauczyciela pitke,

¢ po schwytaniu pitki ustawia sie przy przeciwlegtej

sScianie.




3. Cwiczenia
przygotowujgce i
nauczajgce

,Rzué i ztap”

Dzieci z pitkami swobodnie przemieszczajg sie po sali:

e wykonujg pionowy podrzut oburgcz i chwyt nad gtowa,
e pionowy podrzut oburgcz, klasniecie w rece i chwyt nad
gtowag

e pionowy podrzut oburgcz, obrét i chwyt nad gtowa,

e pionowy podrzut oburgcz, obrot i chwyt nad glowg w
koszyczek,

e pionowy podrzut oburgcz, chwyt nad gtowg w
koszyczek i ponowny wyrzut z koszyczka,

e proby odbicia pitki nad gtowa.

3X

4. WyScigi ,Pitka do

kapitana”

Dwie druzyny ustawione w poétkolu. Kazda druzyna ma
swojego kapitana (dwoch najlepiej odbijajgcych w trakcie
poprzedniego ¢wiczenia):

e ¢wiczacy kolejno wykonujg pionowy podrzut pitki i
chwytajg ja w koszyczek, aby z koszyczka wyrzuci¢
wysoko do kapitana, - kapitan odbiciem sposobem
goérnym oddaje dorzucong, dograng pitke i oczekuje na
nastepne podanie kolejnego dziecka.

Wygrywa druzyna, ktéra szybciej wykona zadanie.

3X, za kazdym
razem inny

kapitan

5. Wyscig pitek po

obwodzie kota

Zostajg dwie pitki, reszte dzieci odktadajg do wozka.
Dwie druzyny na obwodzie kota — ,Jedynki” i ,Dwojki”:

e Jedynki” podajg i chwytajg w koszyczek pitke miedzy
sobg w strone lewa,

e ,Dwojki” podajg i chwytajg w koszyczek pitke miedzy
sobg w strone prawa.

Wygrywa zespot, ktory szybciej przekaze pitke do

pierwszego zawodnika.

2X




6. Zabawa
.Podanie pitki z

obieganiem kota”

Dwa zespoty:

e uczen 1 podaje pitke odbiciem z koszyczka do dziecka
stojgcego na obwodzie kota (nie wolno podac do
zawodnika stojgcego obok) i zaczyna obiega¢ krokiem
odstawno-dostawnym pozostate dzieci, az wroci na swoje
miejsce,

e W tym czasie dzieci podajg pitke do siebie liczagc
odbicia do powrotu ucznia 1.

Wygrywa dziecko, ktéremu udato sie dobiec przy

najmniejszej liczbie odbic.

3X

Czesé lll - koncowa — 5 min

1. Zabawa Rymowanka: ,Baloniku nasz malutki, rosnij duzy 2X
,Balonik” okraglutki. Balon rosnie, ze az strach, przebrat miare no i
trach!”
Dzieci trzymajg sie za rece w kole, realizujg ruchowo tre$¢
rymowanki. Na stowo , Trach!” puszczajg sie za rece i
wykonujg kotyske w tyt.
2. Cwiczenia e Marsz wysoko na palcach, rece proste nad gtowa. 1min.
korekcyjne e Marsz zwykly, rece zahaczone za gtowe, odcigganie
tokci do tytu.
3. Zabawa Dzieci maszerujg po sali nasladujgc ruch mechanicznych | 1 min.
wyciszajgca zabawek. Nauczyciel odlicza od 10 do 0, gdzie 10 to
»,Roboty” maksymalny poziom natadowania baterii robota. Baterie
stopniowo stabng, przy 0 dzieci zastygajg w bezruchu.
4. Zakonhczenie Zbiorka przed prowadzgcym, podsumowanie zajec, 1 min.

lekciji

wyréznienie najlepiej cwiczgcych. Pozegnanie.

Opracowaty:
Matgorzata Wtosek

Agnieszka Oleszek




