Jolanta Hansz

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W SZKOLE PODSTAWOWEJ

Zadanie główne: Ćwiczenia przygotowujące do nauki przekazywania pałeczki sztafetowej.

Zadania szczegółowe:


Umiejętności: uczeń potrafi manipulować pałeczką sztafetową




potrafi współpracować w grupie


Motoryka: uczeń rozwija zdolności manualne,



       kształtuje zręczność oraz szybkość


Wiadomości: poznaje sposoby przekazywania pałeczki

klasa IV

Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna

Przybory: pałeczki sztafetowe zastąpione zostały


     tekturowymi rolkami po ręcznikach kuchennych.

	tok lekcji
	organizacja i przebieg ćwiczeń
	czas

	CZĘŚĆ WSTĘPNA 15min

	czynności

organizacyjno

porządkowe
	Zbiórka, raport, przywitanie, sprawdzenie obecności i przygotowania ćwiczących do lekcji. Przedstawienie celów lekcji.
	3 min

	przygotowanie

do wysiłku
	1. Bieg wokół sali z pałeczką sztafetową – zwracamy uwagę 

    na prawidłowy chwyt przyboru i prace ramion.

2. W truchcie przekładanie pałeczki wokół tułowia z ręki do ręki.

3. W marszu wysokie unoszenie kolan i przekładanie pałeczki pod

    PN i LN

4. W miejscu chwyt pałeczki oburącz za końce – skłony do PN

    i LN

5. Jw. – obszerne krążenia tułowia w prawą i lewą stronę.

6. W rozkroku – skłon tułowia i przekładanie pałeczki „ósemkami”

    wokół nóg z ręki do ręki.

7. W postawie wyrzut pałeczki w górę, klaśnięcie i chwyt jedno-

    rącz na zmianę PR i LR.

8. W siadzie prostym chwyt pałeczki oburącz, skłon w przód i 

    przełożenie pałeczki za stopy. Powrót do siadu prostego.

9. Jw. – unoszenie na przemian PN i LN – przekładanie pałeczki

    z ręki do ręki.

10. Leżenie przodem, PR w bok – przetaczanie pałeczki pod 

      uniesionym tułowiem na zmianę PR i LR.

11. W leżeniu tyłem RP z pałeczką za głową – skłon w przód’

      włożenie pałeczki między stopy – leżenie przewrotne, prze-

      łożenie pałeczki do RR.


	12 min

	Część główna 25 min

	Gry 

i

zabawy

z pałeczką

sztafetową
	„Pałeczka goni pałeczkę” – ustawiamy uczniów w dwóch kołach.

        Każdy ćwiczący trzyma pałeczkę w LR. Na sygnał jak 

        najszybciej przekłada ją do PR, a następnie przekazuje do LR

        kolejnemu ćwiczącemu, przyjmując jednocześnie pałeczkę

        LR od poprzednika. Punkt zdobywa zespół, który dłużej nie

        zgubi pałeczki.

„Górą, dołem” – ustawienie w kole, ćwiczący robią w lewo 

         zwrot, tak, by jeden uczeń stał za plecami drugiego w odle- 

         głości jednego kroku. Wszyscy ćwiczący stoją w rozkroku.

         Wyznaczony uczeń ma pałeczkę, którą na sygnał podaje górą

          robiąc lekki skłon w tył. Drugi zawodnik odbiera pałeczkę

         górą lecz przekazuje ją dołem między nogami poprzez skłon

         w przód. Pałeczka wędruje na zmianę raz górą, raz dołem.

         Punkt zdobywa zespół, który szybciej przekaże pałeczkę po 

         obwodzie do ucznia rozpoczynającego zabawę.

„Pałeczka w tunelu” – z kół tworzymy rzędy. Ćwiczący ustawiają 

         się w rozkroku. Na sygnał pałeczka wędruje górą 

         przekazywana z rąk do rąk. Ostatni w rzędzie wchodzi do 

         tunelu i przechodzi pod nogami współćwiczących. Po

         wyjściu z tunelu ponownie podaje pałeczkę górą. Ćwiczenie

         trwa tak długo, aż wszyscy zajmą wyjściowe pozycje.

         Szybszy zespół zdobywa punkt.

„Wahadło” -  każdy zespół dzielimy na dwie grupy i ustawiamy

         je naprzeciw siebie – nadal pozostaje on jedną drużyną. 

         Ostatni we wszystkich rzędach mają pałeczki. Na sygnał 

         biegną prawą stroną  do rzędu naprzeciwko, przekazują 

         pałeczkę ostatniemu i idą na początek rzędu. Wygrywa 

         zespół, którego wszyscy zawodnicy szybciej zamieniają się

         miejscami i znajdą się w przeciwnych rzędach. Należy

         przestrzegać biegu prawą stroną, aby nie doszło do kolizji.

„Przynieś, zanieś” – ćwiczący ustawieni w rzędzie, na półmetku

         znajduje się stojak. Pierwszy z rzędu biegnie do półmetka

         „nawleka” pałeczkę na stojak i wraca biegiem. Drugi

         zawodnik biegnie do półmetka, zabiera pałeczkę i prze-

         kazuje następnemu z rzędu – i tak na przemian. Wygrywa

         zespół, który pierwszy wykona zadanie i wróci do pierwot-

         nego ustawienia.
	5 min

4 min

6 min

5 min

5 min

	Część końcowa 5 min

	korekcja
	1. W siadzie klęcznym chwyt pałeczki oburącz. Ćwiczący wyko-

    nuje jak najgłębszy skłon w przód dotykając pałeczką podłogi.

2. W siadzie skulonym, uczeń toczy pałeczkę stopami po podłodze

3. W leżeniu przodem, dmucha pałeczkę ułożoną w poprzek na

    podłodze tak, aby potoczyła się jak najdalej.
	3 min

	podsumo-

wanie
	1. Zbiórka 

2. Podsumowanie punktacji w zespołach

3. Pożegnanie
	2 min


