Konspekt zaje¢ wychowania fizycznego.

Klasa : Il

Temat : Cwiczenia wzmacniajace mieénie posturalne w obwodach stacyjnych
Prowadzgcy : Tamara Gwdézdz

Cele zajec :

Uczen

ezwinnie porusza sie miedzy przeszkodami,

eumie nasladowac rozne czynnosci,

epokonuje niskie przeszkody przeskokami jednondz i obunéz,
estosuje sie do regut zabaw i polecen prowadzgcego,

eumie pracowac indywidualnie i zespotowo.

Formy :
eIndywidualna,
eZespotowa.

Metody :
*Problemowa;
eZabawowo- nasladowcza.

Srodki dydaktyczne :

e Woreczki,

e Mini ptotki

e ABHIT- urzadzenie do mie$ni brzucha

o jezyk,

estaweczki,

ePitka korekcyjna,

oPitki lekarska, skaczaca, pitka do koszykdwki

Przebieg zajec :

1. Czynnosci porzgdkowo- organizacyjne:

Przygotowanie dzieci do zaje¢ ruchowych, zbiérka, przypomnienie zasad bezpiecznego
zachowania sie podczas zabaw zespotowych i zasad bezpiecznego pokonywania przeszkdd.

2. Rozgrzewka- przygotowanie organizmu do realizacji zadan ruchowych:
eKrazenia:

-tutowiem (dzieci nasladujg tykanie zegarow),
-ramionami (dzieci w powietrzu rysujg mate i duze kéteczka),



-biodrami (dzieci nasladujg krecenie hula-hop).
*Przysiady- kazde dziecko wykonuje 10 przysiadéw we wtasnym tempie.
Cwiczenia skoczne (na znak nauczyciela dzieci naéladuja mate i duze piteczki).

eLezenie na plecach:

-rowerek (dzieci nasladujg jazde na rowerze wykonujgc duze i powolne krazenia —jazda na
rowerze pod gorke- i mate, szybkie krazenia- jazda na rowerze z gérki),

-nozyce.

*Biegi:
-uczniowie w wyznaczonym miejscu wykonujg biegi- pierwszy z nogami uniesionymi z przodu
do gory, drugi- bieg z uderzeniem o posladki.

eSlalom w kotku:

-uczniowie zostajg podzieleni na dwie grupy i tworzg dwa oddzielne kota. Jedna z oséb w
kazdym kole dostaje woreczek i biegnie z nim slalomem pomiedzy dzie¢mi po obwodzie
swojego kotfa. Gdy zakonczy swéj bieg, woreczek przekazuje nastepnej osobie. Zabawa trwa
do momentu az wszystkie dzieci przebiegng slalom.

3. Gtowna czes¢ zajed:

eUstawienie obwodu stacyjnego — uczniowie indywidualnie wykonujg zadania bez obuwia .
Kazda stacja trwa 3 min. Zmian nastepuje na sygnat gwizdka. Kazde dziecko zalicza
poszczegdlne stacje:

1. podcigganie sie po taweczce zawieszonej na taweczce- uczniowie przodem na brzuchu
podciggajg po taweczce podciggajac sie tylko rekoma,

2. $lizg na kocyku w siadzie klecznym miedzy pachotkami

3. lezenie na brzuchu , nogi zaczepione o drabinke , ramiona poza faweczka uczniowie tocza
pilke lekarska pomiedzy RR

4. chodzenie po ,jezyku”

5. chodzenie po odwrdconej faweczce-

6. biegi przez mini ptotki

7. rzut do kosza oburacz

8. ¢wiczenia na ABHIT-cie

9. ¢wiczenia na pitce skaczacej

4., Zakonczenie

eCwiczenia oddechowe- dzieci lezac na plecach wdech powietrza wykonujg nosem i wydech-

ustami, unoszac przy tym rece do gory i opuszczajac je.

*Masazyk relaksacyjny- uczniowie dobierajg sie parami i wykonujg masaz przy odpowiedniej



instrukcji nauczyciela:

IDZIE PANI, WIETRZYK WIEJE
Idzie pani tup tuptup,

dziadek z laskg stuk stukstuk,
skacze dziecko hop hophop,
zaba robi dtugi skok.

Wietrzyk wieje fiut fiutfiut,

kropi deszczyk chlup chlupchlup,
a grad w szyby tup tuptup.
Swieci stonko, wieje wietrzyk, pada deszczyk
czujesz dreszczyk?

eZbidrka ucznidow. Pozegnanie.



