
                     Konspekt lekcji wychowania fizycznego w klasie V a,b 

                            ( EWALUACJA ZEWNĘTRZNA). 

 

 

                         Temat:Obwód stacyjny w formie zadaniowej. 

 
 Prowadzący: Małgorzata Ruszkiewicz n-l W-F 

 

Data: 30.09.2013r 

 

Miejsce : hala sportowa- C Si R w Suszu 

 

Liczba ćwiczących: 22 dziewcząt. 

 

 Klasa- Va,b 

 Czas trwania -45 minut. 

 

Przybory i przyrządy:szarfy,pachołki,piłki, ławeczki,laski gimnastyczne,baloniki,skakanki. 

 

Cele główne lekcji: 

 

Umiejętności: Doskonalenie poznanych ćwiczeń gimnastycznych w obwodzie stacyjnym. 

 

Psychomotoryczność: Kształtowanie sprawności specjalnej do gimnastyki podstawowej-zwinność 

,skoczność,ćwiczenia równowagi. 

 

Wiadomości:uczeń wie jak bezpiecznie pokonywać przeszkody. 

 

Wychowawcze:wdrażanie uczniów do zespołowego działania w małych grupach. 

  

METODY:  ZABAWOWA, ZADANIOWA,NAŚLADOWCZA- ŚCISŁA. 

 

 

 

1.CZĘŚĆ ORGANIZACYJNA LEKCJI: 5min 

-wejście do hali 

-zbiórka ,raport, sprawdzenie gotowości do zajęć 

-zapoznanie z zadaniami lekcji 

-przygotowanie do świadomego i aktywnego udziału w lekcji 

-pobudzenie organizmu do ćwiczeń.. 

 

ROZGRZEWKA BIEŻNA 

      -marsz rzędem dookoła sali 

– zabawa ,,kto pierwszy dotknie szarfę” 

– uczniowie podzieleni na 2 zespoły ,oznaczeni numerami do 10,n-l pokazuje na palcach który 

numer startuje do szarfy. 

 

ROZGRZEWKA KSZTAŁTUJĄCA: 

-ćwiczenia nóg 

-ćwiczenia ramion 



-ćwiczenia szyi i głowy 

-ćwiczenia mm grzbietu 

-ćwiczenia mm brzucha 

-ćwiczenia skocznościowe 

 

2.CZĘŚĆ GŁÓWNA: 35min 

 

-Organizacja obwodu ćwiczebnego, 

 

-podział uczniów na pary, które to przygotowują sprzęt do  poszczególnych stanowisk. 

 

 

1. rzuty piłki w parach do kosza poprzez odbijanie jej o podłogę ,tak aby odbijając się wpadła 

do kosza. 

2. Odbicia piłki siatkowej w parach,ćwiczenia odbywają się w biegu i wyskoku do ćwiczącego 

prawą dłonią 

3. Slalom piłki laską gimnastyczną  wokół pachołków, ćwiczenia wykonuje się w biegu,przy 

przewróceniu pachołka należy powtórzyć ćwiczenie. 

4. Wrzucanie piłki do pachołka trzymanego przez partnera,należy wykonać 10 celnych rzutów 

po czy następuje zmiana ćwiczących. 

5. Przechodzenie po listwie ławeczki gimnastycznej na jej drugi koniec( zamiana miejscami) 

,wyminąć się po drodze tak aby nie zrzucić partnera. 

6. Podania piłki   ręcznej w parach ,ćwiczenie odbywa się w biegu,do połowy drogi w stosunku 

ćwiczącego wykonując podanie następnie bieg tyłem na swoje miejsce. 

7. W podporze tyłem do siebie,-za pomocą nóg umieścić piłkę w,, bramce ''( między nogami 

partnera),ćwiczący nie powinni dotykać kolanami i brzuchem do podłoża. 

8. Odbicia balonów różnymi częściami ciała,głową, czołem ,plecami,łokciem ,kolanami ,oraz 

podbijanie balona w górę tak aby nie opad , zabieranie równocześnie balonika partnerowi. 

9. Przeciąganie partnera za linę trzymając laskę gimnastyczną. 

10. Podbijanie piłki siatkowej w parach. 

11. Wrzucanie piłki koszykowej do kosza za pomocą lasek gimnastycznych. 

 

 

Zmiana zespołów następuje co 2minuty. 

 

3.CZĘŚĆ KOŃCOWA LEKCJI:5min 

 

-uspokojenie organizmu 

-ćwiczenia korektywne:w marszu wspięcie na palcach z ramionami w górę -wdech,na całych 

stopach,ramiona w dół -wydech. 

-rytmiczny marsz dookoła sali. 

-zbiórka w dwuszeregu.. 

-zakończenie lekcji:ocena wykonania zadań ,podsumowanie pracy uczniów na lekcji, wyróznienie 

najbardziej aktywnych  uczniów na lekcji. 

Pożegnanie. 

 

 

 

                                                                     Opracowała : mgr Małgorzata Ruszkiewicz 


