Konspekt lekcji wychowania fizycznego dla kl. VI
Temat: Ksztaltowanie sprawnosci fizycznej poprzez ¢wiczenia w obwodzie stacyjnym.
Klasa: VI
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna
Czas trwania: 45 minut

Przybory: taweczka, pacholki, skakanki, szarfa, materace, pitka do koszykowki, mickka
piteczka, laska gimnastyczna, hula-hop, krazki, pitka lekarska

Metody: zabawowa — klasyczna ,nasladowcza $cista, zadaniowa $cista
Formy: frontalna, obwodowo-stacyjna

Umiejetnosci: poprawnego wykonania ¢wiczen na poszczegdlnych stacjach (czworakowania,
celnych rzutdéw, skokéw na skakance)

Wiadomosci: uczen dostrzega potrzebe wiasnego usprawniania sie, wie, jak wazne jest
bezpieczenstwo wlasne i wspotéwiczacego

Motorycznosé: poprawa szybkosci poprzez bieg slalomem, koordynacji wzrokowo-ruchowej
poprzez strzaty kijkiem do bramki, zwinno$ci poprzez przejscie przez szarfe

Przebieg lekcji:

Czes¢ wstepna

Czynnosci organizacyjno-porzadkowe:
e zbiorka w dwuszeregu
e powitanie, sprawdzenie obecnosci 1 przygotowania do zajec
e omowienie tematu lekcji

Rozgrzewka: berek ,,zamrazacz”, sktony tulowia z poglebieniem, przysiady, skretosktony,
marsz po obwodzie kota, w marszu wymach na przemian nogg prawa i lewa, podskoki
W miejscu .

Czes¢ glowna

Obwod stacyjny. Nauczyciel objasnia ¢wiczenia na poszczegdlnych stacjach oraz sygnat
I sposob, po ktorym beda zmieniaé stacje. . Uczniowie dobierajg si¢ parami i wykonuja
¢wiczenia na poszczegolnych stacjach:

Stacja I: Czworakowanie na faweczce

Stacja II: Rzuty pitka lekarska -2kg zza glowy



Stacja III: Przeskoki przez katuze (hula-hop)

Stacja IV: Bieg slalomem miedzy pachotkami

Stacja V: Rzuty krazkiem na pachotki

Stacja VI: Dowolne przeskoki przez skakanke

Stacja VII: Przejscie w pozycji lezacej na materacu przez szarfe

Stacja VIII: Odbijanie pitki do koszykoéwki oburgcz w ograniczonym polu
Stacja IX: Strzaly migkka pitka przy uzyciu laski gimnastycznej na bramke
Czes¢ koncowa:

W marszu ¢wiczenia oddechowe

Omowienie zaje¢: omowienie btedow 1 pochwata, zebranie sprz¢tu 1 pozegnanie grupy,
zachgcenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie

opracowata Violeta Matuszczak



