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KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat: Marszobieg terenowy z wykorzystaniem naturalnego uksztattowania terenu.
Data: . Miejsce ¢wiczen: teren wokot szkoty
Klasa: 5 Ple¢ éwiczacych: K Liczba ¢éwiczacych: 16

Zadania lekcji: Marszobieg terenowy z wykorzystaniem naturalnego uksztattowania terenu. Rzuty do celu
lekkimi przedmiotami. Doskonalenie skokow i wieloskokow.

Umiejetnosci: Technika biegu w terenie. Rzuty do celu lekkimi przedmiotami. Doskonalenie skokow

i wieloskokow.

Motoryczno$é: Ksztaltowanie wytrzymatos$ci i skocznoscei.

Wiadomosci: Wykorzystanie terenu naturalnego do ¢wiczen. Poznanie waloréw przyrodniczych okolicy.
Postawy: Przygotowanie do rekreacji ruchowej.

Cze$é toku Nazwa i opis ¢wiczenia Czas Uwagi
lekcyjnego organizacyjno-metodyczne
Czesé 1 Zbidrka — powitanie, omowienie zajgc. 2’ Ustawienie w dwuszeregu.
wstepna
(czynnosci
organizacyjno-
-porzadkowe)
Zabawa ,Poszukaj szarfy” — uczennice na sygnat szukajg szarf | 5’ Szarfy w czterech kolorach;
ozywiajaca rozrzuconych w przypadkowy sposob, wracaja dzielimy uczennice na 4 zespoty.

i ustawiajg si¢ w szeregach wedlug koloréw szarf.

»Nasladowca” — zespoty po kolei musza przedstawi¢

w dowolny sposob nastgpujace sytuacje: Zabawa metoda ekspresji ruchowe;.
— ,,spacerujac po lesie, nagle zobaczylismy dzika”,
— ,,marsz karateki”, Rywalizacja w grupach.

— ,,hiedzwiedz budzi si¢ ze snu zimowego”,
— . kto zerwie najwyzej rosnaca szyszke na drzewie”.
s Y Y

Czesé 11 A Rozgrzewka 200
¢wiczenia — kazda osoba stoi twarzg do ,,swojego” drzewa Kazda ¢wiczaca stoi przy innym
ksztaltujace w odlegtosci 1 metra; oparcie rak o pien — uginanie drzewie.

i prostowanie rak — tzw. pompki;

— PW jak wyzej, RR wyprostowane; uginanie
i prostowanie n6g w stawach kolanowych, bez
odrywania palcow stop od podtoza;

— PW twarza do drzewa, dtonie lekko oparte, RR Zmiana nog.
ugiete, jedng noge odrywamy od podioza

i wykonujemy krazenia lekko ugieta w kolanie;

— stojac bokiem do drzewa, opieramy PR o drzewo Jw. wymachy noga; nie nalezy
i wykonujemy odmachy LN w przod i w tyt; wypycha¢ bioder zbyt wysoko.
¢w. T — opieramy jedng nogg¢ mozliwie wysoko na drzewie;

nastepnie wykonujemy sktony T do tej nogi;
— ustawiamy si¢ tytem do drzewa, wykonujac skrety T
w prawo i w lewo; odpychamy si¢ od drzewa ;

¢w. RR — RR w gorze, wysoko opieramy dlonie o drzewo Czas trwania 6’; ¢wiczenie
i mocno naciskamy na pien drzewa, izometryczne nalezy powtorzyc.
— obejmujemy dtonmi drzewo, T lekko pochylony,
ucisk wytrzymac,; Cwiczenie izometryczne po rozluznieniu
— opieramy si¢ plecami o pien drzewa, NN ugicte powtorzyc.
(w polprzysiadzie); wykorzystujac site nég, napieramy
na drzewo;
¢w. mm — RR wzdhuz tutowia, lezac tylem, wykonujemy tzw. Lezenie na migkkim trawiastym
brzucha rowerek; podtozu.
Rozsypka.
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¢w. T

podskoki

Czes¢ 11 B
bieg

skok

— PW jw., biodra uniesione w gore — podparte rekoma
tak, aby lokcie opieraty si¢ na ziemi, a dtonie
podtrzymywatly biodra;

— siad rozkroczny, sktony T w przod, PR dotyka lewej
stopy, LR — prawej stopy;

— stojac tytem do drzewa, RR w gorze, skton T w tyt

i nastgpnie opierajac si¢ dlonmi o drzewo, staramy si¢
zej$¢ jak najnizej pnia;

—wykrok, podskokiem zmiana nogi wypadowe;j.

Zabawa ,,ZasKkroniec” — dwa rowne liczbowo zespoty
ustawione w rzgdzie z chwytem za biodra tworza
,.zaskronca”. Pierwsza osoba jest ,,glowa”, ostatnia —
,ogonem”, W tym ustawieniu ,,zaskroniec” porusza si¢
po wyznaczonym terenie. Na sygnal prowadzacego
»glowa” probuje ztapac ,,ogon”.

Rywalizacja w dwoch zespotach.

Na sygnat bieg pod gorke, ominigcie wyznaczonego
drzewa, bieg na lini¢ startu z gorki.

W tym czasie pozostale zespoty maja do wykonania
dwa zadania teoretyczne.

Zabawa ,,Znajdz swoj kolor” — éwiczacy rozbiegaja
si¢ w dowolnych kierunkach. Na polecenie STOJ
zatrzymuja si¢ i zamykajg oczy. W tym czasie N
zmienia miejsce ustawienia kartonow, przy ktorych
muszg si¢ ustawi¢ w rzedach.

Wyscig ,,na barana” — ustawienie w 4 rzedach; w tych

zespotach dobor parami; na sygnat trzymajac partnera

,,ha barana”, przenosimy go do wyznaczonego miejsca
i wracamy biegiem; nastepnie ¢wiczy druga para.

Zadanie teoretyczne — zespoty odnajduja swoje
kartony, a w nich koperte z pytaniem, na ktére muszg
udzieli¢ odpowiedzi.

Ustawienie w rzedach. Na koncu kazdego z rzedow
leza 4 ,,pitki”’; na sygnat podajemy 1 pitke migdzy NN
do przodu; gdy pitka dojdzie do pierwszej osoby w
rzedzie, ta biegnie slalomem do pudetka, gdzie
zostawia pitke, wraca biegiem i ustawia si¢ na koncu
rzedu; podaje kolejna pitke.

,-Skoki baranie” — skokami baranimi rzedy poruszaja
si¢ do oznaczonego miejsca, po czym wracajg biegiem
na start.

,, Ir6jskoczkowie” — kazdy ¢wiczacy z poszczegdlnych
zespolow po kolei wykonuje troéjskok; wygrywa
zespol, ktory w ten sposob si¢ przemiesci si¢ dalej.

Zadanie teoretyczne — koperty z pytaniami ukryte
w Kkartonach.

Zabawa na czworakach ,,Lisy na spacer, lisy do nory”
— na sygnat dzieci na czworakach rozchodzg si¢ w
r6znych kierunkach, na hasto ,,lisy do nory’ wracajg
jak najszybciej do swoich norek — , kartonoéw.
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Zachowanie szczeg6lnej ostroznosci
podczas wykonywania tego ¢wiczenia.

Laczymy zespoty: czerwony
z niebieskim i zolty z zielonym;
za ztapanie ogona — 2 punkty.

Zachowa¢ bezpieczenstwo w biegu
miedzy drzewami;

zadania teoretyczne znajdujg si¢ w
oznakowanych kartonach w kopertach;
N dowolnie, wedtug potrzeb, ustala
zadania teoretyczne.

Pomiar czasu,

Zespot, ktory ustawi sie jako pierwszy —
1 punkt.

Podczas rywalizacji przestrzegamy
zasad fair play i bezpieczenstwa.

Za prawidlowa odpowiedz zesp6t
otrzymuje 1 punkt.

Kartony ustawione w taki sposob, aby
nie bylo wida¢ oznaczen — kolorow.

Cwiczace stajg w wykroku, NN ugiete,
T pochylony, RR oparte o kolano nogi
wykrocznej.

Skoki na migkkim podtozu.

Zespoty ustawione przy swoich
kartonach; za wykonanie zadania
pierwszy zespot otrzymuje 1 punkt.
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rzut

Czesé 111
koncowa

Cwiczenia
korekcyjne

Zakonczenie
zajec

Rzuty z ustawienia przodem do pudetka; nalezy trafi¢
,.pitka”.

Rzuty z wyborem — jak wyzej, ale ¢wiczacy sam
decyduje, czy rzuca za 1, 2, 3 czy 4 punkty.

»trzelec wyborowy” — rzuty do pudta z ustawienia
tylem.

Zabawa ,,Berek Koala” — aby unikna¢ ztapania przez
berka, nalezy mocno przytuli¢ si¢ do drzewa.

Tor przeszkod

Bieg z gorki.

Pokonanie rowu z woda.

Wspinanie si¢ na drzewo, zeskok.

Bieg slalomem.

Pokonanie przeszkody.

Skok przez réw.

Wspinanie si¢ na czworakach na skarpe.

Rzut ,piteczky” za oznaczong linie.

Bieg z gorki, chwyt pitki.

0. Whbiegnigcie pod gorke, wlozenie pitki do
pudta.

HBoOoo~NoO~wNE

Zabawa ,,Wszyscy latajg” — prowadzacy wymienia
nazwy ptakoéw, a ¢wiczacy biegajg i poruszajg rekoma,
nasladujac ruch skrzydet; gdy ustysza nazwe ssaka,
zwalniaja bieg i krocza powoli, wysoko unoszac
kolana.

Cwiczenie uspokajajace — marsz; w marszu RR w
gorze, ¢wiczenie elongacyjne ,,wspinanie si¢ po
drzewie”; wdech, opust RR; wydech — w marszu
przechwyty ,,skrzyzne” RR za plecami.

Zbiorka — omowienie lekcji; ogloszenie wynikoéw
rywalizacji; wyrdznienie najlepszych; odprowadzenie
dzieci do szatni; pozegnanie.
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Do rzutéw uzywamy na przyktad
przygotowanych pitek z papieru,
szyszek, kasztanow.

Pudetko znajduje si¢ blizej niz przy
rzucie przodem.

Zmiana berkow.

Kazdy zespot wykonuje ¢wiczenie
osobno. Pomiar czasu. Rywalizacja
miedzy zespotami. Zachowanie zasad
fair play i bezpieczenstwa.

Czas ,,latania” jest krotszy w stosunku
do poruszania si¢ powoli. Pary zwierzat:
jastrzab — niedzwiedz,

gotab — lis,

wrobel — kot.

Opracowanie: Agnieszka Beyer-Michon
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