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Osnowa lekcyjna wychowania fizycznego w klasie I1I szkoly podstawowej

Temat:
Gry i zabawy ruchowe doskonalace podstawowe formy ruchu.

Nauka zabawy - ,,Wirujace kota”.

Miejsce ¢wiczen:

Sala gimnastyczna.

Przybory i przyrzady:
5 szarf, 1 pitka siatkowa, 2 skakanki, stoper.

Umiejetnosci:
Uczen potrafi:
- szybko reagowac na sygnaty stuchowo - ruchowe,
- doktadnie wykonywac¢ dane zadania w zabawie i grze,

- zgodnie wspotpracowaé w zespole.

WiadomosSci:

Znajomo$¢ réznicy pomiedzy gra i zabawa.

Motorycznos¢é:

Zwinno$¢, szybkos¢, wytrzymatosé, sita.

Metody prowadzenia zajec:

Klasyczna metoda zabawowa, metoda bezposredniej celowosci ruchu.

Literatura:

I. Flemming, J. Fritz: ,,Zabawy ruchowe dla dzieci od 6 do 10 lat”.

M. Janikowska - Siatka, E. Skretowicz, E. Szymanska: ,,Zabawy i gry ruchowe na lekcjach
wychowania fizycznego i festynach sportowo - rekreacyjnych” .

J. Kutzner (red.): ,,Metodyka wychowania fizycznego w klasach I - III”.

R. Trze$niowski: ,,Gry i zabawy ruchowe”.



Czes¢ toku Kolejnos¢ wykonywanych éwiczen Czas Uwagi
trwania | organizacyjne
Czesé 1. Zbiérka, powitanie, podanie zadan lekcji. 2 min. |Ustawienie
wstepna w dwuszeregu,
(10 minut) sprawdzenie
obecnosci.
2. Cwiczenia ogdlnorozwojowe: 5 min. |Ustawienie
a/ ramion W rozsypce.
- stanie rozkroczne, rece w dot, krazenie
ramion przodem w gorg, w tyt w gore,
- stanie w lekkim rozkroku, prawa rgka
w gorze, lewa w d6t, wymachy ramion
w gore, w dot, w tyt.
b/ nég
- pozycja kroczna, prawa noga wykrok,
rece na biodrach, podskokiem zmiana
kroczna nég,
- stanie w lekkim rozkroku , rgce w przéd,
przysiady bez pomocy,
- przysiad na jednej nodze, druga noga
w bok, przenoszenie ci¢zaru ciata z jednej
nogi na druga.
c/ tutowia
- stanie rozkroczne, ramiona w goérg, sktony
tutowia w przéd z poglebianiem,
- stanie rozkroczne, r¢ce na biodrach,
krazenie bioder w prawa strong i w lewa
strong.
3. Zabawa ze $piewem : ,,Uciekaj myszko 3 min. |Ustawienie
do dziury”. w kole, wybdr
kotéw
i myszek.
Czesé 1. Zabawa biezna: ,,Wirujace kota”. 6 min. | Ustawienie
glowna Zawodnicy stoja w parach naprzeciwko siebie w dwuszeregu,
(30 minut) |tworzac kota zewngtrzne i wewngtrzne. 7 pierwszego

Na sygnat prowadzacego koto zewngtrzne
porusza si¢ biegiem w prawo, a wewngtrzne

—w lewo. Na kolejny sygnat koto wewngtrzne
zatrzymuje si¢, a zawodnicy z kota zewngtrznego
szukaja swoich partneréw. Ktdra para odnajdzie
si¢ pierwsza, uzyskuje punkt. Zwycigzy para,
ktéra zdobegdzie najwigksza liczbe punktéw.

szeregu
tworzy si¢ koto
zewngtrze,

z drugiego

- koto
wewngtrzne




2. Zabawa na czworakach: ,,Berek”.
Wyznaczonych 5 berkéw goni pozostatych.
Wszyscy poruszaja si¢ na czworakach.

Berki rywalizuja ze soba o liczbg ztapanych.
Wygrywa ten berek, ktéry w czasie 45 sekund
ztapie najwigcej uciekajacych. Ratunkiem
przed ztapaniem jest potozenie si¢ na brzuchu.
Po przebiegnigciu berka uciekajacy powinien
szybko wréci¢ do pozycji na czworakach

i zmieni¢ miejsce.

3. Zabawa rzutna: ,,Trafiamy w ogonek”.
Czworka dzieci staje posrodku kota w rzedzie.
Kazde dziecko chwyta za biodra partnera
stojacego przed soba. Ostatni ma zawieszona
za spodenkami (getrami) szarf¢ - ogonek.
Zadaniem stojacych na obwodzie kota

jest trafienie pitka w ostatniego z rzgdu.
Zawodnicy w kole poruszaja sig,

aby nie dopusci¢ do trafienia w ogonek.
Trafiony przechodzi na poczatek rzgdu,
przekazujac szarfg ostatniemu. Po 1 minucie
nastgpuje zmiana §rodkowej grupy. Wygrywa
czworka, ktéra miala najmniejsza liczbg zbic.

4. Zabawa biezna: ,,Mur obronny”.

Na sygnal wszyscy wybiegaja spod $ciany,
starajac si¢ dosta¢ na druga strong muru.

Straznik usituje schwyta¢ jak najwigksza liczbe
przebiegajacych. Kazdy schwytany staje si¢
pomocnikiem. W ten sposéb liczba ich rosnie,

co utrudnia przejscie przez mur. Zwycigzca
zostaje ten, kto przedostanie si¢ przez mur ostatni
i ten zostaje nast¢gpnym straznikiem.

3 min.

3 min.

3 min.

Prowadzacy
wybiera

5 berkéw,
oznacza ich
szarfami.

Ustawienie
w koto,
nauczyciel
wybiera
czworke
dzieci,

ktora ustawia
sie w kole.
Ostatniemu
dziecku
przyczepia
szarfe.
Uwaga!
Rzuty nalezy
wykonywaé
oburacz znad
glowy lub
sprzed piersi.
Poruszajacym
sie w rzedzie
nie wolno
chowac
,ogonka”

- za ukrycie
punkt

dla
zbijajacych.

2 skakanki
utozone jako
,,mur’

na srodku sali;
uczestnicy
stoja

na jednym

z krétszych
bokow sali,
na murze stoi
straznik.




5. Zabawa skoczna: ,,Walka kogutow”.

Z szeregOw wybiegaja gracze o tym samym
numerze kolejnym, zblizywszy si¢ do siebie staja
na jednej nodze i zaczynaja przepychac si¢
barkami, starajac si¢ wytraci¢ przeciwnika

z réwnowagi. Dozwolone jest stosowanie
unikéw, zwodoéw, skokéw. Wygrywa rzad,

ktéry odniesie wigcej zwycigstw.

6. Zabawa o charakterze réwnowaznym:
,,Berek zuraw”.

Dzieci biegaja po calej sali, berek stara si¢

je ztapaé. Pozycja obronna jest stanie na jednej
nodze i schwytanie za nos prawa reka przetozona
pod lewym kolanem. Kto nie zdazy przyjac
pozycji obronnej i berek go dotknie - przejmuje
szarfg i staje si¢ berkiem.

7. Zabawa o charakterze zwinnosciowym:
»Ogon weza”.

Dziecko, ktore stoi jako pierwsze w rzedzie
jest gtowa weza i stara si¢ ztapac ,,ogon”
poprzez szybkie i nagle zmiany pozycji,

a reszta dzieci podaza za nim. Jesli uda sie
ztapaé ,,ogon”, dziecko to przechodzi

na poczatek i staje si¢ tez glowa.

8. Zabawa o charakterze mocowania:

» Walczace kota”.

Grajacy sa podzieleni na dwa kota o rowne;j
liczbie ¢wiczacych, opierajacych sig o siebie
plecami. Dzieci z kola wewngtrznego napieraja
na kolo zewngtrzne tak, aby je rozerwac.

Po przerwaniu nastepuje zmiana miejsc i rol.
Wygrywa ta druzyna, ktdra dluzszy czas stawiata
opor.

3 min.

3 min.

3 min.

3 min.

Ustawienie

- dwa szeregi
naprzeciw
siebie

w odleglosci
10-15
krokow.
Uwaga!
Gracz
przegrywa
walke, gdy
dotknie
podtogi
oburacz,
uzyje

rak w czasie
przepychania,
znajdzie si¢
poza
wyznaczonymi
granicami.

Ustawienie

w luznej
gromadce,
prowadzacy
oznacza szarfa
berka.

Ustawienie
w rzedzie,
rece na
ramionach.

Ustawienie

w dwuszeregu;
pierwszy
szereg tworzy
koto
wewnetrzne,
drugi - koto
zewngetrzne.




9. Zabawa o charakterze dzwigania: 3 min. |Ustawienie

,,Powstanie”. w parach,

Dzieci staja parami, plecami do siebie potem

i splataja si¢ skrzyzowanymi ramionami. czwoérkami,

Potem powoli siadaja na podtodze szOstkami.

i wyprostowuja nogi. Nastepnie powstaja,

nadal plecami do siebie. W nastgpnej fazie

dzieci wykonuja to zadanie w czwdrkach,

szostkach itd.
Czesé 1. Zabawa uspokajajaca: ,,Skad stychaé 3 min. |Ustawienie
koncowa gwizdek?”. W rozsypce.
(5 minut) Dzieci spaceruja po sali, jedna r¢ka zastaniaja

oczy, druga wyciagaja w przod, aby sig

nie zderzy¢. Prowadzaca gwizdze, a wszyscy

posuwaja si¢ w strong sygnatu. Nauczycielka

czesto zmienia miejsce.

2. Zbiérka, oméwienie zajec, 2 min. |Ustawienie

ocena aktywnoSci, pozegnanie.

w dwuszeregu.

6

Publikacja dodana do Archiwum Internetowego Serwisu Oswiatowego AWANS.NET 18 marca 2004 r.




