KONSPEKT LEKCJI Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT: KSZTALTOWANIE SPRAWNO SCI OGOLNEJ Z AKCENTEM NA
ROZWOJ POSZCZEGOLNYCH CECH MOTORYCZNYCH

CELE LEKCJI: POZNAWCZY - zapoznanie z wybranymi prébami
Indeksu Sprawniei Fizycznej
- uswiadamianie uczniom reakcji organizmu
na intensywny wysitek fizyczny
- poznanie wiadomiei z ekologii wiedzy o sporcie

KSZTALCACY -  ksztaltowanie szybki, gibkasci, skoczndci,
zwinnasci, mocy

WYCHOWAWCZY-wspoétdziatanie w zespole podczas rywalizacji

METODY: REALIZACJI ZADAN RUCHOWYCH-
- metoda zabawowo taneczna
- metoda ngladowczo -$cista
- metoda zadaniowo seista
- metoda problemowa

PRZEKAZYWANIA | ZDOBYWANIA WIEDZY
- wyjasnienie
- pokaz
- pogadanka

WYCHOWAWCZE
- nagradzanie
- wyrazanie aprobaty i dezaprobaty

FORMY ORGANIZACYJNE PRACY Z UCZNIAMI
- forma podziatu ucznioéw : zagty sprawnéciowo
zmienne
- forma prowadzenia z&j : stacyjna, frontalna,
strumieniowa (tor przeszkéd)

METODY | FORMY INTENSYFIKUJACE ZAJECI RUCHOWE
- wspotzawodnictwo zespotowe
- tor przeszkod



PRZYRZADY | PRZYBORY -

MIEJSCECWICZEN -

magnetofon, tana miernicza

sala gimnastyczna

materac, laski gimnastyczne, pachotki, stoper,

W

ILOSC CWICZACYCH - 25dziewcat

TOK LEKCJI | TRESC LEKCJI UWAGI
ORGANIZACYJINO —
METODYCZNE

CZESC

WSTEPNA

1)czynndci 1)zbiérka, raport, powitanie 1)uczennice ustawione

organizacyjno — szeregu

porzadkowe

2)motywacja do| 2)podanie zadalekciji 2)-pogadanka na temat:

zajgé wptyw wysitku na
organizm cztowieka
-sposoby pomiarwetna
-reakcja organizmu na
wysitek fizyczny
-uczniowie mierz sobie
tethno spoczynkowe

3)zabawa gywiajaca , Trojak lezac” 3)zabawa znana
CZESC
GLOWNA ROZGRZEWKA Z LASKAMI
A GIMNASTYCZNYMI

Cwiczenia -Pz laska trzymana na wysadla klatki N-L prowadzi

ksztattupce piersiowej, przenoszenie laski w prawa i lew |rozgrzewk

RR,NN,T w strong

réznych -Pw w matym rozkroku, RN z laskw gorze, UU ustawieni w

ptaszczyznach |skton do NN, wyprost podskokiem zdzeniem |rozsypce

NN, powtorny skiton

-Pz z laslg w goOrze, skgtosktony T, powrét do
PW

-Pz laska na wysokai bioder z tytu (trzymanie
nachwytem), wznos laski w gér

-siad prosty, sktony T w przod z dotkgiem
stop

-lezenie tylem, skiony w przod itp.

N-L zwraca uwag na
poprawna¢
wykonywanychéwiczen




CZESC
GLOWNA
B

STACJANR 1

KSZTALTOWANIE ZWINNOSCI,
SKOCZNGOSCI, SZYBKOSCI

TOR PRZESZKOD

RZEWRJD
Pw PRZODT

AW.ROZCIAGA)D
KLATKE, PIERSIOWA

(przegcie w podskokach)

STACJANR 2

KSZTALTOWANIE MOCY

- wyskoki dosgzne

(przegcie w przysiadzie)

Podziat UU na 4 zespohy

-druzynowa zespotu
otrzymuje KARTE
PRACY

-druzynowa whcza
stoper w momencie
rozpoczcia toru przez
pierwsz uczennieg i
wytacza po zakaczeniu
ostatniej

-kazda z UU
indywidualnie po
wykonaniu toru mierzy
sobie ttno przez 15s

LEGENDA
O — pachotek

X —uczennice
- - materac
--pitka lekarska

- flaweczka
gimnastyczna

kazda UU wykonuje
jeden wyskok dosiny,
druzynowa sumuje
wszystkie wyniki i
wpisuje do Karty Pracy




STACJANR 3

KSZTALTOWANIE SKOCZNGCSCI

- skok w dal z miejsca flczone)

(przegcie w podskokach)

- druzynowa stopami
mierzy odlegté¢,
zaokgglajac wynik:
mniej niz pét stopy — w
dot, wiecej niz pét stopy
—Ww gor

STACJANR 4

KSZTALTOWANIE GIBKOSCI
L

- sktony w przéd stajc w postawie zasadnicze

UU zdobywaj punkty
zgodnie z punktagj
Indeksu Sprawrkzi
Fizycznej K.Zuchory

CZESC
KONCOWA

- czynnaci
organizacyjno-
wychowawcze

- Cwiczenia uspakajage z JOGI (dzewo itp.)

- Omowienie lekcji
(wykazanie ré@nic migdzy tetnem
spoczynkowym a po wysitku fizycznym)

- Ogtoszenie wynikéw wspotzawodnictwa
(podsumowanie poszczegolnych stacji)

- Ocena, zacktenie UU do sprawdzenia wiasr
sprawndci fizycznej (ISF K. Zuchory)

- Rozdanie UU testu spraw#m fizycznej (ISF
K.Zuchory)

- ¢wiczenia
przygotowane przez UU

- UU w rozsypce w
siadzie skrzynym

ejpogadanka




KARTA ODPOWIED/ZI

STACJA 1 - NAIKROTSZY CZAS - 4p
- 3 p
- 2 p
-1 p
STACJA 2 - NAIWIEKSZY WYNIK - 4p
- 3 p
2p
- 1 p
STACJA 3 - NAIWIEKSZA ILO $C - 4p
STOP - 3p
- 2 p
- 1 p
STACJA 4 - NAIWIEKSZA ILO $C - 4p
ZDOBYTYCH PUNKTOW - 3p
- 2 p
- 1 p

PYTANIE 1 -WRZESIE N

PYTANIE 2 — ZAKOPANE

PYTANIE 3 - OCHRONA SRODOWISKA

PYTANIE 4 — NAUKA ZAJMUJ ACA SIE ZALE ZNOSCIAMI Ml EDZY
ORGANIZMAMI A SRODOWISKIEM

PYTANIE 5 — NAUKA O OCHRONIE SRODOWISKA

PYTANIE 6 -3 X W TYGODNIU PRZEZ 30 MIN. CWICZY C, AZ TETNO
WZROSNIE DO 130 UDERZEN NA MINUT E

PYTANIE 7 — REGION Pt — WSCH. / PUSZCZA BIALOWIESKA /

PYTANIE 8 — UNI E SPORTOWCOW Z PIECIU KONTYNENTOW

PYTANIE 9 — IGRZYSKA OLIMPIJSKIE ODBYWAJ A SIE CO CZTERY LATA

PYTANIE 10 — TAK — JAZDA KONNA JEST DYSCYPLIN A OLIMPIJSK A

Opracowata
mgr Joanna Szufnara



KARTA PRACY UCZNIA

NAZWA GRUPY
BT
sportovg
STACIJA | CZAS WYKONYWANEJ PROBY
KSZTALTOWANIE ZWINNOSCI, [ZESPOLOWO/

SZYBKOSCI

— X T

TOR PRZESZKOD

STACJAII SUMA WYNIKOW
KSZTALTOWANIE MOCY

WYSKOKI DOSI EZNE

STACJAIII SUMA SKOKOW POSZCZEGOLNYCH
KSZTALTOWANIE SKOCZNGSC| | ZAWODNIKOW

SKOKI £ ACZONE

STACIJA IV SUMA UZYSKANYCH PKT ZGODNIE
KSZTALTOWANIE GIBKOSCI ZIS.F.
SKLONY W PRzZOD W PZ
RAZEM
MIEJSCE
ODPOWIEDZ:

1. W jakim miesacu odbywa si akcja ,Spratanieswiata” ?

2. Ktore z polskich miast staratoesd prawo do organizacji Igrzysk Olimpijskich ?
3. Czym zajmuje siGreenpeace ?

4. Coto jest ekologia ?

5. Coto jest sozologia ?

6. Co oznacza 3x30x130 ?

7. Gdzie zlokalizowaneaszielone ptuca polski ?

8. Co symbolizuje olimpijska flaga ?

9. Colile lat odbywaj si¢ Igrzyska Olimpijskie ?

10. Czy jazda konna jest dyscypinlimpijska ?



