Plan metodyczny lekcji wychowania fizycznego nr 2

w ujęciu czynnościowym.

Data – 6.01.2003r.

Klasa – II A

Miejsce ćwiczeń – sala gimnastyczna Gimnazjum nr 21 w Zabrzu.

Liczba ćwiczących – 14.

Czas trwania – 45 min.

Zadanie główne: Skok zawrotny przez skrzynię z rozbiegu skośnego.
Zadania szczegółowe w zakresie:

1.Sprawności motorycznej

         uczeń:

· rozwinie skoczność,

· rozwinie koordynację ruchową,

· zwiększy siłę RR, NN i T.

2.Umiejętności

        uczeń:

· potrafi wykonać skok zawrotny przez skrzynię,

· potrafi sprawnie wykonać elementy małego obwodu ćwiczeń i pokonać tor przeszkód o charakterze wspomagającym.

3. Wiadomości

       uczeń:

· zna zasady wykonania skoku zawrotnego przez skrzynię z rozbiegu skośnego: dynamiczny rozbieg, lot na przyrząd, położenie rąk na przyrządzie, odbicie od przyrządu, lądowanie obok przyrządu, 

· zna zasady wykonywania ćwiczeń w formie małego obwodu oraz toru przeszkód .

4. Usamodzielnienia

       uczeń:

· współuczestniczy w organizacji lekcji:

· pomaga w ustawianiu przyrządów gimnastycznych,

· samodzielnie wykonuje zadania ruchowe,

· angażuje się w doskonalenie sprawności gimnastycznej.

· dba o bezpieczeństwo własne i współćwiczących:

· zachowuje zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń małego obwodu, toru przeszkód i skoku gimnastycznego,

· asekuruje współćwiczących podczas wykonywania ćwiczeń.

· akceptuje potrzebę samooceny:

· oceni współdziałanie w zespole podczas wykonywania ćwiczeń małego obwodu,

· przeanalizuje umiejętność współpracy podczas pokonywania  toru przeszkód o charakterze wspomagającym,

· określi stopień swoich umiejętności ruchowych podczas wykonywania skoku zawrotnego,

· oceni stopień bezpieczeństwa podczas wykonywania ćwiczeń o charakterze złożonym.

   Metody realizacji zadań:

· zadaniowa – ścisła,

· zabawowa – klasyczna.

   Metody nauczania ćwiczeń ruchowych:

· analityczna,

· mieszana.

Formy organizacyjne ćwiczeń:

· frontalna,

· małych obwodów ćwiczeń,

· grupowa,

· tor przeszkód.

Metody wychowawcze:

· metoda wpływu sytuacyjnego,

· metoda wpływu społecznego.

Metody przekazywania wiadomości:

· pogadanka,

· pokaz.

Sprzęt i przybory: skrzynia gimnastyczna, 1 piłka siatkowa, 1 piłka lekarska, 4 pachołki, 4 materace gimnastyczne, 2 płotki, 2 ławeczki gimnastyczne, kozioł gimnastyczny.

	Części lekcji
	Czynności ucznia
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	Metody
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	Część I wstępna

/5 min/
	Nabiera pozytywnej motywacji do udziału w lekcji.

Zapozna się z zadaniami lekcji
	*staje w dwuszeregu przed nauczycielem,  

* słucha informacji nauczyciela,                                        
	* poleca zbiórkę w dwuszeregu,

* sprawdza gotowość uczniów do zajęć i koryguje ich postawę,

* wskazuje na potrzebne dyspozycje sprawnościowe i emocjonalne, 

* podaje zadania lekcji i wyjaśnia, że podstawową zasadą ćwiczeń gimnastycznych jest koncentracja uwagi i zachowanie zasad bezpieczeństwa swojego i współćwiczących.
	zadaniowa ścisła

pogadanka

	
	Poznaje zabawę „Piłka toczona”
	*Uczeń ustawi się wraz z innymi na obwodzie koła. W środku stanie 2 uczniów. Zadaniem uczniów ze środka koła jest przechwycenie piłki toczonej przez uczniów stojących na obwodzie koła. Po przechwyceniu piłki do środka idzie uczeń, który źle podawał piłkę,
	* organizuje ustawienie uczniów do wykonania zabawy, nadzoruje przebieg zabawy.
	zabawowa – klasyczna.

	Część II główna A/10 min/
	Przygotuje i pobudzi organizm do wysiłku. Rozwinie umiejętność wykonania ćwiczeń rozgrzewki o charakterze ogólnym i specjalnym.
	* Wykona ćwiczenia rozgrzewki o charakterze ogólnym i specjalnym:

1/. w biegu krążenia RR w przód i w tył.

2/. marsz z odrzucaniem RR w bok na wys barków.

3/. bieg z podskokami i naprzemianstronnymi wymachami RR łukiem przednim w górę.

4/. przysiad podparty, wyrzut NN do podporu przodem i powrót do przysiadu.

5/. w staniu wymachy NN w przód, w tył, w bok, przysiady w szybkim tempie.

6/. z przysiadu podpartego- przeskoki zawrotne z odbicia obunóż.

7/.skłony T we wszystkich płaszczyznach.

8/.po lekkim rozbiegu naskok i wyskok w górę z odbicia obunóż.


	* czuwa nad poprawnym wykonywaniem ćwiczeń rozgrzewki.

* egzekwuje odpowiednie tempo i rytm wykonywania ćwiczeń.
	zadaniowa – ścisła.

	Część II główna B/25 min/
	Pozna elementy składowe skoku zawrotnego.
	* Wykona ćwiczenia gimnastyczne w formie małego obwodu:

1/. skoki z odbicia obunóż na skakance.

2/. z rozbiegu naskok na obie nogi i przeskok nad piłką lekarską.

3/. skoki zawrotne przez ławeczkę gimnastyczną.

4/. skok zawrotny przez niski kozioł gimnastyczny z rozbiegu skośnego/ bez odskoczni/
	* dokonuje podziału uczniów na grupy ćwiczebne.

* nadzoruje ustawienie przyrządów i przyborów potrzebnych w małym obwodzie ćwiczeń.
	analityczna

mieszana

	
	Pozna technikę wykonania skoku zawrotnego przez skrzynię.

Pozna tor przeszkód o charakterze wspomagającym.

Dokona krytycznej samooceny swoich umiejętności gimnastycznych
	Wykonuje ćwiczenia gimnastyczne w dwóch zastępach ćwiczebnych:

1/. skok zawrotny przez skrzynię wszerz z rozbiegu skośnego.

2/. tor przeszkód o charakterze wspomagającym:

1/ start z pozycji leżącej i bieg slalomem między 4 pachołkami,

2/ trzy skoki zawrotne przez ławeczkę gimnastyczną.

3/ przewrót w przód nad piłką lekarską.

4/ przejście pod płotkiem.

5/ skok z odbicia obunóż przez płotek.

6/ skok zawrotny przez niski kozioł gimnastyczny.
	* dokonuje podziału uczniów na dwa zastępy ćwiczebne,         

* ochrania uczniów wykonujących skok zawrotny przez skrzynię,

* wyznacza ucznia do ochrony przy skoku zawrotnym przez kozioł.

* nadzoruje przebieg ćwiczeń 2 zastępów, podaje czas trwania ćwiczeń każdego zastępu.

* koryguje błędy uczniów.                      

* obserwuje uczniów pod kątem zachowania zasad bezpieczeństwa.
	zadaniowa - ścisła

	Część III końcowa /5 min/
	Skoryguje ewentualne wady postawy.

Pozna rolę ćwiczeń korekcyjnych w korygowaniu wad postawy ciała.

Wdroży się do samooceny.

Uspokoi organizm po wysiłku fizycznym.
	Ćwiczenia korekcyjne w dwójkach (plecy okrągłe, wklęsło-okrągłe, skoliozy):  

1/ Jedynka – klęk prosty, opad T w przód, chwyt dłońmi za kolana dwójki stojącej w małym rozkroku, która naciska na plecy kolegi spychając je w dół.

2/ Dwaj ćwiczący w siadzie ugiętym plecami do siebie, RR wyprostowane w górze podane partnerowi. Jeden ćwiczący ciągnie RR w przód, współćwiczący nie oponuje.

3/ Dwaj ćwiczący w klęku, opad T w przód, dłonie oparte na łopatkach partnera- naciskanie rękami na plecy partnera i spychanie ich w dół.

4/ przejście pod partnerem będącym w klęku podpartym.

Zabawa o charakterze uspokajającym „Minutka”.

Uczniowie przyjmują postawę skorygowaną- siad skrzyżny z rr na kolanach. Mają wstać dokładnie po 1 minucie. Wygrywa osoba, która popełni najmniejszy błąd.


	* nadzoruje poprawność i precyzję wykonywania ćwiczeń korygujących wady postawy.

* wyjaśnia ich cel i jakie wady postawy korygują.
	zadaniowa – ścisła.

zabawowa-klasyczna

	
	Zobowiązuje się do doskonalenia własnej sprawności oraz wykonywania prostych ćwiczeń korekcyjnych samodzielnie.
	* słucha informacji nauczyciela,

* przeanalizuje braki w swoich umiejętnościach.
	* oceni i podsumuje postawę uczniów na lekcji, 

* zachęci do samodzielnych działań na rzecz dbania o prawidłową postawę ciała.
	pogadanka


                                                                                     Opracowanie: Edward Filipowicz

