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Nauczyciel wychowania fizycznego.

KONSPEKT LEKCJI 

WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY V.
 Temat: Rozwój siły mięśniowej i koordynacji ruchowej w przygotowaniu do rzutów la.

Cele: 

· poznawcze: współpraca zespołowa w zabawach lekkoatletycznych ;
· kształcący: kształtowanie siły mięśniowej RR i celności rzutu;
· wychowawczy: zapoznanie uczniów z zasadami bezpieczeństwa w trakcie ćw. rzutnych na lekcji z la. 
 Metody  realizacji zadań ruchowych:

· zabawowa;

· naśladowcza;

Przybory: piłki lekarskie 2 kg; piłki palantowe lub tenisowe; 2 tarcze z wyciętymi otworami przybite do słupków; 5 chorągiewek;

 Ilość ćwiczących: 16 uczniów 

 Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna  

 Klasa: piąta.

	1. Tok lekcji ( ilość minut )

                

 CZĘŚĆ  WSTĘPNA

10 - 12`

- czynności organizacyjne 

- rozgrzewka

  CZĘŚĆ GŁÓWNA

30`

                   .

CZĘŚĆ KOŃCOWA

3`   

    ćwiczenia uspokajające 

 czynności porządkowe
	2. Treść lekcji.

Zbiórka, podanie tematu i celów lekcji

Trucht dookoła sali z p. lek.,w biegu:

- unoszenie prostych RR nad głowę 

- na sygnał przysiad i bieg dalej 

- na sygnał obrót

Marsz:

- krążenie RR przed sobą

- skłony do prostych NN z pogłębieniem

- wypad w przód za skręt T na N wykroczną

- z przysiadu podpartego, RR oparte na piłce wyrzucanie NN do tyłu

Stanie:

- przekładanie piłki dookoła bioder

- przerzucanie pod p i l n a następnie chwyt między NN

- stanie w rozkroku RR w przód i przenoszenie ciężaru ciała z N na N 

Klęk: 

- klęk obunóż, krążenia RR tzw. ósemki

- w klęku podpartym, RR na piłce do pozycji wyjściowej 

 Siad: 

- siad prosty, p. lek. między stopniami leżenie przewrotne i powrót do siadu prostego, skłon T

- siad prosty RR w przód, marsz na pośladkach do przodu i tyłu

Leżenie: 

-leżenie tyłem, NN ugięte w kolanach, toczenie piłki z ręki do ręki pod uniesionymi biodrami

Piłka w tunelu

Uczniowie stają w rzędach w szerokim rozkroku na odl. RR. Ćwiczący podają sobie piłkę między NN aż do ostatniego- ten biegnie na początek  tunelu i tak do momentu aż na początku znajdzie się pierwszy uczeń. Podnosi on piłkę na znak zakończenia zadania .       

Piłka w rzędach

 Pierwszy z każdego rzędu na linii startu wypycha piłkę oburącz sprzed kl. piersiowej do  pierwszego z rzędu z naprzeciwka, sam natomiast biegnie na koniec swego rzędu. Piłka przechodzi w ten sposób z rąk do rąk, a gdy dojdzie do pierwszego ucznia z rzędu, ten podnosi piłkę w górę jw.   

Rzucanie piłki do celu

Uczniowie z rzędów rzucają równocześnie do swoich tarcz starając się trafić w otwór tarczy.  

Zbijanie chorągiewek

Na sygnał zespoły starają się celnymi rzutami jednorącz przewrócić chorągiewki.

Który zespół więcej razy przerzuci salę. Rzucamy piłkę ręką z pozycji wyrzutnej.

Wszyscy w siadzie skrzyżnym na obwodzie koła, plecy wyprostowane, dłonie oparte na kolanach- zabawa” minutka”  

- zbiórka: omówienie lekcji, wyróżnienie najlepiej ćwiczących

- sprzątanie sprzętu

-    pożegnanie grupy  
	3. Uwagi

   Uczniowie ustawiają się w dwuszeregu. Po zbiórce pobierają piłki lekarskie.              

 Przesuwanie piłkę po podłodze

Podziel dzieci na 3-4 zespoły.

Wygrywa zespół, który pierwszy ukończy swoją drogę.

Punkty karne mogą być przyznawane za upuszczenie piłki na podłogę.

 Wyżej wybrane zespoły dzielą na 2 rzędy, których jedna połowa staje na linii startu, druga na linii mety. W      tym ćw. zwracamy uwagę na prawidłowe wypchnięcie piłki. Uginamy NN, T wyprostowany, łokcie na zewnątrz, mocne wyjście z NN do przodu i wypchnięcie.

Każdy uczeń  posiada piłkę tenisową. Ustawienie na linii w odl. 8-10 kroków od tarczy; wygrywa rząd, który zdobywa większą ilość trafień. W rzutach tych zwracamy uwagę na tzw. pozycję wyrzutną (dla praworęcznych 1 N z przodu, ręka rzucająca wyciągnięta najdalej w tył na wysokości braku, T lekko obrócony w prawo).

Pierwszy zespól ustawia się w szeregu naprzeciwko chorągiewek w odl. 8m. Drugi zespół obserwuje zadanie z boku. Potem           

Następuje zmiana ćwiczących.

Wygrywa zespół, który uzyska więcej strąceń.

Wygrywa zespół, któremu uda się więcej razy przerzucić salę.

Kto uważa, że upłynęła 1` wstaje. Wszystko odbywa się w milczeniu.

Ustawienie w dwuszeregu.
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