Konspekt zaje¢¢ ruchowych dla uczniow kl. 1

Zadania: Laczenie skoku ponad przeszkodg i czworakowania pod przeszkods.

Umiejetnosci: Rzut do celu ruchomego

Psychomotoryka: Ksztattowanie szybkosci 1 orientacji

Wiadomosci: - poznanie regut zabaw
- doktadne wykonywanie ¢wiczen
- przestrzeganie regut zabaw warunkiem bezpieczenstwa

Przybory: szarfy w dwoch kolorach, skakanki, pitki , obrecze

Nazwa 1 opis ¢wiczenia Metody Dozowanie 1 ilo§¢ Uwagi
Tok i rodzaj ¢wiczen | lub zabawy powtorzen organizacyjno-
porzadkowe
I Czeg$¢ wstepna Rozdanie szarf przez
1.Zbiorka w szeregu, dyzurnego.
1. Cwiczenia informacja o zadaniach
organizacyjno- ¢wiczen, bezpieczenstwie
porzadkowe 1 higienie stroju.
Rozdanie szarf.
2. Zabawa 2. Dzieci stoja w
orientacyjno- rozsypce, ktadg na Zabawa 3-4 razy Ustawienie w
porzadkowa ,, Wilgi | podtoge swoja szarfe , klasyczna rozsypce,
1 kukutka” jedno dziecko ,, kukutka” zachowanie
nie ma gniazdka( szarfy). odlegtosci
Na sygnat biegaja
swobodnie, na drugi
sygnat wracaja do
swojego gniazda.
IT Czgs¢ gtowna
3. ¢wiczenia 3. Prawa rgka w gorze, bezposredniej 5-6 razy Ustawienie w
ksztattujace lewa luzno zwisa, rece w | celowosci ruchu rozsypce
a) RR i tutowia lokciach proste,
wymachy .
4. W siadzie skrzyznym | nasladowcza 2 razy w jedna, rozsypka
toczenie piteczki wokot Scista 2 razy w druga

siebie w jedng 1 druga
strong.




b). Cwiczenia mieéni
grzbietu.

c¢). Cwiczenia
tutowia

d). Cwiczenia NN

e). Cwiczenia
szybkosci 1 orientacji

f).Cwiczenie sity i
mocy

g). Cwiczenia migéni
grzbietu i brzucha

h). Cwiczenia
rytmicznego biegu

5). Lezenie przodem,
toczenie pitki z rgki do
reki na wysokosci klatki
piersiowe;j

6). RR- w bok, skrety
tutowia

7). Sktony w przod z
poglebianiem na trzy
8). Rozcigganie boczne
ze zmiang reki

9. Podskoki z
unoszeniem prawej nogi
ugietej w kolanie 1 lewej
10. Podskoki z
unoszeniem NN na
zmiang

11. Podskoki obunéz w
przdd, w tyl, na boki

12. Toczenie pitki i
szybki bieg za nig ,
chwytanie

13. Podrzu¢ pitke w
gore , obro¢ sie dookota i
chwy¢ pitke

14.,, Duze i male
piteczki” podskoki
obuno6z wysokie i niskie
w rytm odbijajacej si¢
pitki

15). Czworakowanie

i toczenie pitki gtowa

16). Lezenie tylem
” Jazda na rowerze”

17). Dzieci biegaja w
luznej gromadzie, na
jeden sygnat dobierajg si¢
parami , tworzac
zaprzegi. Na dwa sygnaty
rozbiegajg si¢ i ponownie
na 1 sygnatl dobierajg si¢
parami

bezposredniej
celowosci ruchu

nasladowcza
Scisla
nasladowcza
Scisla
nasladowcza
Scisla

bezposredniej
celowosci

bezposredniej
celowosci

bezposredniej
celowosci

bezposredniej
celowosci ruchu

bezposredniej
celowosci ruchu

bezposredniej
celowosci ruchu

bezposredniej
celowosci ruchu

zabawowo-

nasladowcza

bezposredniej
celowosci ruchu

4-6 razy

4-5 razy
3-4 razy

3-4 razy

3 razy

3 razy

3-4 razy

4-5 razy

4-5 razy

3-4 razy

1-2 min

1 min.

1-2 min.

rozsypka

rozsypka
rozsypka

rozsypka

ustawienie w kole

ustawienie w kole

ustawienie w kole

Zwrocenie uwagi na
bezpieczenstwo w
czasie ¢wiczen

rozsypka

dwuszereg

Zwalnianie
1 przyspieszanie
tempa jazdy

Skakanki jako lejce




4. Zabawa rzutna
,» Wypedzanie kur
z ogrodka”

- Cwiczenia rzutu do
celu ruchomego

5. Cwiczenia skoku
ponad przeszkoda
., Szczur”

6. Cwiczenia skoku,
ponad przeszkoda i
czworakowania pod
przeszkoda

-,, Wyscigi rzedoéw
z przeszkodami”

IIT Cze¢s$¢ koncowa
7. Zabawa
uspokajajagca

8. Zbiorka
Omoéwienie i
podsumowanie zajeé

18. Dzieci podzielone na
2 zespoly w
wyznaczonych
ogrodkach, na sygnat
zaczynajg toczy¢ pitke
»swoje kurki” do
,ogrodka” sasiada czyli
na pole przeciwnika,
pitke toczymy tylko raz,
na 2 sygnatl koncza
toczenie i obliczamy ile
pitek znalazto si¢ w

,, ogrodku” sgsiada .
Rzut piteczka do
toczacej pitki.

19). Dzieci w luznej
gromadce , na sygnat
ustawiajg si¢ na
obwodzie kota. N-1
przesuwa skakanke

,, szczura”. Dzieci
obunoz podskakujg nad
skakanka.

20). Dzieci w dwoch
rzedach, pierwsze
dziecko z rzedu trzyma
obrecz na koncu trasy
wyscigowej , po trasie sg
ustawione 2 kotka z
szarf, nalezy biec i
przeskoczy¢ przeszkody,
nastepnie przej$¢ przez
obrgcze na czworakach i
wroci¢ biegiem do
swojego rzedu

Dzieci siadaja w kole 1 po
kolei méwig swoje
imiona, powtarzajac 1,2,3
1 swoje

Ocena zachowania
dzieci, nagradzanie
brawami dzieci najlepiej
¢wiczacych, pozegnanie.

zabawowa
klasyczna

zabawowa

klasyczna

zabawowa
klasyczna

zabawowa
nasladowcza

3 razy

3-4 razy

4-5 razy

4 razy

3 min.

2 szeregi naprzeciw
siebie, w dwoch
koncach sali

ustawienie na
obwodzie kota

dyzurny zbiera
przybory

Opracowata : Beata Buczak




