Konspekt lekcji z wychowania fizycznego
TEMAT: OBWOD STACYJNY W FORMIE ZADANIOWEJ DLA KLASY VI

Cele gltowne lekcji:

Umiejetnosci: Doskonalenie poznanych ¢wiczen gimnastycznych w obwodzie stacyjnym.
Psychomotorycznos$¢: Ksztalttowanie sprawnosci specjalnej do gimnastyki podstawowej —
zwinnos$¢, skoczno$é, ¢wiczenia rOwnowagi.

Wiadomosci: Ocena ¢wiczacych przez wspotéwiczacych.

Wychowawcze: Wdrazanie uczniéw do zespolowego dziatania w matych grupach.

Miejsce zajeé: Sala gimnastyczna.

Liczba ¢wiczacych: 25 dzieci ( 25 chlopcow).

Pomoce: szarfakrazek, skakanki, laski gimnastyczne, pitki siatkowe, taweczki gimnastyczne,
chusty, odskocznia, pitka lekarska, pachotki, sze$¢ kartek karton, drabinki, materac, hula —
hop.

Czas trwania: 1 godzina lekcyjna — 27.03.2014r.

I. Cze¢$¢ organizacyjna lekcji:
e Zbidrka, raport, sprawdzenie gotowosci do ¢wiczen.
e Zapoznanie z zadaniami lekcji oraz co to jest obwdd stacyjny.
e Wyjasnienie dzieciom — glgbokos$¢, czgstos¢ oddechu w spoczynku i podczas ¢wiczen.
Zabawa ozywiajaca:
e Zabawa biezna: ,,Ranny berek”.
Rozgrzewka ksztaltujaca:
o Cwiczenia ndg: stajemy przed kragzkami — stawiamy lewa noge na krazku, §lizgamy
si¢ na jednej nodze (jak na tyzwach) po calej sali, na komend¢ zmiana nogi.
e Cwiczenia ramion: trzymajac krazek w lewej, prawej rece unosimy go jak najwyzej i jak
najdalej w kazdym kierunku.
o Cwiczenia ndg: Przesuwanie krazka po podtodze w lewa, prawa strone wokot siebie.
o Cwiczenia szyi: Siad kleczny - krazek na glowie. Wykona¢ ruch gtowa w lewa, prawa
strone, aby krazek spadt na podtogg, raz z jednej, raz z drugiej strony.
o Cwiczenia rownowazne: Krazek na glowie. Sprobuj przejsé¢ do kleku, postawy i powrot
do siadu klgcznego.
e Cwiczenia mm grzbietu: Siad kleczny - z siadu klecznego przesuwanie
(dtonie na krazku) krazka po podtodze do lezenia (sktonu gtebokiego w przod) i na
odwrot.
o Cwiczenia mm brzucha: Lezenie tylem - przez uniesienie bioder w gore przesuwanie
krazka pod tutowiem, raz w lewa, raz w prawg strong.
e Cwiczenia skoczno$ciowe: Dowolne przeskoki przez krazek. Marsz dookota sali i
sktadanie krazkow.

I1. Czesé glowna lekcji.
e Organizacja obwodu stacyjnego: podziat na 12 zespotow 2 — osobowych. Zespoty
przygotowuja sprzet do poszczegdlnych stanowisk.

1. Dowolne przeskoki przez skakanke w parach. Kazdy z ¢wiczacych trzyma tylko jeden jej
koniec.
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2. Podbijanie pitki siatkowej sposobem dolnym — trzymajac si¢ za rece.
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4. Przechodzenie po listwie taweczki gimnastycznej na jej drugi koniec (zamiana miejscami),
wymijajgc si¢ po drodze — bez zrzucenia partnera.
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5. Przejscie po listwie faweczki z partnerem — z pitka trzymang tylko brzuchami.

6. ,,Taczki” — po odskoczni, z pitkg lekarska na plecach (w taki sposob, by pitka nie spadta).

by
7. Przechodzenie migdzy pachotkami (slalomem) na czworakach z zawigzanymi oczami — bez

ich dotykania. Partner naprowadza ¢wiczacego dotykajac go laska gimnastyczng (dotyka z
tej strony, w ktérym kierunku powinien czworakowac).
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8. Poruszanie si¢ w okreslonym kierunku — stawiac¢ stopy tylko na trzech kawatkach kartonu
(nie stagpac po podlodze) i przektadac stale w tym celu tylny kartonik do przodu.

)

9. Przemieszczanie si¢ po drabinkach za pomocg samych ramion z dodatkowym obrotem



wokot osi dhugiej ciata.
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10. W podporze przodem, tytem do siebie — za pomoca ndg umiescic¢ pitkg w ,,bramce”
(miedzy nogami partnera). Cwiczacy nie powinni dotyka¢ kolanami i brzuchem do
podtoza.
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11. Przeciaganie partnera za lini¢ — trzymajac laske gimnastyczng.
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12. Turlanie materaca umieszczonego w obreczach hula — hop (z partnerem w $rodku) lub
krazenie kotkiem ,,hula hop”.

Zmiana zespotow nastepuje co 2 minuty. Poszczegdlne zespoty sprzataja sprzet i przybory
na ustalone miejsce.

III. Cze¢s¢ koncowa lekcji.

o Cwiczenia ramion i nég: w luznych podskokach rozluznianie migéni ramion i nég —
marsz dookota sali.

o Cwiczenia korektywne: w marszu wspigcie na palcach z ramionami w gére — wdech,
na catych stopach, ramiona w dot — wydech.
Rytmiczny marsz dookota sali, samokontrola postawy ciala w marszu.

e Zbiorka w siadzie swobodnym.

e Zakonczenie lekcji: ocena wykonania zadan przez ¢wiczacych, sprawozdanie po
zajeciach, pozegnanie.

Opracowal:
mgr Kubiak Roman



