
KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

DLA KLASY I

Temat:

Ćwiczenia i zabawy ruchowe z folią z wykorzystaniem obwodu ćwiczebnego i metody bezpośredniej celowości ruch

R.Labana i C.Orffa)

Miejsce ćwiczeń: Sala gimnastyczna, sala zastępcza lub korytarz.

Zadania:

Postawy: Uczeń bezpiecznie zachowuje się wobec osób będących w ruchu – unika zderzeń popychania, przepychania, współdziała

w grupie.

Umiejętności: Uczeń potrafi prawidłowo wykonywać ćwiczenia i wyrażać stan emocjonalny poprzez ruch

Wiadomości: Uczeń wie, jak zachować bezpieczną odległość międzyćwiczącymi. Potrafi korzystać z informacji graficznej

i prawidłowo wykonać ćwiczenie

Motoryczność: Kształtuje podstawowe cechy motoryczne z wykorzystaniem zabaw ruchowych oraz toru przeszkód.

Metody: R.Labana, C.Orffa, bezpośredniej celowości ruchu, stacji obwodowej

Formy: Indywidualna, zespołowa.

Pomoce: Folia malarska: 2 grube folie o wymiarach 2,50 x 2,50 cm, paski cienkiej folii dla każdego dziecka o wymiarach 50 x 120 cm,

duża ilość małych skrawków, magnetofon, obręcz, dzwonki, instrukcja rysunkowa do stacji obwodowej, mała lekka piłeczka.



2

Tok lekcji (rodzaj zadań) Treści (zadania operacyjne) Czas
trwania

Uwagi organizacyjne

Zadania organizacyjno-
wychowawcze

Zorganizowanie grupy, powitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć,
przedstawienie zadań lekcji i zachęcenie do aktywnego udziału w
zajęciach

3’ Ustawienie w rozsypce, siad x

Zabawa ożywiająca przy
muzyce

Rozdawanie pasków folii, każde dziecko wykonuje na swój sposób
dowolne ruchy z folią przy muzyce

2’ Ćwiczenia w rozsypce z
uwzględnieniem bezpiecznych
odległości między dziećmi metoda
Labana

Ćwiczenia kształtujące - siad klęczny, złożona folia w pasek na podłodze, dłonie na jej
końcach, odsuwanie szarfy w przód i przesuwanie nie unosząc się z
pięt – otwieramy i zamykamy szufladę

- siad klęczny, folię podnosimy w górę, ręce wyprostowane w łokciach.
Robimy skłony w bok

- siad prosty podparty. Folie kładziemy przed stopami i przesuwamy ją
do przodu i do tyłu

- kładziemy się tyłem, między stopy wkładamy zwinięta w kulkę folię,
obunóż przenosimy ją w górę i przerzucamy za głowę

- wstajemy w rozsypce. Folia zwinięta w kulę. Kulę podrzucamy i
łapiemy

- folie rozwijamy, podrzucamy do góry i dmuchamy z całej siły, aby nie
spadła na podłogę

- folię składamy w kostkę, kładziemy na podłodze i przeskakujemy
obunóż do przodu, do tyłu i w bok po dwa razy

- folie składamy w małą kostkę. Kładziemy ja na głowie i powoli, z
rozstawionymi ramionami w bok maszerujemy. Komu spadnie z
głowy folia, ten odchodzi na bok

- dobieramy się parami, stajemy plecami do siebie w rozkroku. Folię
podajemy oburącz do współpartnera dołem między nogami – wyprost,
górą nad głową, z prawej i lewej strony

8’
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Zabawa ruchowa
naśladowcza

- stajemy w rozsypce – mówimy wiersz:
Pada, pada deszcz – (ręce w górze, przebieramy palcami i ręce kierujemy
w dół)
Wieje, wieje wiatr – (ręce w górze, wyprostowane w łokciach
przesuwamy 3 razy w bok)
Błyskawica – (ruch ręka prawą z góry na dół – energicznie)
Grzmot – (tupnięcie nogą)
A na niebie kolorowa tęcza (ręce złączyć i pokazać tęcze ruchem z lewej
do prawej strony)

1’ Wiersz powtarzamy 2 razy

Kształtowanie
umiejętności doskonalenia
sprawności, rozwijanie
zdolności twórczych

- w rozsypce swobodne formy ruchu przy muzyce z rozwinięta folią.
Reagowanie na zmianę tempa muzyki – „Jesteśmy na balu, pokażcie
co się tam dzieje ?”

6’

Zabawa rytmiczna - „pada deszcz,świeci słońce” – dzieci ustawiają się w kole rozwiniętą
folię zakładają na plecy (płaszcz) i podskakują obunóż po obwodzie
koła w rytm padających kropli deszczu (duże, małe, wysokie, niskie)

1’ Wystukiwanie rytmu na dzwonkach

Sprawnościowy tor
przeszkód

Tor przeszkód
Stacja 1
- pasek folii zwijamy na pół, kładziemy go na klatkę piersiową i tak

szybko biegniemy do mety, a by folia nie spadła
Stacja 2
- między kolana wkładamy folie i skokami obunóż pokonujemy odcinek
Stacja 3
- zwiniętą folie w kulkę dmuchamy na czworakach
Stacja 4
- toczymy głową na czworakach
Stacja 5
- toczymy ręką prawą i lewą
Stacja 6
- toczymy nogą prawą i lewą między przeszkodami
Stacja 7
- celujemy do obręczy
Stacja 8
- dowolne przeskoki przez paski folii

16’ Przygotowujemy tor przeszkód,
ustawiamy się w rzędzie (stacja
obwodowa z instrukcją rysunkową
przy każdym punkcie). Objaśnienie
zadań.
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Zabawa orientacyjna
„wędrująca kula”

Dzieci trzymają rozwiniętą folię (250 x 250 cm) w równych odstępach. Na
środek folii kładziemy małą, lekka piłkę. Zadaniem dzieci jest
przemieszczanie piłki w ten sposób, by nie spadła na podłogę. Komu piłka
spadnie z jego prawej strony ma jeden punkt. Wygrywa ten, kto zdobędzie
najmniej punktów

2’ Dzieci dzielimy na dwie grupy

Zabawa orientacyjno-
porządkowa „Tunel”

Pod folią przechodzą dzieci – najpierw dziewczynki i zmieniają miejsca,
później chłopcy. Zabawę powtarzamy 2 razy.

1’

Zabawa orientacyjno-
porządkowa „Idzie ulewa,
wieje wiatr”

Na hasło „Idzie ulewa” wszyscy chowają się pod folię trzymając ją jedna
ręką. Na hasło „Wieje wiatr” – chłopcy wchodzą pod folię, a dziewczynki
poruszają ją, aby uzyskać efekt wiatru (potem zamiana)

1’

Uspokojenie organizmu.
Zadanie korekcyjne

Na czworakach dzieci przedmuchują małe kawałki folii w dowolne strony 1’ Rozsypujemy małe kawałki folii –
dzieci w rozsypce na czworakach

Czynniki organizacyjne Uprzątnięcie sali „zbieramy rosę” (kawałki folii) 2’ Zbieramy do pojemnika
Zabawa uspokajająca
„Minutka”

W leżeniu tyłem nogi skulone, oczy zamknięte – wyczucie upływającego
czasu

1’

Czynniki wychowawcze Podsumowanie zajęć. Określenie własnej aktywności. Ocena aktywności
przez nauczyciela

2’

Nastawienie do
wykonywania zadań
ruchowych
pozalekcyjnych

Polecenie: przeprowadź w domu z rodzeństwem zabawę z folią, tę, która
najbardziej ci się podobała

Siad x

Opracowała:
mgr Janina Antczak


