Konspekt lekcji wychowania fizycznego dla klasy III szkoły podstawowej

Temat: Rozwijanie sprawności motorycznej poprzez gry i zabawy.

Cele lekcji: 

a) Umiejętności

Uczeń:

· Wykonuje ćwiczenia kształtujące z woreczkiem;

· Pokonuje tor przeszkód;

· Doskonali skoki zawrotne wzdłuż ławeczki

b) Wiadomości  

Uczeń:

· Zna zasady współdziałania w zespole.

c) Postawy

Uczeń: 

· Zachowuje odpowiednią postawę w trakcie zajęć.

Formy pracy: indywidualna, grupowa, w parach.

Metody: zabawowa, zadaniowa.

Czas: 45 minut.

Przebieg zajęć: 

	Tok lekcji
	Zadania i sposób realizacji
	Czas trwania

	Część I - wstępna

	Organizacja
	Zbiórka, powitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć.
	2 min.

	Zabawa ożywiająca
	Bieg po obwodzie koła, na sygnał (gwizdek) - przysiad i wyskok w górę.
	2 min.

	Ćwiczenia kształtujące
	Stanie w rozkroku

Ćwiczenia gimnastyczne: ramion, nóg, tułowia, mięśni brzucha.
	2 min.

	
	W marszu:

· podrzut woreczka w górę i chwyt;

· przekładanie dookoła tułowia;

· marsz z woreczkami na głowie.
	2 min.

	
	Ustawienie się w rozsypce:

· woreczek na podłodze, przeskoki obunóż w bok

w siadzie skrzyżnym:

· podrzut woreczka w górę, uderzenie dłońmi o podłogę, chwyt;
	2 min.

	Część II - główna

	Zabawa bieżna
	„Wyścigi zaprzęgów” – wyścigi na kocykach w pozycji leżąc przodem.
	25-30 min.

	Kształcenie motoryki w zakresie szybkości, zwinności, siły, skoczności i wytrzymałości.

	Podział uczestników na dwa zespoły: ćwiczący wykonują te same zadania rywalizując ze sobą.

a) Bieg z woreczkiem na głowie, dobiegnięcie do półmetka, powrót biegiem, oddanie woreczka następnemu z rzędu. 
b) W biegu kozłowanie piłki do półmetka, powrót biegiem z piłką w rękach oddanie piłki następnemu z rzędu.
c) Prześlizg w leżeniu przodem po ławeczce, bieg do półmetka, powrót, uderzenie w rękę następnego z rzędu

d)Przeskoki zawrotne przez ławeczkę, dobiegnięcie do półmetka, powrót biegiem .
e) Wyścig numerków, uczestnicy ustawieni w rzędach odliczają kolejno, uzyskując w ten sposób odpowiednie numerki. Na sygnał wybrana para pokonuje wyznaczoną trasę, kto pokona ją pierwszy uzyskuje punkt. Suma punktów decyduje o zwycięstwie rzędu.

	

	Część III - końcowa

	Ćwiczenia uspokajające
	Toczenie piłki parami w leżeniu przodem.
	3 min.

	Podsumowanie lekcji
	Zebranie sprzętów i przyborów.

Zbiórka w dwuszeregu, podsumowanie zajęć, pochwalenie dzieci, pożegnanie.
	2 min.


