
KONSPEKT DO ZAJĘĆ Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.
Opracowanie Bogdan Erbel

Temat: Improwizacja ruchowa z przyborem przy muzyce

Cele główne:

� Szukanie adekwatnych form ruchu do muzyki,

� Rozwijanie inwencji twórczej uczniów,

� Kształcenie słuchu, poczucia rytmu i estetyki ruchu.

Zadania dodatkowe:

� Kształtowanie motoryki w zakresie siły, mocy, zwinności, skoczności i koordynacji

ruchowej,

� Nauka nowych zabaw ruchowych,

� Inscenizacja piosenki

� Ciągła troska o poprawną postawę i estetyczne poruszanie się.

Umiejętności: indywidualne formy aktywności ruchowej

Cele wychowawcze:

� Wdrażanie do dokładnego wykonywania ćwiczeń,

� Umiejętność współpracy z partnerem i grupą,

� Zachęcanie do aktywności uczniów mało aktywnych.

Metody: twórcze (R.Labana, C.Orfa), bezpośredniej celowości ruchu R. Czyżewskiego.

Przybory:  Szarfa dla każdego ucznia, piłka, gazety, skakanki, instrumenty perkusyjne,

magnetofon, kaseta z nagraniami.

Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna.

Czas trwania: 45 minut.

 Część lekcji Zadania Sposób realizacji Uwagi
1 2 3 4

Część wstępna Czynności
organizacyjno-
porządkowe
Ćwiczenie rytmu

1.Zbiórka, powitanie, podanie
tematu i zadań lekcji
2.Rytmiczny marsz z akcentem
na pierwsza część taktu

Instrument
perkusyjny –



Część główna

Ćwiczenie
orientacyjno-
porządkowe

Zabawa
ożywiająca

Łączenie marszu,
biegu i
podskoków

Ćwiczenia
kształtujące

3.Bieg w różnych kierunkach z
wymijaniem, a na sygnał
uczniowie wykonują przysiad
podparty.
4.Zabawa „Ogonki”.
Ćwiczący w parach. Jeden z
nich wkłada szarfę za gumkę
spodenek gimnastycznych drugi
stara się zabrać szarfę. Gdy
zabierze-zmiana goniącego.
5.Rytm do marszu, biegu i
podskoków. W czasie przerwy
w wystukiwaniu uczniowie
przyjmują ciekawa figurę,
układając ze swojego ciała jakąś
cyfrę, literę.
1.Cwiczenia kształtujące
I. Ćwiczenia ramion
Siad klęczny, szarfa trzymana
za końce, napięta. Przesuwanie
szarfy w przód jak najdalej i
powrót do siadu klęcznego.
II. Ćwiczenie ramion i nóg
Pozycja stojąca, szarfa
trzymana w prawej rece -
zataczanie kółek przed sobą
naprzemian prawa, lewa ręka z
równoczesnym uginaniem nóg
w kolanach.
III. Ćwiczenie szyi
Rozkrok: przytrzymanie szarfy
brodą – upuszczanie i chwyt.
IV. Ćwiczenie zwinności
Szarfa ułożona na podłodze w
kształcie kółka – przewlekanie
się przez szarfę od dołu.
V. Rzuty i chwyty
Podrzut szarfy w górę i chwyt
prawa, lewa ręka na przemian.
VI. Ćwiczenie skoczności
Wskakiwanie i wyskakiwanie
obunóż z szarfy.

tamburyn.
Wykorzystanie
ucznia, który nie
ćwiczy do rozdania
szarf.

Żywa muzyka z
magnetofonu.

Bezpieczeństwo w
czasie biegu.

Nauczyciel kieruje
zabawa poprzez
zmianę
wystukiwanego
rytmu.

Dzieci ustawione w
rozsypce.
Każde ćwiczenie
wykonujemy od 6 do
8 razy.

Szarfa ułożona na
podłodze w kształcie
kółka.



Zabawa
rytmiczna

Zabawa rzutna

Doskonalenie
wyczucia
przestrzeni
Wielozadaniowa
forma ruchu z
akcentem na
orientacje przy
muzyce

Zabawa z
nietypowym
przyborem

Wyczucie
płynności ruchu,
przestrzeni i
czasu

Zabawa
rytmiczna

Ćwiczenia

2.Pozycja na czworakach, szarfa
ułożona obok w kształcie kółka
„Kotki” tańczą wokół swojego
domku.
3. „Podrywka rzucana”
Ustawienie na obwodzie koła, a
w środku podrywacz, który
stara się przechwycić górą
podawaną piłkę przez
ćwiczących. Jeśli chwyci,
wówczas gracz, który ostatni
dotknął piłki, zamienia miejsce
z podrywaczem.
4. Zilustruj ruchem pojęcia: w
tył, w bok, wysoko, nisko, koło,
zygzak.
5. Słuchając dźwięków marsza
uczniowie chodzą rytmicznie po
obwodzie koła. Na jedno
uderzenie nauczyciela w
tamburyn wykonują kółeczko,
na dwa uderzenia wykonują
podskoki w dowolnym
kierunku.
6. „Nie upuść gazety”
Gazety trzymane dłońmi w
parach. Ćwiczący kołysząc
biodrami poruszają się po sali w
takt muzyki.
7. „Jazda figurowa z szarfą”
Znajdujemy się na lodowisku.
Dzieci muszą dostosować formę
ruchu do nastroju i tępa muzyki
z wykorzystaniem przyboru
(szarfy).
8. Inscenizacja piosenki.
Uczniowie dobierają się
trójkami, tworząc zaprzęgi.
Zaprzęgi poruszają się w rytmie
ósemek. Dwójka dzieci w
przodzie, „koniki” posiadają
instrumenty perkusyjne na
których wystukują rytm.
Trzecie dziecko, „Woźnica”,
powozi „zaprzęgiem. „Koniki”
z „woźnicą” połączone są
skakanką.
9. Uczniowie pozostają w

Muzyka
dostosowana do
zadania.

Piłka.

Inwencja twórcza
ucznia.

Muzyka ułatwiająca
poruszanie się
podczas realizacji
ćwiczeń.
Pod koniec
ćwiczenia uczeń,
który nie ćwiczy
rozdaje gazety.
Muzyka żywa.

Zebranie gazet.

Muzyka wolna-
szybka.
Improwizacja
ruchowa.

Rozdanie
instrumentów
perkusyjnych i
skakanek.

Śpiew dzieci.

Zebranie
instrumentów
perkusyjnych.



Część końcowa

skoczności i
zwinności

Ćwiczenie
słuchowo-
ruchowe

Ćwiczenie
oddechowe
Ćwiczenie
uspokajająco -
korektywne.

Czynności
organizacyjno-
porządkowe

„trójkach” ze skakanką.
Skakanka rozciągnięta na
podłodze.
•  „Szycie na maszynie”,

przeskoki obunóż bokiem
wzdłuż skakanki.

•  Przeskoki jednonóż bokiem
wzdłuż skakanki

•  Przeskoki obunóż przodem i
tyłem na przemian przez
skakankę.

•  Przejście równoważne po
skakance.

•  Skakanki na wysokości
łydek – trzymane przez
dwóch uczniów, trzeci
przeczołguje się pod
skakanką. Zmiana ról.

10. Reagowanie na dźwięki
wysokie i niskie. Przy
dźwiękach wysokich –
uczniowie starają się wyciągnąć
ciało w górę poruszając się na
palcach nóg, podskoki. Przy
schodzeniu w niższe rejestry
stopniowo przyjmują niskie
pozycje aż do czołgania się.
1. Dmuchanie w spadająca

gazetę.
2. Rytmiczny marsz po

obwodzie koła i na raz
wdech z równoczesnym
wspięciem się na palce, na
dwa – wydech i marsz na
całych stopach.

3. Omówienie lekcji,
wyróżnienie uczniów
najbardziej aktywnych,
pożegnanie.

Każde ćwiczenie
uczeń wykonuje dwa
razy.

Zebranie skakanek.

Zebranie gazet.


