Plan metodyczny lekcji wychowania fizycznego nr 3

w ujęciu czynnościowym.

Klasa: I gimnazjum

Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna 

Liczba ćwiczących: 19.

Czas trwania: 45 minut.

Zadanie główne: Skok rozkroczny przez kozioł wszerz.

Zadania szczegółowe w zakresie:

1. Sprawności motorycznej

       uczeń:

· udoskonali skoczność,

· rozwinie koordynację ruchową specyficzną dla ćwiczeń gimnastycznych,

· zwiększy siłę RR, NN i T.

2. Umiejętności

       uczeń:

· potrafi wykonać skok rozkroczny przez kozioł,

· potrafi sprawnie wykonać elementy małego obwodu ćwiczeń o charakterze wspomagającym.

3. Wiadomości

       uczeń:

· wyjaśnienie pojęć dotyczących skoków gimnastycznych: rozbieg, naskok, odbicie, lot, ułożenie rąk na przyrządzie, odbicie, lot, lądowania,

· wyjaśnienie zasad i znaczenia pokonywania małego obwodu ćwiczeń.

4.Usamodzielnienia

        uczeń:

· współuczestniczy w organizacji lekcji:

· pomaga w ustawianiu przyrządów gimnastycznych i rozdawaniu przyborów,

· samodzielnie wykonuje zadania ruchowe,

· jest zaangażowany w doskonaleniu sprawności gimnastycznej.

· dba o bezpieczeństwo własne i współćwiczących:

· zachowuje zasady bezpieczeństwa podczas wykonywania skoku gimnastycznego oraz w czasie ćwiczeń w małym obwodzie,

· asekuruje współćwiczących podczas wykonywania ćwiczeń.

· Akceptuje potrzebę samooceny:

· oceni poprawność wykonania ćwiczeń rozgrzewki,

· oceni umiejętność współpracy w zespole podczas zabawy ruchowej i ćwiczeń małego obwodu,

· określi stopień umiejętności wykonania skoku rozkrocznego przez kozioł,

· oceni stopień bezpieczeństwa podczas wykonywania ćwiczeń gimnastycznych.

Metody realizacji zadań :

· zadaniowa – ścisła,

· zabawowa – klasyczna.

Metody nauczania ćwiczeń ruchowych:

· analityczna,

· całościowa.

Formy organizacyjne ćwiczeń:

· frontalna,

· małych obwodów ćwiczeń,

· grupowa.

Metody wychowawcze:

· metoda wpływu sytuacyjnego,

· metoda wpływu społecznego.

Metody przekazywania wiadomości:

· pogadanka,

· pokaz.

Sprzęt i przybory: kozioł gimnastyczny, odskocznia, 4 materace gimnastyczne, ławeczka gimnastyczna, piłka lekarska,1 piłka siatkowa, 19 lasek gimnastycznych, 4 skakanki, stoper, gwizdek
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	Część I wstępna /5 min/
	Nabierze pozytywnej motywacji do udziału w lekcji

Zapozna się z zadaniami lekcji
	- stanie w dwuszeregu przed nauczycielem,

- przyjmie prawidłową postawę ciała,

- słucha informacji nauczyciela,

- poznaje zadania lekcji.
	* poleca zbiórkę w dwuszeregu,

* sprawdza gotowość uczniów, koryguje ich postawę ciała,               

* podaje zadania lekcji, wyjaśnia konieczność zachowania szczególnych zasad bezpieczeństwa podczas skoków gimnastycznych.
	zadaniowa ścisła

pogadanka

	
	Poznaje zabawę „W krzyżowym ogniu”
	Połowa uczniów ustawi się na obwodzie koła. Do środka wchodzi reszta uczniów. Stojący na zewnątrz rzucają piłką w uczniów ze środka koła, którzy starają się uniknąć trafienia. Po 1. minucie – zmiana. Wygrywa zespół, który miał większą ilość trafień. 
	* organizuje ustawienie uczniów do wykonania zabawy,

* nadzoruje przebieg zabawy, liczy punkty.
	zabawowa-klasyczna.

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

1/ krążenia RR w marszu w przód i w tył,

2/ marsz wypadami w przód,

3/ wysoki chód na palcach.

4/ w lekkim biegu na sygnał wyskok w górę z odbicia obunóż.

5/ ćwiczenia T – skłony w przód, skłony boczne, skrętoskłony, krążenia biodrami.

6/ przysiad podparty -  wyskoki w górę z klaśnięciem nad głową /5x/, wyrzut NN w tył do podporu rozkrocznego/5x/, 

7/ po lekkim rozbiegu naskok, odbicie obunóż i wyskok rozkroczny, lądowanie do półprzysiadu.
	* nadzoruje prawidłowość wykonywania ćwiczeń rozgrzewki,

* egzekwuje tempo i dokładność wykonywania ćwiczeń.
	zadaniowa – ścisła.

	Część II główna B /25 min/
	Pozna elementy składowe skoku rozkrocznego przez kozioł..

Pozna mały obwód ćwiczeń o charakterze wspomagającym.
	Wykona ćwiczenia gimnastyczne w formie małego obwodu:

1/skoki z odbicia obunóż na skakance.

2/ ze stania na ławeczce wyskok rozkroczny z odbicia obunóż i lądowanie na materac do półprzysiadu.

3/ z rozbiegu wyskok rozkroczny z odbicia obunóż i przeskok ponad piłką lekarską.

4/ skok rozkroczny przez kozioł gimnastyczny z rozbiegu i odbicia obunóż z odskoczni.
	* dokonuje podziału na cztery grupy ćwiczebne,

* poleca ustawienie przyrządów i przyborów małego obwodu ćwiczeń gimnastycznych.

* czuwa nad prawidłowością wykonywania ćwiczeń,

* ochrania uczniów skaczących przez kozioł.
	analityczna

małych obwodów ćwiczeń

całościowa

	Część III końcowa /5 min/
	Pozna rolę ćwiczeń w korygowaniu wad postawy ciała.

Wdroży się do samooceny.

Uspokoi organizm po wysiłku fizycznym
	Ćwiczenia korekcyjne z laską gimnastyczną./ plecy okrągłe, wklęsłe, skoliozy /

1/ klęk prosty, laska ustawiona pionowo przed sobą trzymana oburącz na wys. bioder-powolny opad T w przód.

2/ siad ugięty, ręce w pozycji „ skrzydełek”, laska ułożona poziomo na plecach na wys. Kątów dolnych łopatek – wytrzymać, rozluźnić mięśnie piersiowe.

3/ siad ugięty, plecy wyprostowane RR z laską w górze- ugięcie rąk z przeniesieniem laski na łopatki.

4/ siad klęczny, plecy wyprostowane, laska trzymana oburącz za plecami – opad T w przód z jak najwyższym uniesieniem wyprostowanych rąk z laską.


	* poleca wybranym uczniom rozdać laski gimnastyczne,

* poleca ustawienie uczniów w rozsypce na sali,

* nadzoruje prawidłowość wykonywania ćwiczeń korekcyjnych,

* omawia znaczenie poszczególnych ćwiczeń na korygowanie wad postawy.
	zadaniowa- ścisła

	
	Zobowiązuje się do doskonalenia własnej sprawności.

Zobowiązuje się do wykonania ćwiczeń korekcyjnych w domu.
	- słucha informacji nauczyciela,

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

* zachęci do samodzielnych ćwiczeń korekcyjnych w domu.
	pogadanka


,                                                                         Opracowanie: Edward Filipowicz

