ZALOZENIA LEKCJI

Lekcja zabaw i gier o strukturze 3-czesciowej, bedaca préba wytworzenia
u dzieci zamitowania do czynnego wypoczynku na tonie natury. Zapoznaje
rowniez uczniow z mozliwosciami i sposobami wykorzystania terenu
naturalnego do zabaw w czasie wolnym.

W przebiegu catej lekcji akcentuje si¢ wspotzawodnictwo grupowe, ktore
jednoczesnie pozwala uczniom na dokonanie samooceny swoich mozliwosci
ruchowych. Lekcja ta daje tez ¢wiczacym poczucie pelnego uczestnictwa
poprzez mozliwos¢ propozycji zabawy.

Struktura lekcji wynika z przyjetych zadan oraz sposobow ich realizaciji.
Prowadzenie zaje¢ na $wiezym powietrzu oraz wykorzystanie naturalnych
przyboréw (patyki, szyszki) sprzyja ksztattowaniu pozytywnych postaw wobec
srodowiska naturalnego.

Akcentowanie roli grupowych, sprzyja lepszej organizacji lekcji. Daje
c¢wiczacym wigksze poczucie samodzielnosci, odpowiedzialnosci za wynik
zastepu.

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Prowadzacy:

Klasa:

Liczba uczniow: 20

Czas trwania: 45 min

Pora roku: jesien

Miejsce: mafy kompleks lesny (500 m od szkoty)

Temat: Gry i zabawy na swiezym powietrzu z uzyciem nietypowych przyborow.
Doskonalenie szybkosci.

Zadania dydaktyczne:

1. Ksztatltowanie umiejetnosci poruszania si¢ w terenie otwartym oraz
postugiwania si¢ przyborami nietypowymi.

2. Ksztattowanie szybkosci reakcji, wytrzymatosci, skocznosci i celnosci
rzutu.

3. Ksztattowanie pozytywnych postaw wobec srodowiska naturalnego oraz
zamitowania do czynnego wypoczynku na tonie natury.

4. Zapoznanie z pojeciem tetno spoczynkowe i tetno po wysitku, sposobem
pomiaru tetna.

Sprzet: szarfy w czterech kolorach, choragiewki w czterech kolorach, patyki,
szyszkKi.



TOK LEKCJI TRESC CZAS WSKAZOWKI
CZESC |
WSTEPNA
Czynnosci o Zbidrka, raport, N. pyta uczniéw o samopoczucie
organizacyjne powitanie. Wyjasnienie poj¢é: tetno

« Sprawdzenie obecnosci. spoczynkowe i po wysitku.
Podanie zadan lekcji. Podziat grupy na 4 zastepy.

« Uswiadomienie znaczenia | 4’ | Wybor zastepowych, ktorzy
ksztattowanych cech rozdaja szarfy w swoich
motorycznych w zyciu zastepach. Poinformowanie
codziennym. ¢wiczacych o ich wspétudziale

« Pomiar tetna. w ocenie wiasnej pracy na lekcji.

Cwiczenie o Marsz do lasu, w trakcie N. zacheca przed biegiem do

przygotowujgce ktorego uczniowie wydawania radosnych okrzykow

do zadan lekcji wykonuja ¢wiczenia (Hura!, itp.), w celu wytworzenia
0zywiajace: , | radosnej atmosfery.

- wyscig zastepow do Cwiczacy w odlegtosci 2-3 m,

okreslonego punktu; w linii prostej, w trakcie

- slalom gigant pomigdzy c¢wiczenia ramion.

c¢wiczacymi.

CZESC 11
GLOWNA
Zabawy « Poszukiwanie patykow o N. w migdzyczasie wbija
orientacyjno - okreslonej dtugosci (np. choragiewki. Na potrojny sygnat
- porzqdkowe dwie stopy). gwizdka zebrane patyki nalezy
W ciggu 2 min nalezy zebraé 5 ztozy¢ przy choragiewkach
ich jak najwiece). odpowiadajacej kolorom szarf.
Liczenie przez grupowych
zebranych patykdw, przyznanie
punktow za zabawe.

« Odnalezienie jak N. wykorzystuje patyki i wbija
najwiekszej liczby po pie¢ sztuk w odlegtosci 15m
szyszek w czasie 3 minut. od choragiewek. Zastepy na

6 dtugi sygnat gwizdka wracaja,
sktadaja obok swoich
choragiewek szyszki i tworza
koto. Liczenie szyszek,
przyznanie punktow za zabawe.

Sztafeta Zbieranie patykéw whitych N. zacheca do gtosnego
wahadfowa w ziemig i powro6t na linig 6 | dopingowania swoich kolegdw.

startu-mety.




Uczniowie musza utozy¢
nastepnie dwuliterowy wyraz
np. UL.

N. zwraca uwage na sposob
trzymania i przynoszenia
patykow.

N. zwraca uwage na role
zastepowego w konstruktywnym
wspotdziataniu zastepu.

Zabawa Skoki dodawane z miejsca. N. informuje o zasadach pomiaru
skocznosciowa , | dtugosci skoku. Patyki
5
wykorzystane beda do
odznaczania nastepnych skokow.
Pomiar tetna. Pomiar tetna po wysitku.
Samokontrola réznicy tetna
2’ | spoczynkowego i po wysitku.
Zabawa twércza | Zabawa wedtug intencji Wyhbor przez ¢wiczacych
uczniow. nastepnego pomystu na zabawe.
6’ | N. pomaga w przeprowadzeniu
zabawy tylko, gdy jest to
konieczne.
CZESC IlI
KONCOWA
Czynnosci « Sprzatanie miejsca lekcji. Zastepy uktadaja patyki w jedno
organizacyjne |« Zbiorka. miejsce, szyszki zostana zabrane
« Podanie przez nauczyciela do szkoty, do wykorzystania na
wynikow 7’ | lekcji plastyki. Grupowi

wspotzawodnictwa.
« Ukazanie atrakcyjnosci

sprawdzaja stan obecnosci w
swoich zastepach i melduja N.

takiej formy wypoczynku. Kazdy zastep wymysla sportowy
okrzyk na czes¢ rywali.
Ocena N. proponuje uczniom udziat

W ocenie poprzez nagrodzenie
brawami ¢wiczacych zastepow.

Powrdt do szkoty w rytmie
melodii ,,Marsz toreadora”

N. nuci melodig, zas uczniowie
staraja si¢ dostosowacé rytm
marszu do rytmu melodii.
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