Plan metodyczny lekcji wychowania fizycznego nr1

Klasa – II gimnazjum

Miejsce ćwiczeń – sala gimnastyczna Gimnazjum nr 21 w Zabrzu

Liczba ćwiczących – 14

Czas trwania – 45 min.

Zadanie główne: Zbicie piłki z podrzutu własnego i partnera.

Zadania szczegółowe w zakresie:

Sprawności

     uczeń:

· rozwinie skoczność i szybkość,

· rozwinie koordynację wzrokowo – ruchową,

· zwiększy siłę RR, NN i T.

Umiejętności

     uczeń:

· potrafi wykonać zbicie piłki z podrzutu własnego i partnera z rozbiegu 2 i 3-krokowego,

· potrafi współpracować z partnerem podczas wykonywania ćwiczeń technicznych oraz z grupą podczas małych gier i gry właściwej.

Wiadomości

     uczeń:

· zna zasady wykonania rozbiegu i uderzenia piłki podczas ataku w siatkówce,

· zna przepisy gry dotyczące atakowania,

· zna zasady współdziałania w grupie podczas wykonywania zadania ruchowego.

/ jakość ćwiczeń wykonywana przeze mnie wpływa na jakość ćwiczeń mojego partnera, moja gra wpływa na wynik całego zespołu /

Usamodzielniania

     uczeń:

· współuczestniczy w organizacji lekcji:

· samodzielnie wykonuje polecone zadania ruchowe właściwie i bez zbędnych przestojów,

· zajmuje wraz z partnerem wskazane miejsce ćwiczeń szybko i sprawnie,

· uczestniczy w organizacji lekcji, sprawnie rozdaje, ustawia sprzęt i pobiera  przybory,

· angażuje się w doskonalenie własnej sprawności,

· dba o bezpieczeństwo własne i współćwiczących:

· porusza się po boisku uważnie, zwracając uwagę na innych ćwiczących,

· ćwiczenia wykonuje w taki sposób, żeby nie odnieść kontuzji ani nie spowodować jej u innych ćwiczących.

· akceptuje potrzebę samooceny:

· oceni współdziałanie zespołu dwójkowego podczas ćwiczeń technicznych,

· przeanalizuje umiejętność współpracy z grupą podczas małych gier i gry właściwej,

· określi stopień własnych umiejętności,

· określi stopień poczucia bezpieczeństwa w grupie.

Metody realizacji zadań:

· zadaniowa ścisła, 

· naśladowcza – ścisła,

· zabawowa – klasyczna,

· bezpośredniej celowości ruchu.

Metody nauczania ćwiczeń ruchowych:

· analityczna,

· kompleksowa.

Formy organizacyjne ćwiczeń:

· frontalna,

· indywidualna,

· grupowa.

· małych obwodów ćwiczeń.

Metody wychowawcze:

· metoda wpływu sytuacyjnego,

· metoda wpływu społecznego.

Metody przekazywania wiadomości:

· pogadanka,

· pokaz.

Sprzęt i przybory: 14 piłek siatkowych, 2 siatki zastępcze o długości 16 metrów, 2 piłeczeki do tenisa ziemnego, 2 „wędki siatkarskie”( piłka umieszczona w siatce przywiązanej sznurkiem do kija o długości 120 cm, 2 ławeczki gimnastyczne, 14 deseczek do ćwiczeń odbicia piłki sposobem dolnym ( o wymiarach 24x45 cm), stoper, gwizdek, górna część skrzyni gimnastycznej.

	Części lekcji
	Czynności ucznia
	Czynności nauczyciela
	Metody 

	
	docelowe
	zadania
	
	

	Część wstępna

/5min/
	Nabierze pozytywnej motywacji do udziału w lekcji
	*staje w dwuszeregu przed nauczycielem.
	* poleca zbiórkę w dwuszeregu wg. wzrostu
	zadaniowa ścisła

	
	
	* przyjmuje prawidłową postawę ciała/ staje wyprostowany, łopatki ściągnięte/
	* sprawdza gotowość do zajęć, koryguje postawę uczniów.
	

	
	Zna zadania lekcji.


	* słucha informacji nauczyciela.

* poznaje zadania lekcji
	* podaje zadania lekcji, wyjaśnia, że najskuteczniejszą formą ataku w siatkówce jest zbicie piłki, a współdziałanie w zespole podczas wykonywania ćwiczeń jest ważne dla osiągnięcia celów lekcji.
	pogadanka

	
	Poznaje zabawę „Piłka w kole”
	Uczeń ustawi się wraz z innymi na obwodzie koła o średnicy ok.8m. W środku koła znajduje się jeden uczeń z piłką. Uczniowie poruszają się po obwodzie koła krokiem dostawnym, a środkowy odbija do nich piłkę sposobem górnym. Ćwiczą jednocześnie 2 zespoły 7-osobowe.
	* wyjaśnia zasady zabawy, zwraca uwagę na prawidłową pracę nóg podczas biegu krokiem dostawnym
	zabawowa-klasyczna

	Część główna A/10min/
	* rozwinie umiejętność wykonywania ćwiczeń rozgrzewki oraz rozwijających sprawność ogólną i specjalną.
	Rozgrzewka z piłkami.

*bieg w średnim tempie z przekładaniem piłki dookoła bioder,

* w marszu podrzut i chwyt piłki dosiężny,

* j.w. chwyt piłki w wyskoku dosiężnym,

*z postawy - podrzut piłki i chwyt w siadzie prostym rozkrocznym, podrzut piłki, szybkie powstanie i chwyt w postawie,

* podrzut piłki w górę, półobrót i chwyt w siadzie prostym,

* podrzut piłki-skłon w przód- wyprost i chwyt,

* wysoki podrzut piłki, przejść pod piłką jak największą ilość razy,

* potoczyć piłkę w przód, dogonić i chwycić,

* potoczyć piłkę i dogonić ją krokiem dostawnym,

* odbicie piłki sposobem górnym raz palcami, raz głową.
	* egzekwuje wykonanie podanych przez siebie ćwiczeń

*czuwa nad tempem i rytmem ćwiczeń wykonywanych przez uczniów

* wyjaśnia zasady przeprowadzania rozgrzewki oraz znaczenie poszczególnych ćwiczeń o charakterze ogólnym i specjalnym,
	zabawowa

bezpośredniej celowości ruchu

	Część główna B/25 min/
	Udoskonali odbicie piłki sposobem górnym w postawie wysokiej i w wyskoku
	* odbicie piłki sposobem górnym w 2-kach przez siatkę,

* odbicie piłki w 2-kach w wyskoku.
	* kontroluje poprawność odbicia
	zadaniowa-ścisła

	
	Udoskonali odbicie piłki sposobem dolnym
	* odbicie piłki sposobem dolnym przy użyciu deseczki trzymanej podchwytem,  RR proste w łokciach,

* odbicia piłki w 2-kach, 1-ka odbija sposobem górnym, 2-ka sposobem dolnym, zmiana po 10 odbiciach.
	* kontroluje poprawność odbicia
	bezpośredniej celowości ruchu

	
	Poprawi umiejętność odbioru piłki po zagrywce.
	* ćwiczenie w 2-kach, 1-ka po rozbiegu 2-krokowym i wyskoku rzuca piłkę ponad siatką do 2-ki, która odbiera piłkę sposobem dolnym w górę w przód ( po odbiciu biegnie i łapie piłkę)
	* wyjaśnia sposób ułożenia ramion podczas odbicia piłki sposobem dolnym.
	zadaniowa-ścisła

	
	Pozna ćwiczenia w  formie małego obwodu.

Udoskonali uderzenie piłki z prawidłową pracą nadgarstka.

Poprawi skoczność i koordynację wzrokowo-ruchową.
	Mały obwód ćwiczeń   

Stacja 1

Ćwiczenie kształtujące siłę i precyzję uderzenia piłki zamkniętą dłonią z poprawną pracą nadgarstka./ sprawność techniczna /

*jeden ćwiczący wystawia piłkę sposobem górnym, drugi uderza piłkę tak, żeby trafić w blat ławeczki gimnastycznej

                             
	* obserwuje ćwiczących, poprawia błędy

* odmierza czas wykonywania ćwiczeń


	małych 

obwodów

ćwiczeń

analityczna

	
	
	Stacja 2

Ćwiczenie kształtujące skoczność i koordynację ruchową.

Z jednej części skrzyni gimnastycznej wykonanie 2-kroku i wyskok pozorujący zbicie piłki


	* wskazuje jakie ma być ustawienie stóp w czasie odbicia i po wykonaniu naskoku
	analityczna

	
	
	Stacja 3

Sprawność specjalna

Po rozbiegu 2-krokowym wyskok w górę i dotknięcie piłki zawieszonej w siatce na „wędce siatkarskiej”
	*  trzyma przybór
	analityczna

	
	
	Stacja 4

Sprawność specjalna

Po rozbiegu 2 lub 3-krokowym   podrzut piłki i chwyt dosiężny nad siatką
	* zwraca uwagę na odległość od siatki
	kompleksowa

	
	
	Stacja 5

Sprawność specjalna

Po rozbiegu 2 lub 3-krokowym, wyskok    w górę i rzut piłeczką tenisową za siatkę z pracą nadgarstka.
	* zwraca uwagę na pracę nadgarstka
	zadaniowa

	
	
	Stacja 6

Sprawność specjalna

Po rozbiegu i odbiciu obunóż zbicie piłki trzymanej przez partnera/stoi na ławeczce /
	* zwraca uwagę na konieczność wysokiego wyskoku
	kompleksowa

	
	Poprawi koordynację wzrokowo-ruchową.

Doskonali technikę zbicia piłki
	Ćwiczenia techniczno – taktyczne w formie zadaniowej:

* zbicie piłki z własnego podrzutu.

* zbicie piłki z podrzutu partnera po rozbiegu 2 lub 3-krokowym / prawą ręką z prawego skrzydła /
	* poprawia błędy w wykonaniu
	naśladowcza-ścisła

	
	Wdraża się do współpracy w małym zespole.
	Gra uproszczona zespołów 3-kowych na boiskach o wymiarach 4,5 x 6 m z następującymi założeniami: plasowana zagrywka, przyjęcie piłki, rozegranie zakończone plasowanym uderzeniem z wyskoku.; przeciwnicy stosują blok pojedynczy z asekuracją blokującego.
	* podaje założenia gry uproszczonej
	zadaniowa-ścisła

	
	Nauczy się współdziałania w zespole podczas gry i odpowiedzialności za wynik końcowy.
	* gra właściwa z zastosowaniem następujących elementów taktyki gry:

   w ataku:

- wystawienie piłki na prawe i lewe skrzydło oraz na drugą linię,

- asekuracja zawodnika atakującego.

  w obronie:

 - zastawienie pojedyncze i podwójne ataku przeciwnika,

- asekuracja zawodników blokujących.
	* sędziuje grę, udziela wskazówek, przypomina podstawowe przepisy gry.

* wyróżnia zespół najlepiej współpracujący na boisku.
	zadaniowa-ścisła

	Część końcowa /5 min /
	Skoryguje ewentualne wady postawy, 

Pozna znaczenie i celowość stosowania ćwiczeń korekcyjnych

Wdroży się do samooceny. Uspokoi organizm po wysiłku.
	* wykonuje ćwiczenia korekcyjne na plecy okrągłe i wklęsłe ( z piłką )

1 leżenie przodem, w dłoniach piłka- uniesienie wyprostowanych RR  w górę z wyrzutem piłki,

2.w leżeniu przodem uniesienie wyprostowanych RR nad podłogę i kozłowanie piłki oburącz,

3. leżenie przodem, RR wyprostowane, uniesienie RR nad podłogę i przeniesienie piłki na kark,

4. stanie w rozkroku, skłon T w przód, toczenie piłki po podłodze wokół NN ósemką,

5.siad prosty rozkroczny, między stopami piłka, dłonie oparte o podłogę z tyłu – uniesienie NN i złączenie ich nad piłką,

6. siad ugięty, w dłoniach piłka,- skręt T z dotknięciem podłogi za sobą z prawej i lewej strony,

* wykonuje ćwiczenia uspokajające wg własnego pomysłu,

* ocenia swoją współpracę z partnerem oraz współpracę w zespole podczas gry.


	* przypomina o ważnej roli ćwiczeń korekcyjnych i kontroluje ich przebieg, poleca samodzielne wykonywanie tych ćwiczeń w domu
	pogadanka

bezpośredniej celowości ruchu

	
	Zobowiązuje się do samodoskonalenia
	* słucha informacji nauczyciela
	* wyróżnia najlepiej ćwiczących, nagradza ich,

* zachęca do podejmowania aktywności ruchowej w czasie wolnym  w grupie rówieśniczej oraz do uczestniczenia w formach działalności zorganizowanej / np. SKS/

* podsumowuje lekcję, ocenia pracę uczniów.
	pogadanka


                                                                                 Opracowanie: mgr Edward Filipowicz

