KONSPEKT ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT: Aktywny wypoczynek — sposob na zdrowie i sposdb na nude.

DATA: 27.02.2014

PROWADZACY: mgr Alicja Zaremba
KLASA: VISP lll GIM,

MIEJSCE ZAJEC: sala gimnastyczna
LICZBA CWICZACYCH: 7

PRZYBORY: ilustracje prawa treningu i prawa aktywnego wypoczynku, pitki do
koszykowki, kartony, plastikowe butelki, nitka, kreda, woreczki, magnetofon, ptyta z
muzyka relaksacyjna

TRESCI WYNIKAJACE Z PODSTAWY PROGRAMOWEJ KSZTALCENIA
OGOLNEGO DLA UCZNIOW Z UPOSLEDZENIEM UMYSLOWYM W
STOPNIU UNIARKOWANYM LUB ZNACZNYM W SZKOLACH
PODSTAWOWYCH | GIMNAZJALNYCH:

- zabawy 1 gry ruchowe stuzace rozwijaniu sprawnosci psychofizyczne;,

- ¢wiczenia gimnastyczne 1 korekcyjne niezbgdne do rozwoju psychoruchowego,

- wykorzystanie nabytych umiej¢tnosci ruchowych w zyciu codziennym,

- przygotowanie do aktywnego spgdzania wolnego czasu.

ZADANIA DYDAKTYCZNE:

(U) Ksztaltowanie umiejetnosci organizowania aktywnego wypoczynku
(S) Rozwijanie szybkosci, sity, skocznosci poprzez zabawy sportowe
(W) Poznanie nowych, ciekawych zabaw

ZADANIA WYCHOWAWCZE:
Wyzwalanie wlasnej inicjatywy
Bezpieczenstwo podczas samodzielnych ¢wiczen

METODY PRACY:

- ogladowa,

- nasladowcza $cista,

- zabawowa,

- ruchowej ekspresji tworczej



WSKAZOWKI
ORGANIZACYJNO

TOK TRESC DOZOW | _ METODYCZNE
ANIE
CZESC
WSTEPNA
1.Czynnosci Powitanie uczniow i sprawdzenie ich ]
organizacyjne | gotowosci do zajeé. 2 min.
2.Podanie Podanie tematu lekcji. 1 min.
zadan
z . . * . .
3.Cwiczenia Zabawa ozywiajaca 3 min. Uczniowie na sygnal

wszechstronnie
przygotowujace

- zabawa biezna ,,Natarcie”,
- starty z roznych pozycji (siadu, lezenia
przodem)

*Cwiczenia rozgrzewajace z pitka:

- kozlowanie w marszu,

- koztowanie w parach — jeden uczen
nasladuje drugiego,

- toczenie pitki migdzy nogami (6semka w
rozkroku),

- przetaczanie pitki z prawa na lewo wraz
z przenoszeniem cigzaru ciala,

- w parach — przepychanie pitki na
wysokosci ramion,

- przeciaganie pitki,

- klgk podparty na pitce — sadzanie
posladkow na pigtach

- W siadzie — skrety tutowia z pitka w
rekach,

- siad rozkroczny — sktony do prawe;j i
lewej nogi,

- lezenie tytem — pitka w rgkach, z za
glowy sklon w przod.

5 min.

biegna przez salg z
okrzykiem ,,hura”

CZESC
GLOWNA

Zabawy
sportowe

,»Prawo treningu” i ,,Prawo aktywnego
wypoczynku” - zaprezentowanie ilustracji
1 ich omowienie.

Zaproszenie do zabaw sportowych, do
ktorych nie trzeba wiele sprzetu
sportowego:

5 min.

1 min.

Zwrocenie uwagi na
rodzaje 1 jakos¢
wypoczynku oraz
koniecznos$¢
przeplatania wysitku
intelektualnego z
fizycznym.

Przy kazdej zabawie
n-1 informuje czym
innym mozna zastapi¢
przybory




- ,.kartonowa koszykowka” — kartony,

Uczniowie swobodnie

ktore trzymaja wybrani uczniowie S min. poruszaja si¢ po sali
zastepuja kosze; pozostali uczniowie koztujac swoje pitki,
rzucaja pitkami do kartonow. przy wolnym kartonie
wykonuja rzut; osoby
trzymajace kartony
pomagaja ,.tapiac”
pitk¢ do kartonu
- przenoszen_ie bu.tel.ek z woda po Uczniowie wykonuja
wyznaczonej trasie i w wyznaczony , 5 min. to zadanie kolejno, 2
sposob, np. z regkami uniesionymi w gore, . . X
przechodzac przez ,,ptotki” indywidualnie .
7 dostosowanymi
poleceniami.
- bieg z nitka — wszyscy uczniowie z
druzyny trzymaja jedna, dtuga nitke, z _ Uczniowie podzieleni
ktora biegna do pachotka i z powrotem — 2 min. na dwie druzyny —
nitka powinna wroci¢ w catosci wyscig.
W jednym koncu sali
- gra w klasy — rzut woreczkiem w 8 min. narysowane dwie
okreslong kratke i skoki obuno6z przez klasy — uczniowie
klasg, podzieleni na dwie
grupy wykonuja
zadanie wg instrukcji
n-la
CZESC
KONCOWA _
Wszyscy uczniowie buduja rzezbg ze 3 min.
Cwiczenia swoich cial — moga wspomoc sig sprz¢tem
uspokajajace ktory byt wykorzystywany na lekcji,
Samodzielne nasladowanie jak rozwija si¢ . . ) '
kwiat, jak otwiera kielich i wystawia 3 min. Cwiczenie do muzyki
ptatki do stonca, jak przekwita i wigdnie. wg instrukcji n-la.
Przypomnienie znaczenia aktywnosci > min.

Podsumowanie

fizycznej 1 w jaki sposob mozemy
aktywnie wypoczywac.

Opracowata mgr Alicja Zaremba




Prawo treningu

wysitek —» zmeczenie —» wypoczynek —»  rozwdj

Prawo aktywnego wypoczynku

wysitek ——»  zmeczenie —>  wypoczynek —» rozwdj




