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Konspekt lekcji wychowania fizycznego

Temat: Kształtowanie siły poprzez różne formy rzutów piłkami lekarskimi.

Cele:

· kształcący: kształtowanie siły jako zdolności motorycznej,

· wychowawczy: umiejętności współdziałania z partnerem,

· poznawczy: zapoznanie uczniów z ćwiczeniami siłowymi

	Tok lekcji
	Nazwa zabawy, gry, ćwiczeń
	Wskazówki

	Część wstępna 

Czas 2min.

Organizacja lekcji

Zabawa ożywiająca

2 min.

Ćwiczenia kształtujące 

10 min.

Część główna, ćwiczenia z piłkami lekarskimi

25 min.

Zabawy z elementem siły

Część zakończeniowa. Zabawa uspokajająca.

5 min.

Zakończenie lekcji
	Zbiórka, powitanie, podanie zadań lekcji

„Berek w parach”

Trucht w parach – w truchcie wymachy krążenia rr barków, lekkie podskoki, cwały, przekładanki, obroty w parach.

Ćwiczenia kształtujące w miejscu

· przodem do siebie rytmicznie wspięcia i przysiady

· skłony tułowia w bok w prawo i w lewo

· siad prosty rozkroczny tyłem do siebie rr w bok, chwyt za dłonie i skręty tułowia w prawo i lewo

· siad prosty tyłem do siebie rr w górę chwyt za dłonie partnera jedynka wykonuje skłon w przód, dwójka leżenie na plecach.

· Postawa twarzą do siebie, dłonie na barkach , opady tułowia 

· Obroty pod rękami

· Walka kogutów 

· Klęk podparty,. Dwójka przeskakuje obunóż, raz przechodzi pod partnerem

· trucht dookoła swoich materacy z podrzutem piłek lekarskich do góry

· rzut piłkami lekarskimi oburącz – 5 rzutów

· rzut piłkami lekarskimi oburącz znad głowy- 5 rzutów

· rzut piłkami lekarskimi tyłem – 5 rzutów

· pchnięcie ręką prawą i lewą- 5 rzutów

· w przysiadzie, piłka trzymana oburącz przed klatką piersiową , wyskok w górę i rzut piłki do kolegi

· ustawienie tyłem do siebie, podawanie piłki górą i dołem

· ćwiczący ustawieni przodem piłka trzymana między stopami, wyskok w górę z podaniem piłki do partnera

· wyrywanie sobie piłki lekarskiej

· ćwiczący w siadzie rozkrocznym podają sobie piłkę bokiem

· jeden ćwiczący w leżeniu tyłem. Rzut piłką do partnera z jednoczesnym podniesieniem tułowia

· jeden ćwiczący w leżeniu tyłem wypycha narzuconą piłkę w górę do partnera

· w leżeniu przodem wyrzut piłki do partnera

· w podporze tyłem z piłką lekarską dookoła swoich materacy

· JW. Z piłką trzymaną oburącz w postawie stojącej

-      „ przegoń piłkę ”

· „ sztafeta gwiaździsta ”

· „ sztafeta obwodowa”

· „bombardowanie”

· „ przetaczanie się po współćwiczącym”

- zbiórka
	XX- rozgrzewkę prowadzimy w parach

Zespoły dwuosobowe pobierają materace, piłki lekarskie i ustawiają je w szeregu

Podajemy przykłady współdziałania z partnerem i unikania sytuacji konfliktowych
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