Przykładowy konspekt lekcji z wychowania fizycznego. Dziedzina – lekkoatletyka.

DATA: 8.10.2001

KLASA: III b

MIEJSCE: Boisko szkolne

ILOŚĆ ĆWICZĄCYCH: 20 osób

POMOCE: stojaki, pałeczki sztafetowe

METODY: - zadaniowa ścisła

                   - aktywizująca

TEMAT: Bieg sztafetowy – zmiana pałeczki w strefie zmian 

Zadanie główne:

· technika przekazania pałeczki sztafetowej sposobem od góry,

· bieg sztafetowy – zmiana pałeczki sztafetowej w strefie zmian

Zadania szczegółowe:

Umiejętności:

·  uczeń potrafi wykonać start niski – szybka reakcja na sygnał,

·  uczeń potrafi przekazać pałeczkę sztafetową sposobem górnym w strefie zmian (nabieg przyjmującego),

Wiadomości:

·  uczeń pozna zasady przekazywania pałeczki sztafetowej,

- podawanie z dołu,

- podawanie pałeczki z góry,

1.Podawanie ręką lewą do prawej,

2.Podawanie ręką prawą do lewej,

3.Podawanie pałeczki przez przekładanie z ręki do ręki,

· technika biegów krótkich (reakcje aerobowe, tlenowe)

Psychomotoryka:

· kształtowanie szybkości, siły reakcji na sygnał,

Wychowawcze:

·  samoocena oraz samokontrola podczas wykonywania ćwiczeń,

·  umiejętność współpracy w zespole,

	TOK LEKCJI
	PRZEBIEG LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
	UWAGI

	I część: Wstępna

a) 10 – 15 min. czynności porządkowe

b) Rozgrzewka. Przygotowanie aparatu ruchowego do realizacji zadania głównego
	- zbiórka

- powitanie

- sprawdzenie stanu przygotowania do zajęć

- podanie tematu lekcji

- bieg po kole

- krążenia ramion

- krok skrzyżny

- krok odstawczo – dostawczy

-bieg z wyskokim unoszeniem kolan

- skip A, B, C 

- ćwiczenia w parach

- ćwiczenia rozciągające

Zabawa ożywiająca „ Coraz szybciej”. Uczniowie ustawieni w jednym szeregu trzymają się za ręce idą maszerując, na drugi sygnał przechodzą do truchtu, na trzeci sygnał puszczają ręce i bieg indywidualny do wyznaczonego miejsca.


	3 min.

na miękkim podłożu

szybka reakcja na sygnał

	II część główna

25 minut

Realizacja zadania głównego
	1. Pokaz i objaśnienie przekazania pałeczki sztafetowej od góry.

2. Ćwiczenia w dwójkach – w miejscu. Przekazywanie pałeczki w 

- w ruchu (odległość 2 – 3m) na sygnał rozpoczęcie biegu z miejsca, na drugi sygnał imitują podanie z zatrzymaniem ręki, w końcowej fazie podanie pałeczki

- zmiana pałeczki w truchcie, w biegu w połowie szybkości

Ćwiczą w odległości 10 – 15m w biegu (w wyznaczonym miejscu stojaki)

Po przekazaniu pałeczki odbiegający zatrzymują się:

- indywidualne przyjmowanie pozycji startowej i lekkie wybiegi

- wybieg startowy na sygnał

- po przekazaniu pałeczki bieg z maksymalną szybkością

- zmiana pałeczki w zespołach, ustawienie w rzędach na określonej odległości: przekazywanie pałeczki współćwiczącemu (strefa zmian 20 cm)

- bieg sztafetowy w formie współzawodnictwa 


	Pokaz nauczyciela

Uczeń poznaje inne sposoby przekazywania pałeczki

Zwrócić uwagę na technikę przekazywania pałeczki oraz strefę zmian



	III część końcowa

5 minut

a) ćwiczenia rozluźniające

b) czynności porządkowe

c) czynności higieniczne
	- wyróżnienie drużyny zwycięskiej

- ocena

- ćwiczenia rozluźniające

- ćwiczenia oddechowe

- zbiórka

- pożegnanie grupy
	Nauczyciel zwracał uwagę na technikę przekazywania pałeczki oraz kolejność ustawienia biegu sztafetowego

- 

rozluźnienia mięśni

- uspokojenie organizmu




