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PROWADZĄCY

...........................................

ZADANIA DYDAKTYCZNE:

DATA


...........................................

1.  Nauczanie zabawy rzutnej 

KLASA


................




     „Pełna skrzynia ” 


MIEJSCE


sala gimnastyczna


2.  Doskonalenie zabawy bieżnej










     „Kto pierwszy do piłki ”

ILOŚĆ ĆWICZĄCYCH
...........................................

CZAS TRWANIA

45 min.



ZADANIA WYCHOWAWCZE:

SPRZĘT                             kółka ringo, szarfy w dwóch
1.  Kształtowanie szybkiej reakcji na

kolorach, kręgle, piłka lekarska, 
     sygnał.

dwie części skrzyni, skakanki.
2.  Rozwijanie umiejętności współpracy

      w zespole.

3. Dbaj o piękną sylwetkę i zdrowie.

	CZĘŚĆ

LEKCJI
	TOK LEKCJI


	TREŚĆ LEKCJI


	CZAS


	WSKAZÓWKI

ORGANIZACYJNO - METODYCZNE

	1.
	2.
	3.
	4.
	5.

	I  CZĘŚĆ WSTĘPNA
	1. Czynności organizacyjno- porządkowe.

2. Omówienie zadań lekcji

3. Motywacja do ćwiczeń fizycz -

nych.

4. Zabawa masowa „Samochody”
	Zbiórka, raport, sprawdzenie strojów. Rozdanie kolorowych szarf dla zespołów.

Przedstawienie dzieciom nowej zabawy, której będą się uczyły na dzisiejszej lekcji „Pełna skrzynia” oraz znanej już zabawy  „Kto pierwszy do piłki”. Doskonalić także będziemy inne zabawy.

Poznanie powyższych zabaw przyda się wam w czasie spędzania wolnego czasu po zajęciach lekcyjnych. Nauczycie się także współpracy w swoich zespołach. Doskonalić będziecie sprawność fizyczną.

Uczniowie trzymając przed sobą kółko ringo biegają po całej sali naśladując odgłosy aut
	1’30”

1’

30”

3’
	Ustawienie w dwuszeregu

Siad skrzyżny w dwuszeregu. Zwrócenie uwagi na proste plecy i poprawną sylwetkę.

Ustawienie w dwuszeregu.

Dzieci obserwują nauczyciela. Na widok podniesionej czerwonej szarfy zatrzymują się, natomiast widząc zieloną biegają dalej. Uczeń, który 

	1.
	2.
	3.
	4.
	5.

	I  CZĘŚĆ WSTĘPNA
	5. Ćwiczenia kształtujące RR, NN i T 
	1. Ćwiczenia RR: 

Marsz dookoła sali z wysokim unoszeniem kolan – przekładanie kółka ringo z ręki do ręki – dołem – w bok – w górę, krążenie RR w przód i w tył, krążenie na zmianę LR i PR.

2. Ćwiczenia NN:

Przeskoki nad ringo w przód i w tył, przeskoki w bok. Ringo w PR wymach PN w przód w górę, przełożenie pod nogą do LR, wymach LN, przełożenie do PR.

3. Ćwiczenia T:

Rozkrok – skrętoskłony w prawą i lewą stronę z dotknięciem ringo do podłogi. Pajac zgina się w pasie – ringo oburącz, szybki skłon do podłoża, szybki powrót do postawy. 

Ringo na głowie – kto usiądzie na podłodze tak, by ringo nie spadło, siad prosty – RR z tyłu oparte o podłoże, palce obciągnięte, uniesienie NN tak aby ringo nie spadło z nóg. Leżenie tyłem – w LR ringo wyprost RR do pionu, wymach PN do pionu, dotknięcie do ringo. RR w przód, odchylanie tułowia w tył z przekładaniem ringo.
	2’

2’

2’


	popełni błąd otrzymuje „mandat”

Ringo leży na ziemi.

Uczniowie, którzy nie radzą sobie z tym ćwiczeniem wykonują przysiad podparty.

Przejście z leżenia tyłem przez obrót RR w górę przez prawy bok.

	II CZĘŚĆ GŁÓWNA
	6. Znana zabawa orientacyjno – porządkowa.

7. Znana zabawa z mocowaniem.

8. Znana zabawa na czworakach.
	„Zdobądź ringo”:

Ringo ułożone na obwodzie koła w odstępach jednego metra w ilości o jeden mniej od liczby ćwiczących.

Uczniowie ustawieni dookoła na zewnątrz ringo. W środku ustawia się nauczyciel pokazując różne ćwiczenia gimnastyczne. Uczniowie w marszu powtarzają. Na sygnał każdy z uczniów stara się pochwycić ringo. Kto pozostanie bez ringo opuszcza boisko zabierając ze sobą ringo. Trzech ostatnich zwycięża i otrzymuje punkty.

„Wąż”:

Uczniowie ustawieni w rzędzie trzymają się mocno za biodra. Pierwszy w rzędzie jest głową, ostatni ogonem węża. Na sygnał prowadzącego głowa goni ogon starając się go złapać. 

„Zrzuć kręgiel”:

Dwie drużyny ustawiają się po przeciwnych stronach boiska. Każdy z uczestników oznaczony jest kolejnym numerem. Po środku boiska ustawiona jest piłka lekarska, na której stoi kręgiel. Prowadzący wywołuje dowolny numer i zawodnicy wybiegają ze swoich zastępów 
	3’

3’

4’
	Ringo mogą być zastąpione innymi przyborami np.: woreczkami, kręglami, plastykowymi butelkami. 

Opuszczający koło uczniowie w wolnej części sali wykonują rzuty ringo do celu stałego.

W zabawie biorą udział na przemian chłopcy i dziewczynki. Pozostali dopingują.

Tworzą się zastępy wg kolorów szarf. Jeden zastęp ustawia się po jednej stronie boiska, drugi po przeciwnej, w szeregu.


	1.
	2.
	3.
	4.
	5.

	II CZĘŚĆ GŁÓWNA
	9. Zabawa rzutna- nauczanie.

10. Znana zabawa skoczna

11. Znana zabawa ze śpiewem.

12.Indywidualne formy ruchu.
	starając się jak najszybciej strącić kręgiel. Za każde strącenie kręgla zastęp otrzymuje punkt:

a) start z leżenia przodem

b) start z przysiadu podpartego

c) start z siadu płaskiego

„Pełna skrzynia”:

Na środku sali ustawione są dwie części skrzyni. Na około skrzyni stoi zastęp broniących. Drugi zastęp posiada kręgle i stara się wrzucić je do skrzyni. Broniący starają się wyrzucać je ze skrzyni. Zabawa trwa 30”, po tym czasie następuje zmiana. Wygrywa zastęp, który po sygnale końcowym posiada mniejszą ilość kręgli.

„Wyścigi skakanek”:

Uczestnicy drużyn ustawieni po przeciwnych stronach sali. Na gwizdek nauczyciela, zespoły skacząc przez skakanki zamieniają się miejscami. Zespół, który pierwszy wykona to zadanie dostaje punkt.

„Dyrygent”:

Uczniowie siedzą w siadzie klęcznym na obwodzie koła. Prowadzący pełni funkcję dyrygenta i proponuje zaśpiewanie znanej piosenki. Na sygnał wszyscy rozpoczynają śpiew śledząc ruchy dyrygenta. Prowadzący może przestać dyrygować, jest to sygnał do przerwania śpiewu. Jeżeli któryś z uczniów nie zauważy i śpiewa dalej, otrzymuje punkt karny.

Uczniowie korzystając z dowolnych przyrządów i przyborów ćwiczą według własnej inwencji.
	5’

4’

3’

5’
	Zwracamy uwagę na bezpieczeństwo rzutów. Zastęp broniących oddaje swoje kręgle atakującym.

Współzawodnictwo indywidualne na rzecz swojego zespołu.

Zwrócenie uwagi na prawidłową postawę w siadzie klęcznym.

Zwrócenie uwagi na bezpieczeństwo i poprawne wykonywanie ćwiczeń.

	III CZĘŚĆ KOŃCOWA
	13. Ćwiczenia korekcyjno-uspokajające.

14. Podsumowa-nie lekcji
	1. Leżenie tyłem – przyciąganie głowy do podłoża – rozluźnienie.

2. Leżenie tyłem, ręce splecione pod głową, przyciąganie łokci do podłoża – rozluźnienie.

3. Leżenie tyłem – jedna noga leży na drugiej, noga znajdująca się pod spodem unosi drugą, zmiana – rozluźnienie.

4. Siad prosty, plecy wyprostowane, podpór rękoma z tyłu, składanie stóp podeszwami do siebie, klaśnięcie, wyprost nóg.

5. Leżenie przodem – naśladowanie samolotów.

Podliczenie zdobytych punktów. Wystawienie ocen. Pożegnanie.
	4’

2’
	Ustawienie w rozsypce na całej sali. Szczególne zwrócenie uwagi na prawidłowe wykonywanie ćwiczeń.

Zebranie szarf.

Ustawienie w zastępach.
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