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Elzbieta Szymariska
Zaktad Teorii i Metodyki W

AWF w Krakowie

Konspekt lekcji zabaw i gier ruchowych —
klasa

tok mieszany

Ill, szkota podstawowa

Temat: Nauka zabaw i gier doskonalgcych liczenie do 100

Cele szczegblowe:

U: Uczer zna zabawy i gry doskonalgce liczenie do 100: ,Magiczna liczba 7", ,Parzyste — Ni ik
S: Uczen pracuje nad koordynach stuchowo-ruchowg oraz rytmem
W: Uczeri wie, Ze praca i talent sq kluczami do sukcesu

P: Uczeri umie wygrywa¢ bez pychy i przegrywaé z pokorg

W klasach L1 nalezy dazy¢ do
MWM
. & 1mm| i w

arunk prowaazenis kol e S
Wicjeoe: sie ghermetyczne Sebews DRCionl & sheoxtin
Liczba uczniow: 24 6. 2 néw. st yki 2 jednej strony dos
Czas: 45min. umiejetnosci liczenia w zakresie 100,az
Sprzet: 36 woreczkéw, 24 szarfy (po 12 w jednym kolorze). ‘“mmm“
umiejetnosci sg zalezne od
efektywnej pracy, ale tez od uzdolnief.
Czeéé | niektérych dzieci trudnosci w liczeniu w tej
" lekeji mogg wigzaé si¢ z przegrang w
Organizacja lekcji Zbibrka, powitanie, sp i i, podanie | W: podczas dzisiejszej lekcji | Grupa w okregu 7 .
celéw lekji. i mogli wykazaé sie
umiejetnoscia liczenia do %
100. Ci, ktérzy pilnie G
pracowali podczas lekcji | ﬂm&wﬂm
matematyki i samodzielnie pracy, co ma pozytywny wplyw na
odrabiali zadania majg [ zadad ‘
i na | sigz
Mekﬂamnse ‘ = Zapoznaj 5"‘“"!
Zabawa ozywiajgca Magiczna liczba 7" U: nauka zabawy ,Magiczna | Nauczyciel Ewiczy
i orientacyjno- Podczas wspdinego $piewania tekstu: ,Czy znasz, liczba 7" poinie z iami )
porzadkowa czy znasz magiczng liczbe 7" (2x), grupa trzymajac Zabawy ze Spiewem istotnie ksztaltuja
sig za rece: Mmhm&ym(obok
a) maszeruje w kole w prawo. Nastepnie na slowa Kazde cwiaenie /agi) jest
Cw.RR . Tak jest 1" (1) wszyscy sie iry mwmmp
uginajg i prostujg RR gtosno liczac —, jeden, dwa” pomrzanvySrazy haﬂm-éuhtylmm
Cw. T w pt. strzatkowej koleiplmm{bhtmlb)msmwlewo sz, bieg,
w przéd .Tak jest 27, (2) - rytmicznie: chwyt za biodra - M-mﬂmihn),nbu
odliczamy jeden”, chwyt za kolana — ,dwa", chwyt za Spiew, w
stopy - .trzy". mmn:wm
Kontynuupvwr« ale:
Cw. NN krok od W prawo,
Tak;est3‘ (3) - klasnigcie pod kolanem PN - Cwi % < :
.Jeden”, kiaénigcie pod kolanem LN —,dwa”, “
3 .. sle w lewo, zastosowaniem metody zabawowej, ktéra
Cw. T w pt. czolowej .Tak jest 4°, (4) —klasnigcie nad glowa — ,jeden”, "l b s ”
skion boczny T w prawo i klasnigcie PR w P kolano z -
prawej str. — ,dwa”, klasniecie nad glowa - trzy",
skion boczny T w lewo i klasnigcie LR w L kolano z
lewe;j str.— ,cztery”,
€) bieg w prawo,
Cw. T w pt. poprzecznej | ,Tak jest 57, (5) - klaéniecie PR w L stope z przodu —
Jeden”, Ida&ueaeLRmepezpvzodu Jdwa”;
f) bieg w
Cw. w podporze Takpde‘ (6) podporlmcprzodem Jeden”,
podskokiem przysiad podparty — .
g) bieg krokiem polkowym w prawo,
Takpsﬂ' @- podskalnemrodcmklldaanme
Cw. w podskokach nad glowa — jeden”, podskokiem powrét do stania,
RR w bok - ,dwa”;
h) bieg kmklempo!kowymwlawo
raz kazde ¢wil wraz z
hastem; ,Tak jest 1™~ (.w jw., ,Tak jest 2" itd
— Niej # jsc.
| grupa — blkzbyPsrzydellgrupe liczby |
» Nieparzyste. Wybieramy 2 —popdne]zkaadq
Gra ozywiajgca qmpylmtnmmy;awl‘mﬁmdkowe]
i ori jno — aignalmtadnkor\eowym
porzadkowa nakazaqznichpstmiejwbeqpobwadzieu Na boisku do
Parzysty pobwa parzysty N-el | U: Nauka gry ,Parzyste — siatkowki.
i z zakresu ieparzyste”. Podziat losowy na
dodawanmode;mwunu najpierw proste, potem | Doskonalenie dodawania dwie grupy; (polowa
coraz trudniejsze. Dzieci w pamigci obliczajg wynik i |i j i ie do | okregu - | grupa,
jesli stanowi go liczba parzysta, to na drugq strone 100. pozostali — Il grupa.)
boiska przebiegajg dzieci Parzyste, a na linii Kazda grupa jest
tapie tylko S: koordynacj jednym
osoba Nieparzysta. Kogo ztapie, ten zamienia si¢ ruchowa kolorem szarf. |
szarlqnmnarnnsmdkowqhkazdgponm Szarfy rozdajg |
druzyna przeciwna otrzymuje punkt. Wygrywa P: Umiem wygrywad, ale tez | nieéwiczacy. |
zespdt, ktéry zdobedzie wigcej punktow. przegiywat. ‘
dziatania:
1) 12+16=7 WNuzwyumonzoba |
2) 18+23=7? [
3) 67-13+2=7 odqgnnésuhwo tmnujq
4) 89-34+6="7itd. codziennie. Jesli czasem
o przegrywasz, zwykle to
Parzyste - Nieparzyste” . oznacza, ze trzeba wigcej | Punkty ja
Przebieg taki, jak znanej zabawy ,Dziefi i noc.” éwiczyé. Z li iem jest tak | nie¢wi 5 b
Grupy siadaja w szeregach w odl. 1 m od linii samo. Im wiecej éwiczysz, | Odmiang nauczanej zabawy jest znana
$rodkowej, tylem do siebie. Na hasto N-la ,Parzyste” | tym jestes lepszy. | dzieciom i lubiana wersja zabawy ,Dziefi i
mzysﬁdeooobyzgmpyParzystymuueka;qw { noc”. Jej celem jest v
linii boisku, a napie¢ u uczniéw, keérzy
Nieparzyste ich gonia. Wolnogom(:tylkodolmn | przegrali w poprzednicj zabawie, a takze
e koricowej. Kazdy ztapany - to punkt dla $S: koordynacja stuchowo - [ pozytywnych emocji.
s | ruchowa |
i biezna P wczasezabawyty‘esamomzy Obydwie grupy
rozstawione wzdiuz
Zakazdymmemrmmztriemc je wyjsciowa; catej linii $rodkowej, |
np.: siad skrzyzny, siad prosty, stanie jednon6z, kiek na szeroko$¢ |




podparty, lezenie przodem, podp6r lezac przodem.

boiska.

Za liniami
koricowymi sg co
najmniej 3 m odl. od

Sciany i innych
przeszkéd.
Czescll
P: Po ztapaniu od razu gonig, | Dzieci ja
Zab. Biezna «Parzyste — Nieparzyste” w parze. po przegranej - nie poddaje | w pary; jedna
W parach dzieci za pomoca wyliczanki wskazujg kto | sie; od razu zaczynam walke | osoba. jest
goni; druga osoba ucieka. 0 zwycigstwo. Parzystg, a druga -
Po ztapaniu zmiana rél. Nieparzystg.
Uwagal! Nie wolno sie zderzy¢ z innymi éwiczgcymi.! | W: Wygrana ze stabszym nie | N -el kontroluje, by
Wyliczanka: ,Na ulicy Beja, ztapali zlodzieja, raz, powinna cieszy¢. Zrodiem W parze byty osoby
dwa, trzy, gonisz ty!” prawdziwej radosci jest o wyréwnanych
zwyciestwo z rywalem co szansach na
jmniej ré d ycig:
S: rytm
Zab. na czworaka Poszukiwacze skarbéw U: nauka zabawy W parach na
ibiezna Wszystkie osoby Parzyste (z poprzedniej zabawy) LJPoszukiwacze skarbu”. obwodzie kota.
tworza koto trzymajgc sig za rece i stojg w rozkroku | Doskonalenie liczenia w
(wejscie do jaskini). Druga osoba z pary jest zakresie do 100.
Poszukiwaczem skarbéw i ustawia sie krok za
pierwsza, ktéra stojac w rozkroku tworzy wejécie do
jaskini.
W $rodku kota lezg szarfy, o jedng mniej, niz S: koordynacja stuchowo —
Poszukiwaczy. ruchowa N — el rozktada
Prowadzacy oznajmia, Ze wie, gdzie jest ukryty szarfy na podfodze.
skarb, ale najpierw trzeba odgadna¢, gdzie jest klucz | W: Praca i talent sg kluczami
do skarbu. Kluczem ;est liczba 7. Prowadzacy do sukcesu. Kazdy ma swoje
tuje rézne dzi ale talenty i nie wszystkim z takg
stattu;emy do wyscigu, gdy wynikiem dziatania jest | samg fatwoscig przychodzi
liczba 7. Do skarbu trzeba dotrze¢ w 2 godziny; wygrana w wyscigu, czy
wszyscy 2 razy obiegajg koto w prawo, potem przez | rozwigzywanie zadari
wiasne wejcie do jaskini docierajg na czworaka do | matematycznych. Jednak
skarbu i zabierajg po jednej szarfie. Osoba, dla ktérej | pracujgc nad sobg mozesz
braknie szarfy, do kolejnej lekcji wf przygotowuje by¢ coraz lepszy.
jedng zagadke matematyczng na gazetke klasowg
(szuka skarbu w innym miejscu :) P: Umiem wygrywa¢ bez
Zabawe powtarzamy, ale w drugim wyscigu wszyscy | pychy i przegrywaé z pokora.
F p jg sie na
kazdym razem zamieniajg si¢ ustawieniem.
«Kota, rzedy, szeregi” S: koordynacja stuchowo -
Wszyscy biegaja w rozsypce; na sygnat N - la ruchowa
ustawiajg si¢ w sposdb przez niego wskazany i w
N odpowiednio licznych grupach. Zebranie szarf.
Zab. orientacyjno — N-el podaje hasfa np. koto 3" — grupa ustawia si¢ w
porza 3¢ otach. Ostatnie hasto — ,rzad 6".
WWyscig numeréw 1" Dynamiczny podziat
Odliczy¢ kolejno w rzedach, kazdy pamieta swoj grupy na 4 zespoty
numer. Wywotane osoby oznaczone numerem $S: koordynacj - |6« i
wybiegaia z rzedu, nastepnie biegng dookota w lewd | ruchowa
za ustawionymi za rzedami pachotkami, po czym N - | ustawia rzedy
wracajg na swoje miejsce. Mozna wywota¢ jeden W: Aby grupa mogta wygraé, | promieniscie,
numer (cyfre), kllka numen‘yw (cyfr) lub 2-3 - cyfrowa | wszyscy powinni stara¢ si¢ | przodem do siebie,
Gra biezna liczbe. Bieg wyk osoby y zadanie jak w $rodku sali.
wywotanym numevem (cyfra). Wygrywa zespét, ktéry | najlepiej. Pierwsi w rzedaeh
| prawidtowo i najszybciej wykona zadanie oraz ustawi stojg w
si¢ z powrotem w rzedzie migdzy pachotkami kwadratu
stojacymi z przodu i z tytu rzedu. ustawionego z
| m-ce — 4 pkt., Il m-ce — 3 pkt., Il m-ce - 2 pkt., IV pachotkéw, o boku
m-ce — 1 pkt. ok. 2,5 m. Dzieci
ust. w rzedach
Wyscig numeréw II” W odl. od siebie
N-el wy je proste dziatania - najpierw réwnej diugosci RR.
a potem d2|eleme w zakresie do 100. Do wyécagu Za rzedami, ok. 1 m,
startujg osoby (cyfry), stanowigce wynik dziatania. stawiamy drugi
Wszyscy biegajg w lewo. Punktacja w rywalizacji — pachotek.
w. S: koordynacja stuchowo —
ruchowa Néw. liczg i zapisujg
Rzuty do celu woreczkami” punkty
Jedna osoba z kazdej pary stoi w kole zewneﬂznym U: Doskonalenie mnozenia i
pozostate dzieci w matym kole wsp ielenia do 100 Grupa ustawiona jw.
siadzie skrzyznym skorygowanym, przodem do ko!a
zewnetrznego. RR zigczone z przodu tworzg koto.
Nauczyciel wywo'uje rézne dziatania rratematyczne Podsumowanie
- mnozenie i dzielenie do 100. Dzieci w pamigci punktaciji
obliczajg wynik i gbsno go wypowiadajac rzuee;q
iem do kota z rak p: Wszyscy w parach
Punkt zdoby y za prawi y wynik, a y takich, jak w
za celny rzut. Kazay sumu;e swoje punkty. zabawie
Po podaniu trzech dziatari i trzech rzutach JPoszukiwacze
Gra rzutna woreczkiem - zmiana rél. Wygrywajq osoby, ktére $S: koord! ja stuch - Tworzymy
zdobyly najwigcej punktow. ruchowa dwa kota
wspétsrodkowe w
«Podbijanie woreczkéw w parze” U: Doskonalenie mnozeniai |odl. ok. 2,5 m
Osoby z pary stojgce w $rodku okregu otrzymujg 3 | dzielenia do 100. N¢ rozdajg kazdemu
woreczki. Na sygnat N-la wypuszczajg z reki przed z kota zewnetrznego
sobg woreczek i starajg sie go podbi¢ nogg do po 3 woreczki.
partnera. Najpierw podbijamy 3 x PN, potem 3 x LN,
a nastgpnie zamieniamy sig rolami.
oKroki:4, 3,2 1-1,2 3 4"
Wszystkie dzieci razem w kole trzymaja sie za rece. Ust. jw,, ale
Najpierw w marszu wszyscy idg 4 kroki w przéd do zwigkszy¢ koto
$rodka kota, potem 3 tylem na zewnatrz, nastepnie: zewnetrzne — 2 kroki
2wprzédi 1wyl wtyt.
1wprzédi2 wtyt, Dzieci z kota
3wprzodi4 wtyt wewnetrznego majg
Najpierw w marszu, potem w podskokach. po 3 woreczki Néw.
Zabawa kopna pomagaja rozda¢
i z podbijaniem Zabawa ze éplewem _&ograﬁa eiaoa" woreczki.
lja ynacja stuchowo -
oburaa zawarte w tekécie czeéd ciata. ruehowa rytm Wszyscy w jednym
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.Glowa, ramiona, kolana piety,

kolana piety, kolana piety.

oczy, uszy, usta, nos.”

Powtérzy¢ kilka razy, za kazdym razem coraz

szybciej. Kto si¢ pomyli odpowiada na pytanie
tabliczki do 100.

Zakoriczenie lekcji
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z

due...”) jedng osobe, ktéra wchodzi do $rodka kota i
bedzie , kto jest U

j oayaN el ieci
dowolnqombywmniqublemUsypiaaa Na
sygnat wszyscy otwieraja oczy, a

'gady

pmﬁqudoumhlmmesqnaplem Osobaw
 odgadnad, kto

mm hdm

N-el wybiera poprzez dowolng wyliczanke (np. ,Ene,

S: koordynacja stuchowo -
ruchowa, rytm

U: Doskonalenie mnozenia i
dzielenia do 100.

W: Kazdy, to pracuje nad




Jacek Szalewski
Zaktad Teorii i Metodyki Wi
AWF w Krakowie

n

Yy Y g

Konspekt lekeji gimnastyki

K. IV, szkota

Temat: Nauka stania na rekach

Cele szczegblowe: :
U: Uczeri potrafi wykonywaé i i id i w

zwieszonym
S: Uczen pracuje nad sitg migéni brzucha i grzblelu

ysiadzi oraz w podporach lezac i

w Uael'l wie, jakie jest i swy migéni dla i j postawy ciata

kontrola i postawy ciata i pracy migéni.

inki prowadzenia lekcii:
Miejsce: boisko tartanowe wielofunkcyjne
Liczba uczniéw: 17 éwiczacych
Czas: 45min
Sprzet: mata gimnastyczna (ok. 12m)

Organizacja lekcji Zbibrka, p

podanie zadari lekcji.

Cwiczenia ozywiajace 1. Pokazcie, jak budzac sig rano, przeciggacie sie
w t6zku lub zaraz po wstaniu z $6zka.

2.,0 i - dzieci

biegajg po sali i nasladujg odganianie komaréw.

WyobrazZcie sobie, ze $ciskacie dforimi orzecha lub
Cw.RR rozciggacie gume: przed sobg, za plecami, wysoko
w gérze, nisko w dole, z boku itp.

W siadzie prostym; komu uda sie chwyci¢ dtorimi
za: kolana, kostki, stopy i wytrzyma¢ tak 5 sekund?
Cw. T w pt. strzatkowej w :
przéd Z postawy zasadniczej wypady w réznych
kierunkach, na lewg i prawg N.

Cw. NN Wyobrazcie sobie, ze stoicie tylem do $ciany, do
ktérej jg cate plecy. Trzymajac RR w
przesuwaj raz jedng, raz drugg R bokiem w dét, po
Cw. T w pt. czotowej LScianie”.
Kto potraﬁ stojgc na jednej N przyqunqé kolano

j N jak j klatl j i
wy!lzymaé w takiej pozyciji 3, 5 7 sekund" To samo
stojgc na drugiej N.

Cw. réwnowagi
W lezeniu przodem; komu uda sig unies¢ i
utrzymaé nad podtogg najpierw RR, potem NN 3, 5,

7 sekund.
N-el pokazuje plansze z trzerra rﬁtnyrm (:w mm

Cw. mm grzbietu brzucha, Y ja dwa.

Rye. 1

Cw. mm brzucha
[T

Ryc. 2

Ryc. 3
W siadzie prostym; sprébuijcie wykonaé skret
tutowia w prawo z jednoczesnym oparciem dtorimi
0 podioze i ugieciem RR.

Cw. T w pt. zlozonej Z przysiadu podpartego — ,Wierzganie konika”. W
kazdym nastepnym powtérzeniu éw. nalezy coraz
wyzej unie$é NN i biodra.

Cw. w podporach
JPajacyki” z przemieszczaniem sie w réznych
kierunkach.

Uwaga: nie wolno sig¢ zderzy¢ z innymi éwiczacymi

Cw. w podskokach

ksztattowania ladnej sylwetki i
zdrowego funkcjonowania
ciata. Dla prawidtowej postawy
ciata szczeg6lnie wazna jest
sita mm brzucha, grzbietu i
posladkéw (mm posturaine).

P: $wiadoma kontrola pracy
mm

U: éw. przygotowujgce do
nauczania stania na RR

W: to ¢wiczenie wzmacniania
mm posturaine

P: $wiadoma kontrola pracy
mm

Na obwodzie kota

Ustawienie

W rozsypce —
mozliwie duze
odstepy miedzy
éwiczgcymi

Kazde ¢w.
powtorzy¢
5-10x

Powt6rzy¢ min.
3x
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Czesc il

Zabawa biezna .Berek most” — dwie osoby gonia, pozostaie W: staramy sie utrzymac cale | Zaczynamy na Zamiast zabawy bieznej, mozna réwniez
iekaja. Pozycjq igcq przed iem jest | cialo w jednej linii — od glowy ogmnxzonq przeprowadzié ¢w., zabawe lub gre o
podpér lezac przodem. do i t —np.
migéni brzucha i grzbietu stopniowo je, bieg lub bieg W
mlwlekszanctevan polaczeniu z rzutem lub skokiem.
w ‘&ypu*zuhzynncmvnmgeprzazfysemm. Uc‘.wprzygohnuncsdo ;
. gi je ciata. N-el okresla punkty | stania na RR Wszystkie tw. 7% .
‘podpem(np.jednaR.;ednaN) S: sita mm posturainych w tej grupie mli Do) colowolc) Sicts
P: $wiadoma kontrola pracy wykonywane s3 .
mm. na rozlozonej
Pokaz i objasnienie macie 5 ame ksztaltuis $wiad &
1. W parach w szeregu wzdtuz sali. Jedna osoba z | U: nauka staniana RR (cz.l) | gimnastycznej S:.h-m praca
Cw. zwinnosciowo- pary stoi w rozkroku, druga w przysiadzie W: staramy sig utrzymaé cate | Dobér celowy par 3 .
y p do partnera. ciato w jednej linii — od glowy | wg wysokosci 2 W '
do stép i masy ciata.
W roz
z duzymi odste-
Zp ie konika”, biodra pami mi
iNN unosvmy eoraz wyzaj a pamarasekumje P: $wiadoma kontrola pracy
éwiczgcego przytrzymujac go za biodra. Zmiana mm
2Zwisy i podpory éwiczacych. S: sita mm posturalnych Przy
2. Cwiczenie zawrotki"
3. Z podpor Iezqc p tylem do
z i stabilizacja pozycii (cate cialow | P: éwiadoma kontrola pracy 5
im iu na ka szczebel | mm
pdnq )W'ﬂﬁu dy wyzszy R rvch aRR. Moze by przydatmaprzy
U: éw. wspomagajace e stania
W truchcie w réznych kierunkach. Na sygnat N-4a | nauczanie stania na RR na RR przez uczniéw.
nalezy i nad
linig boiska. Sprobujcie wybiera¢ skoki tak, bypo
jnym sygnale zwi stopieri
podskokow.
Skok
L ie wybierajg sobie 3, znang zabawe
biezna i bawia sie wspbinie.
Czas do dyspozycji ok. 5 min.
ucznia N-el proponuje
uczniom 2-3
Zab. kompensacyjna JPajacyki i - a i Liderem moze
sie po sali w réznych kierunkach za liderem. by¢ uczeri lub N-
ajpi j , potem el
LZuum” - Zwracajac glowe w strone najblizszego
Zab. uspokajajgca sgsiada, kolejne osoby méwig szybko ,zuum”. Po
i korekcyjna iu” (odglos i P: kontrola siadu | Ustawieni
nastepuje zmiana kierunku. skrzyznego skorygowanego w kole, w siadzie
skrzyznym
Zbibrka, p W: i [ skor
utrzymywaniu prawidiowej
Zakoriczenie lekcji ciata — codziennie,

w szkole i poza szkotg!




Magdalena Majer

Zaklad Teorii i M Wy Fizyczneg:
AWF w Krakowie
Konspekt lekc]ji gimnastyki
kiasa II, chiopcy, gimnazjum
Te lekeiji: formy akty j - parkour
Cele szczegblowe:
U: Uczeri wykonuje y i w - PKroll" - ie poprzez p przez bark oraz ,precision Korelacja celéw lekcji:
jump” - skok precyzyjny - wszystkie elementy techniczne
S: Uczefi pracuje nad j g3 w park
WUczeﬂznapondeparkourm gdzlemnzna i te forme aktywnosci ruchowej dobrej koordynacji ruchowej, %
P: Uczeft za wiasne i innych i pezesrkod - ré:'pz
Warunki prowadzenia lekcll: s ;
Miejsce: sala gimnastyczna - wp nowe formy akty
Liczba éwiczacych: 16 h p ¢
Czas: 45min miejscami, w ktérych moga je uprawiaé,
Sprzet: (15), Z nar ymi okregami réznej wielkosci, stepy (11), lina, skrzynie (2), laptop, karty z mmummm
rozry y iczeni i (2), obrecze hula-hop (10) Gt
ruchowej 'u&(wdrmn.wm Jjest
réwniez, by byli swiadomi, jak chroni¢
siebie i innych oraz ze kazdy sport
wymaga odpowiedzialnosci.
Organizacja lekcji 2Zbibrka, itani i i, podani W: parkour jest formg Na ie kota
celow lekcji 0$ci
polegajacg na kreatywnym
pokonywaniu przeszkod i
Zabawa orientacyjno- | Brzeg — rzeka” - uczniowie ustawieni przed linig w wymaga od zawodnikéw
porzadkowa szeregu (znajdujg sie na ,brzegu”). Na haslo N-la (Traceuréw) bardzo duzej
Jzeka” uczniowie przeskakujg obunéz linig, na hasto | sprawnosci motorycznej, ale
brzeg" podskokiem wracajq przed lini¢. N-el réwniez odwagi i
przy$piesza wypowiadanie haset. odpowiedzialnosci.
Zabawa ozywiajg po liniach” - biegajg po tkich
i orientacyjno- liniach. N-el wywotuje kolory linii — uczniowie muszq
porzadkowa jak najszybciej opusci¢ linie w tym kolorze. U: éw. przygotowujgce do
nauki skoku precyzyjnego.
Cw.RR Pw. rozkrok waski, RR ugiete przed T.
T1, T2 - imitacja uderzenia hakiem prawa-lewa Do muzyki, na
T3, T4 - imitacja uderzenia prostego, prawa — lewa obwodzie kota.
T5, T6 - jw. lewa — prawa N-el éwiczy
T7, T8 - imitacja uderzenia w gére, prawa — lewa wspbinie
Z uczniami
Pw. rozkrok o lekko ugietych kolanach, RR ugiete
przed T, T pochylony do przodu
T1 - imitacja uniku tutowiem w lewo
Cw. T wpt. strz. T2 - imitacja uniku tutowiem w prawo
w przéd T3-jak T1
T4 -jak T2 ‘
sto;chquklm ie do poiprzysiadu i 1
wytrzymanie
Pokilkupmazmmdlzmbﬂysaduwypadyptm
Cw. NN ilewa N w przéd, w bok.
Rozkrok, RR w gére, chwyt za dionie osoby po prawej
i lewej stronie - wspdine skiony T w lewo i prawo.
Cw. T w pt. czolowej W staniu j N do
klatki pvemoweg, przylrzyrrame rekami. Zmiana NN.
Cw. réwnowazne Pw. lezenie przodem
T1-wznos RRi NN
T2 - opust RRi NN
T3, T4 - przetoczenie do lezenia tylem
Cw. mm grzbietu i éw. | T5 - siad réwnowazny
mm brzucha T6 — lezenie tylem
| , T8 - do lezenia p
W siadzie rozk RR w gére -
krazenia tulowia w prawo, w lewo.
Podpér lezac przodem na przedramionach -
Cw. T w pt. zlozonej poruszanie sie w tej pozycji w przéd i tyt. Kto potrafi,
porusza sig odrywajac obie RR réwnoczes$nie od
podioza.
Cw. w podporach
Skoki obunéz przéd — tyt, pasko, przez dowolnq linig.
Kontakt z ma jedynie
Cw. w podskokach
U: éw. przygotowujgce do
nauki skoku precyzyjnego.
| * i
I | W trakcie Il cz.
‘Blegwyselgzabevm W!zyscyzahdm cata grupa biegnie w rzedzie | W: parkour mozna uprawia¢ lekcji dynamiczna
| bi Ten wykonuje nagte zmiany wszedzie tam, gdzie sg muzyka w tle.
| herunku biegu oraz skoki z linii na linig. przeszkody do pokonywania
Mozecie np. poéwiczyé Podziat na 3
| w skateparku. Zzastepy.
[ P: Nalezy jednak pamietaé Przy kazdym
| o tym, by zawsze dbaé stanowisku
| 0 bezpieczeristwo swoje %
; Zastep | innych. rysunek Technologia informatyczna jest
| Cw. zwinnosciowo — | Pokaz i objasnienie 2 éwiczeni przy réwniez w lekcjach wf.
akrobatyczne 1. Zaznaczenie przez N-la dionig linii na plecach, by | U: nauka przewrotu przez bark | Dodatkowo na tutaj ma
uéwiadomi¢ uczniom, kiéra ich czes¢ bedzie miata | S: Koordynacja ruchowa laptopie pokazy- m:mwm
kontakt z podtozem. | wane sq filmiki metoda programowanego nauczania.
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Skok i éw. réwnowazne

Czas do dyspozycji
ucznia

2.Przewr6t przez bark z kigku po pochyini

z asekuracjg N-la.

3. Przewrbt jw., ale z przysiadu podpartego, potem z
u.

przysiadu.

4. Po kilku podskokach obunéz wykonanie
poiprzysiadu i przewr6t.

5. Zeskok z dwéch steperéw, ladowanie do

poiprzysiadu, przewr6t przez bark.

Zastep Il

1. Podskoki na iu W miejscu.

y 2 Skokownétzlinnnarmq(odl ok. 50 cm).
Ladowanie na $rédstopie.
BWyamthodlozanapdnanSéshzynl
Iladowanie na $rédstopie.

4. Skoki precyzyjne ze stepera na steper.
5. Przeskoki prezycyjne nad poprzeczkami ze stepera | zawsze
na steper.

Zastep ll
Przejécie po calej diugosci drabinek, do ktérych
réznych

Zad. dodatkowe — ze stepu przejécie do zwisu na
linie, zeskok na materac. Kto potrafi, laduje w
narysowanych kredg kotach.

go=ts 2tych
kﬁtald\napamnejwmrewwdylubnakm
chcg doskonali¢ swoje umiejetnosci.

Zabawa uspokajajgca

Zakoriczenie lekcji

Cw. jace i rozciagajace mm grzbietu i NN:
1. .Uklon ppoﬁskl' w siadzie klecznym skion T w
przéd, sigganie RR jak najdalej.

2. Pw. siad rozkroczny - skion T kolejno do kazdej N

Snapef’ jsdenzumm(snaper)podadadh
stojacy w $rodku kota ma za zadanie odnalez6
.snajpera”.

Zbibrka,

P: PK Roall to jedna z form
bezpiecznego ladowania w
parkourze. Na poczatek nalezy
éwiczy¢ na migkkim podiozu.
Zawsze sprawdzaj puzed
Cwiczeniem, ay miejsce
Iadowania bezpteczne (bez
kamieni, szkfa itp.!)

S: koordynacja ruchowa
P: mimo iz parkour kojarzy
nam sig ze swobodg
|kmalywno&a musimy
poMedz:ahne'Plzytym
éwiczeniu ni pomq
wspdiéwiczacych, ni
przeszkadzaj im!
S: koordynacja ruchowa

z wykonaniem
oku

precyzyjnego
przez Traceuréw.

N-el pomaga
i asekuruje.
Pochylnia
utworzona

z tawek
zawieszonych na
drabinkach,
przykrytych

materacami.

Okoto § min.

W tle spokojna
muzyka

W siadzie
obwodzie kota.




Pawet Ochwat

Zaktad Teorii i Metodyki W:
AWF w Krakowie

Temat lekeji: Nauka rzutu

Cele szczegblowe:

Konspekt lekcji ZGS - koszyk6wka

Klasa II, dziewczeta/chiopcy, gimnazjum

W biegu z lewej strony po koztowaniu

U: Uczeri prawidiowo wykonuje lzut w biegu z lewej strony, po koziowaniu

$8: Uczefi pracuje nad k

W: Uczeri wie kto, gdzie i kiedy moze gra¢ w streetb:

dynacjg wzrokowo- mnentaqq przestrzenna

bledy oraz sedziowanie. i
P: Uczeri zna i stosuje zasade fair play - dobrowolne poszanowanie zasad gry.

Warunki prowadzenia lekcii:

Miejsce: boisko szkolne do koszykéwki, 4 kosze
Liczba uczniéw: 16 ¢w. +2 néw.

Czas: 45 min
Sprzet: pitki do koszykéwki (8), 8 szarf (lub koszulek — znacznikéw)

przepisy gry — liczba graczy, boisko, czas gry, podstawowe

Organizacija lekcji 2Zbiorka, itanie, sp i i, podanie W: streetball to doskonaty szereg

celéw lekcii. plenerowy sposéb na
aktywno$¢ ruchowa poza
szkotg. Jego zaleta jest to, ze | w kole

Zabawa i " -Na sygnat i nie wymag ji Uczniowi

porzadkowa biegajg w réznych kierunkach po boisku i podajg pitke | warunkéw. odliaajq
migdzy sobg w taki sposéb, ze uczen otrzymuje W rozgrywkach ulicznych zapamietujac
podanie od kolegi z nizszym numerem i kieruje podanie | kazdy moze wziaé udziat. swoj numer
do kolegi z wyzszym numerem (np. nr 9 otrzyma oraz numer
podanie od nr 8, a poda do nr 10). sgsiada

z wyzszym i
nizszym
numerem.

1 pitka; po
opanowaniu ¢éw.
wprowadzamy
2 pitke.

Gra ozywiajgca o yty” — grupy na catym boisku. Podziat na dwie
Wylosowana grupa ma 3 pitki i w czasie 30” w truchcie grupy - | gr.—
podaje je celnie migdzy sobg tak, by zawodnicy numery
druzyny iwnej nie mogli pr yci¢ podania. Nie nieparzyste, Il
wolno podaé do gracza, od ktérego zaw. dostat pitke. gr. numery
Kazdy przechwyt to punkt dla druzyny. Po 30" zmiana parzyste
rél. Wygrywa druzyna, ktéra w wyznaczonym czasie | gr. ubiera
zdobyta wigcej punktow. szarfy

3 pitki
Gra 2x 30
sekund
Dobér w pary,
¢w. RR 1 pitka na pare.
Néw. pomagajg
rozdaé pitki.
Ust. w parach
blisko siebie na
catym boisku
(1) - jedna

Cw. T wpt. strz. Pierwszy uczen (1) koztuje pitke w réznych kierunkach, osoba éw. z

w przéd Drugi uczen (2) biegnie za nim bez pitki. pary, (2) -

y ie do , skion w przéd i druga osoba
podanie pvlk: migdzy NN do (2), ten pnzyynu;e podanie éw. z pary
odwraca sig tylem i wykonuje to samo éw.

L
jeden za drugim
wodl. 3m

Cw. NN (1) prowadzi pitke nogg na matej przestrzeni boiska, (2) Blisko siebie
prébuje przejaé pitke. Po przejeciu pitki zmiana zmiana nogi
prowadzgcego pitke. prowadzacej

w. T w pt. czotowej P.w. (1) i (2)- rozkrok, tylem do siebie, pitka w RR nad Cw.
gtows - jednoczesny skion T w bok i wytrzymanie wykonywane
pozyciji przez 4 sek. wPilLstrong

Cw. réwnowazne (1)- wyrzut pitki w gére w prz6d, obrét o 360°, dojécie Naprzeciwko
do pitki, chwyt i podanie do (2). siebie w odl.34

m.

Cw.T wpt. strz. (1)- koztowanie pitki do polowy dystansu pomiedzy (1) a Naprzeciwko

wtyt (2), zatrzymanie na jedno tempo do rozkroku. Czy siebie w odl.5m
potrafisz, po skfonie T w tyt wyrzucié pitke zza glowy
w tyt miedzy NN w kierunku partnera?

Cw. mm. brzucha (1)- rozkrok waski, pitka trzymana miedzy stopami - W odl. 3m.
wyskok w gére i m m pﬁh‘ do (2).

Cw.T w pt. zlozonej P.w. postawa, pitka w RR. (1) — przetoczenie pitki po Cw.
podiozu, dobiegnigcie do niej, chwyt pitki PR i powtarzamy na
przerzucenie jej nad barkiem do przodu, do (2). PiLR

Cw. w podporach P.w. (1) i (2) podpér lezac przodem, twarzami do siebie, Odlegtos¢ 2 m
pitka u (1) w LR - podanie pitki LR do (2) tak, aby
partner ztapat jg w LR. (2)- oddaje podanie (1) chwyt
pitki drugg R

Cw. w podskokach (1) i (2) rzuty do kosza w wyskoku, z bliskiej W:w kazdy Pary ustawiajg
z PiL strony. uzyskany kosz to 1 pkt. Kosz | sie przed
Z P strony rzuca PR z L strony LR. uzyskany zza linii jednymz
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dystansawej (6,25m) liczony | czterech koszy.
jest za 2 pkt. Cw. wykonuje
raz jeden raz
drugi
Cesell _
Technika - 1. Zabawa ,Zdobadz pitke”. Na malej i (1) | Wew u czesto
- el. doskonalony kozmmelLRa(z)starawwythub debra¢ i 2
koziujgcemu. Po zdobyciu pitki zmiana rél. mdymdualnydnak k w BAUCZANIA NOWE}
EE . cwiczenia Ricwm techniki (rzu w biegu 2 lewej strony).
U: doskonalenie koziowania oy wnﬂnu
P i LR —przygotowanie do ORI, przebiegu
rzutu w biegu po koziowaniu podobne do elementu
S: ke ja wzrokowo
ruchowa
i orientacja przestrzenna
(éw.1,2,3,7,8,9)
W: w streetballu réwniez gra
sie na jeden kosz tak, jak
2. (1) - rzut w biegu z prawej strony po ;PO | ie teraz
rzude (1) zbiera pitke i podaje do (2). Pary po prawej
3. (1) - podanie do (2) zza linii dystansowej, bieg w stronie kosza
klerunku kosza, przyjecie podania od (2) i rzut w biegu za linig
po podaniu z prawej strony. dystansowg
U: nauka rzutu LR
4Pokazpe¢ne|forrmrzutuwbnguzlewe;strony S:koordynacjswzrokmno-
5. (1) i (2) wykonujg rzut pozycyjny LR z bliskiej | ruchowa
odlegioéci od kosza, z L strony. PN z przodu, pitka | (¢w. 5, 6)
Technika trzymana w LR nad glowa, PR podtrzymuje pitke z
- el. nauczany boku. Rzut do kosza LR po odbiciu pitki o tablice. U: nauka odbicia PN i rzutu
6. (1) - LN z przodu pitka w RR. Krok PN z odbiciem w | LR Na pierwszych lekcjach nauczajacych nie
Taktyka gére i rzut do kosza LR Cw. j peing forme el.
-fragment gry 7. (2) wystawia pitke na R z lewej strony kosza. (1) - w U: nauka kroku, odbicia PN i | raz (1) raz (2) M*"mmﬂz
marszu zebranie pitki z R stawiajgc LN, potem krok rzutu LR 5
PN, odblaezPngomuzuldokoszaLR oczekujq na gre
8. Gra 1x1 U: rzut w biegu po
koztowaniu z lewej strony w
petnej formie (¢w. 8, 9)
pkt. | W: powtérzenie
podstawowych przepiséw gry
— blad krokéw, podwéjne
Gra koztowanie, faul. Kazda para
stanowi mem wtym pnypl;h'sm
9. Gra uproszczona - W: powtérzenie druzyne czas 1 Pozw yy
i iej ' y gry | meczu 2 min. sami decyduja, jaka taktyke gry przyjac.
szyna. ktéra przegrata, gra dale; z |nnq przegranq —Ikzhagraczy, boisko, czas | Gra toczy sie
gry oraz sedzi i na4
Wygrywa druzyna, ktéra pokona wszystkich swoich kosze
rywali. W: w grze streetball po
zdobyciu kosza, faulu lub
aucie pitke
przeciwnik zza linii
dystansowej. ZNz_lz:'s prowadzi
W: w streetballu oczekuje sie
gry fair, wszystkie faule
zgtasza faulujgcy. Przed
wznowieniem gry pitke musi
dotkng¢ zawodnik druzyny
bronigcej. Przed rzutem do
kosza co najmniej 2 graczy
druzyny atakujgcej musi mieé
kontakt z pitkg
P: uczniowie sami sobie
sedziuj przyznajac sie do
przewiniefi i biedéw, liczg
zdobyte kosze.
S: koordynacja wzrokowo-
ruchowa, orientacja
przestrzenna.
Czest il
.Moja babcia jest chora” — ustawienie w kole, pierwszy Kolo
Zabawa uspokajajgca uczniéw méwi: ,Moja babcia jest chora”, jego sgsiad
pyta LA co jej dolega?" i otrzymuje odpowiedZ: ,Ma
skosne usta”. Teraz pytajacy ze skrzywionymi ustami
zwraca si¢ do swojego sgsiada i informuje dalej: ,Moja
babcia jest chora” i znéw pytanie: ,A co jej dolega?”,
otrzymuje odpowiedZ: ,Ma skoéne usta i pomarszczone
czolo”. Zabawa toczy sie dalej i kazdy uczen dodaje
nowa ming lub gest (np. skrzypigca reka).
Cw. kompensacyjne Elemsnly —éw. Koto
i
migénie RR i NN . R Sl ve hedcie b
wykromaugmawkolame N-zakmnapmsta 'MWWMW
lylnszno pasa mlesnl nogt zakrocznej. )
prawejlewej w kolame i ptzyuqumeue stopy rekq do
posladkéow.
3. W rozkroku PR nad glowg ugieta w fokciu, LR chwyt
za fokie¢ PR i przyciagniecie w dot
Zmiana reki

Zakoficzenie lekcji

Zbiérka w kole. O ie lekcji pod:
turnieju i zach do j. Podani
terminu nabll!szego tumieju streetballa. Pozegnanle

W: w turniejach ulicznych
moze kazdy wzigé udziat. Wy
tez mozecie stworzy¢
druzyne i zagra¢. Dzisiaj
uczyli$my si¢ nowego el.
ktory zwigksza wasze
umiejetnosci techniczne i
szanse na wygrana.

Kofo

LWMWN moze by¢ mniej ]
Soralns




Skok

akrobstyczno
zwinnosciowe i éw.
réwnowagi

Czas na samodzielng
aktywnos$¢ ucznia
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Laganis.z. Pw. jak wyzej.

Aﬂﬂm}. Pw. jak wyzej.

Przeskoki z drabinki na drabinke w bok poprzez
réwnoczesne odbicie si¢ z RR i NN i lgdowanie na tej
samej wysoko$ci na drabince obok.

MA
Wyscig rzed
Pw. c\maqcy w siadzie skrzyznym w swoich
sali w rzedzie,
przodem do drabunek
Na sygna' nauayuela startuje pierwsza osoba.

jest jak i
od swojego kofica sali, do
$rodka — podaasuwmanlaNNmenngq
dotkngé podioza. Kiedy éwiczacy dotrze do drugiej
dmnhmzawystanovmckolepyumﬂw
koriczy sie w gdy wszyscy 3
pokonajq trawers i powrécg do pw.
Zadanie 5.

Wyscig rzedow
Jw. zmiana miejsc i wyscig w przeciwnych kierunkach.

Zadanie 6.
Pw. ;edna osoba z pary w pozycji wsplnaakowe]na
druga na wyp! 1

wspinajacego sie.
Wspinajacy sie poprzez wyprost NN stara sie
wmvénknameuwwuésem;ak
najwyznegosztzebla

Zadani

Jw. chwytLR.

Zadanie 8.
Tor przeszkéd. Rys. 2.
DRABINKI

Przewr6t w przéd lub przetoczenie bokiem, wyjécie na
skosnie iong do i jSci

drogi wyznaczonej przez z6ite chusty (szczeble, na
ktérych wolno podpiera¢ sie NN) i czerwone chusty
(szczeble, na ktérych wolno podpieraé sie RR). Zejscie
z drabinek i powrét do swojego zastepu.

Zadanie 9.
Tor przeszkéd
Jw. zmiana miejsc druzyn.

Zadanie 10.
Wyscig na torze przeszkéd.
Przewrotwprzbdlubplzemauebdoem.wmcena
¢ skosnie do
2zejécie z |powr6(do

swojego zastepu. Kiedy éwiczacy dotrze do drugiej
drabinki moze wystartowa¢ kolejny uczer. Wyscig
koriczy sie w gdy
pokonajq tor i powrdcg do pw.

Zadanie 11.
Jw. zmiana miejsc i wy$cig w przeciwnych kierunkach.

ySCy

Zadanie 12.
Uczniowie wykonujg dowolne ¢wiczenia z lekcii.

P: wdrazanie do
samodzielnego
podejmowania decyzji w
wypetnianiu zadar

ruchowych.

- a nastepnie

(zad. 1-5). przechodzg na drugi
koniec sali - rys. 1.
Wazdtuz drabinek dia
bezpieczeristwa leza
materace.

W: skok do chwytu, tzw. Rywalizacja w parach

'strzal”. do trzech wygmnych

S: sitla RR,

réznicowanie — rywahzaql

(zad. 6-7). wykonuje na audku

P: wspbipraca ze sali ugiecia RRw

wspotéwiczacym - (zad. 6- | podporze lezgc

7. przodem i ustawia si¢

U: skok do chwytu — (zad. 6- | w szeregu w swojej

7). druzynie.

P: wspbipraca, wdrazanie Oba zespoly

do ja od

podejmowania decyzji w nauczyciela opis

wypetnianiu zadar toréw przeszkéd na

- kartce.

(zad. 8-12). Podczas budowania
toréw w tle muzyka.
Uczniowie w dwéch
zespotach wspéinie
budujg dwa tory
przeszkéd
symetrycznie
wzgledem linii
$rodkowej boiska na
sali sportowej.

U: elementame techniki

poruszania si¢ we

wspinaczce sportowej —

(zad. 8-12).

S: sita mm RR, réwnowaga,

kinestetyczne réznicowanie

- Strumieniowa forma

(zad. 8-12). organizacji zaje¢.
Powtérzenie toru 3x.
Cwiczacy w siadzie
skrzyznym w swoich
druzynach na $rodku

sali tylem do siebie w
dwurzedzie, przodem
do materaca (jak na
1ys.2)

Podsumowanie

Dynamiczna muzyka
wle.

Czas na samodzieing
aktywno$¢ — 2 min. -
koriczy sig ziozeniem
sprzetu na miejsce.

Pamigtamy o zasadzie zmiennosci
pracy. W zadaniu 4. jedna druzyna
sie w prawo, a druga w
odwrotnie.

przemieszczata
lewo.W zadaniu 5. jest




Cw. korekcyjno-
kompensacyjne

Zabawa uspokajajgca

Zakoficzenie lekcji

Tytem do $ciany NN ugiete, plecy oparte o $ciane, RR
wzdtuz T - wytrzymanie w pozycji do 30 sek.; potem
rozluZnienie mm w lezeniu tylem; NN ugiete, stopy
oparte.

Supet - éwiczacy ja oczy, RR wyp w
przéd. Na sygnat prowadzgcego wykonujg wolno kilka
krokéw do przodu i starajg sig chwyci¢ czyje$ dionie —
jedna dtori do jednej dioni innego éwiczacego. Jesli
WsZyscy juz majg zaplecione rece, otwierajg oczy i bez
rozrywania chwytu prébuijg rozsupta¢ wezet tak, by po
powstato wspéine kofo lub kota.

F ie zaje¢, i ie sprzetu
na miejsce.

W: wspéine odnalezienie
odpowiedzi wraz z
uzasadnieniem, jakiej
konkurencji wspinaczkowej
odpowiadaly éwiczenia z
dzisiejszej lekcji.

W tle muzyka
relaksacyjna.

Ustawienie na
obwodzie kota

N-el pomaga w
odpowiednim
potaczeniu rak
wspotéwiczacych

Ust. jw.
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