Konspekt zajęć wychowania fizycznego klasa VI – 03.06.2020 r.
1. Prowadzący – Łukasz Sadowski
2. Klasa – IV
3. Ilość uczniów - 11
4. Temat zajęć – „Doskonalenie koordynacji ruchowej”.
5. Przyrządy- Laptop, smartfon, tablet, lub inne urządzenie do odtworzenia filmu oraz np. ręcznik do wykonania prostej drabinki koordynacyjnej.

6. Cele ogólne: 
· Zaprezentowanie uczniom rozmaitych sposobów aktywnego spędzania wolnego czasu,
· Zachęcanie do aktywności ruchowej,

· Kształtowanie koordynacji ruchowej,
· Wyrabianie poprawności ruchów,

· Rozwijanie naturalnych czynności ruchowych,

7. Cele szczegółowe:

Uczeń

· Poprawia zwinność, szybkość,
· Wzmacnia siłę nóg,
· Potrafi bezpiecznie ćwiczyć,
· Wie, w jaki sposób może aktywnie spędzać czas,
· Zdaje sobie sprawę, że kluczem do długotrwałego zdrowia jest ruch,
· Poprawnie wykonuje ćwiczenia na wykonanej przez siebie drabince koordynacyjnej.
8. Metody: zadaniowa ścisła.
9. Środki dydaktyczne: film pokazowy
10. Przebieg zajęć:
I. Część wstępna:

1. Rozgrzewka

a) bieg w miejscu

b) bieg w miejscu z jednoczesnym krążeniem ramion (w przód, następnie w tył)

c) bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan( skip A) 

d) bieg w miejscu z jednoczesnym uderzaniem pięt o pośladki ( skip C)

e) w miejscu wymach nóg na przemian

f) w klęku podpartym jednoczesne unoszenie jednej ręki i nogi (prawa ręka z lewą nogą oraz lewa ręka z prawą nogą) 

g) w podporze przodem przeskoki z nogi na nogę

h) w pozycji stojącej ( stopy postawione na szerokość barków) – krążenia bioder

i) krążenia tułowia ( stopy rozstawione szerzej, kolana proste)

j) skrętoskłony 

k) podskoki z jednoczesnym podciągnięciem kolan do klatki piersiowej
II. Część główna
https://www.youtube.com/watch?v=sjSWXangAu8&t=297s
Uczniowie wchodzą w podany wyżej link z zestawem ćwiczeń, starają się dokładnie odwzorować wykonywane na filmie ćwiczenia. Poprzez formę ścisłą naśladowczą, uczniowie są w stanie dokładnie, poprawnie odwzorować dane ćwiczenie.

III. Część końcowa

a) w pozycji stojącej( stopy złączone, kolana wyprostowane) łapiemy się za kostki i chwilę przytrzymujemy – wykonujemy dwukrotnie


b) jedną dłonią łapiemy się za stopę i przyciągamy piętę do pośladka – kolana złączone, po wykonaniu zmieniamy nogę – wykonujemy dwukrotnie

c) obiema dłońmi chwytami się w okolice kolana i przyciągamy je do klatki piersiowej ( tułów wyprostowany), po wykonaniu zmieniamy nogę – wykonujemy dwukrotnie

d) w pozycji wykrocznej ( jedna noga odstawiona mocno do tyłu) stopy ustawiamy równolegle do siebie ( stopy ustawione w tym samym kierunku ) w tej pozycji piętę w nodze zakrocznej ( nodze odstawionej do tyłu) dociskamy mocno do podłoża. Po wykonaniu zmieniamy nogę 

e) ta sama pozycja jak w podpunkcie „d”, jednak stopy ustawione do siebie prostopadle. Stopa wykroczna skierowana w przód, stopa zakroczna ( z tyłu) ustawiona pod kątem 90 stopni. 

f) leżenie tyłem (na plecach) ręce rozłożone na bok. Z tej pozycji staramy się dotknąć prawą stopą lewej ręki ( bez odrywania pleców od podłoża) oraz lewą stopą – prawej ręki. Wykonujemy 2-3 krotnie.

g) leżenie przodem – ręce rozłożone na bok. Z tej pozycji staramy się dotknąć prawą pięta lewej ręki oraz lewą piętą prawej ręki ( bez odrywania klatki piersiowej od podłoża). Wykonujemy 2-3 krotnie.

h) w marszu unoszenie ramion do góry z jednoczesnym wznosem na palce ( jednocześnie bierzemy głęboki oddech), następnie opuszczamy ramiona bokiem i wracamy na całe stopy ( jednocześnie wypuszczamy powietrze). Wykonujemy kilkukrotnie.

