KONSPEKT ZAJEC LEKKOATLETYKA DLA KAZDEGO ! -5 EDU klasa II- IV szkota podstawowa

TEMAT ZAJEC
SKOKI DODAWANE , SKOKI ,,KRZYZAKOWE”
T,
Lekkoatletyka
dia kazdego!
CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
- ksztaltowanie skocznosci - potrafi wykonac skoki obunéz z miejsca
- rozwaj sprawnosci ogdlnej - potrafi wykonac skoki obun6z w przéd i w tyt oraz w bok
- -wprowadzenie do sportowej rywalizacji

MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE
PRZYBORY, SPRZET Krzyzak( lub szarfy-szt 5)- szt 1, , pachotki niskie -2, szarfy —ilos¢ uczestnikéw grupy( klasy), kreda
Tok zajec OPIS

Czynnosci porzadkowo-
organizacyjne-3’

Zbidrka,przygotowanie dzieci do zajeé, przedstawienie celu i tematu zajec

Rozgrzewka-15’-20"

1.,Pajgk i muchy”- Dzieci biegajg w luznej gromadce nasladujgc bzykaniem i brzeczeniem latajgce muchy. Na
sygnat stowny-pajgk- zastygajg w bezruchu, jedno zas z nich lub prowadzacy -pajgk wychodzi na towy i mijajac
niezywe muchy, $ledzi czy kto$ z nich nie porusza sie. Jezeli muchy poruszajg sie pajak zabiera je do swojej sieci
(miejsce z boku pola zabawowego). Po ztowieniu muchy i odprowadzeniu jej do sieci pajak zatrzymuje sie tam
chwile, a w tym czasie muchy znowu swobodnie fruwaja. 2. ,Chory berek” Osoba tapigca cierpi na jakas chorobe,
np. bél gtowy i trzyma sie za chore miejsce. Gdy ztapie kogos$ ten tez musi trzymac sie za to chore miejsce i
pomagac w tapaniu kolejnych oséb. Kto zostanie zdrowy do korca- wygrywa. 3. ,Drabinka”-podziat grupy na
dwa zespoty, szarfy kazdego uczestnika zespotu utozone co 40 cm, prowadzacy wyklaskuje rytm 1 raz lub, 2 razy.
Skoki uczestnicy wykonuja przez lezgce réwnolegle szarfy. Na 1 ¢wiczacy wykonujg skok na 1- na dowolnej nodze,
na 2 obonuz.

Czes¢ gtéwna- 22’-25’

1. Grupe podzieli¢ na 2 zespoty( jezeli jeden z zespotdw
posiada liczbe uczestnikéw mniejszg o 1 osobe- wyznaczamy
zawodnika, ktdéry czynnosci w zabawie wykonuje
dwukrotnie). ( podziat dokonany przy ,Drabinkach”)

2 ,, Skoki z miejsca dodawane” — pierwsza osoba z rzedu
skacze obundz z miejsca. Po skoku pierwszego zaznacza sie
miejsce ladowania (z tytu piet). W tym miejscu ustawia
nastepny z zespotu palce swych stép i wykonuje skok itd.
Wygrywa zespodt, w ktdrym suma skokéw utworzy wiekszg
odlegtosé. Zabawe powtarzamy trzykrotnie i zapisujemy 1
pkt (duzy)za zwyciestwo w kazdej prébie

3. ,,SKOKI ,,KRZYZAKOWE” - kazdy cztonek zespotu wykonuje
skoki obunéz zaczynajac od srodka, w przéd, w tyt, w prawo
w lewo, Za kazdym skokiem musi wrdci¢ do srodka-( 1 cykl).
Kazdy z uczetnikdw ma wykonaé 2 cykle prawidtowo- za
kazdy prawidtowy cykl uczestnik otrzrymuje 1 maty pkt(
makymalnie. 2). Zespotowi sumuje sie mate pkt i zwycieski
zespot otzrymuje 1 pkt( duzy) za zwyciestwo. Zabawe
powtarzamy dwukrotnie.

3. Suma pkt duzych decyduje o zwyciestwie zespotu.

Czes¢ koncowa-
uspakajajaca- 8’

1. a) ,Lezenie tytem”. Nogi ugiete w kolanach i ztaczone. ramiona utozone w mate skrzydetka, na sygnat
maksymalne wyciggniecie sie przez sieganie ramionami jak najdalej za gtowe, a stopami w przeciwna strone, na
drugi powrdt do pozycji wyjsciowej

b),, Minutka” — na sygnat nauczyciela dzieci zaczynajg po cichu odliczaé czas. Wygrywa dziecko, ktére
najdoktadniej okresli uptyw czasu.

2.Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omdwienie zaje¢, pozegnanie grupy.

UWAGI




