SKRZYPCZAK VIOLETTA

PLAN METODYCZNY LEKCJI KOLEŻEŃSKIEJ Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W UJĘCIU CZYNNOŚCIOWYM W KLASIE ID GIMNAZJUM

Zadanie główne – Doskonalimy swoją sprawność koordynacyjno – kondycyjną poprzez ćwiczenia w obwodzie stacyjnym – umiejętności uczniów kształtowane w I etapie edukacyjnym. 

Zadania szczegółowe w zakresie :
Sprawności motorycznej 

Uczeń :

 - zwiększy skoczność, zwinność, koordynację ruchową,

 - wzmocni siłę mięśni RR, NN, T

Umiejętności 

Uczeń potrafi wykonać :

 - bieg z wysokim unoszeniem kolan,

 - przewrót skulony z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego, 

 - czworakowanie, 

 - skoki zawrotne przez ławeczkę, 
 - podskoki pajaca, 

 - dowolne przeskoki przez skakankę, 

 - leżenie tyłem, siad skrzyżny, pozycję stojącą 

Wiadomości 

Uczeń:

 - dostrzega potrzebę własnego usprawniania się,

Usamodzielniania

Uczeń:

 - przygotowuje miejsce ćwiczeń, 

 - akceptuje potrzebę samokontroli,

 - dba o bezpieczeństwo swoje i współćwiczących, 

 - przestrzega podstawowych zasad bezpieczeństwa podczas zajęć, 

 - stosuje właściwy strój sportowy

	Część lekcji
	Czynności uczniów 

Docelowe       
	Czynności uczniów 
Zadania
	Czynność nauczyciela
	Metody 

	Wstępna
	- zapozna się z zadaniami lekcji, 
- nabierze pozytywnej motywacji do udziału w lekcji,
	- słucha informacji nauczyciela,
- przygotowuje się do świadomego i aktywnego udziału w lekcji, 
	- sprawdza gotowość ucznia do zajęć,
- podaje zadania lekcji, 

- omawia wpływ ćwiczeń na organizm,

- zwraca uwagę na zachowanie bezpieczeństwa w czasie zajęć,
	- pogadanka,

	Część główna A
	- pobudzi i przygotuje organizm do wysiłku, 
	- uczestniczy w zabawie  „ Trzeciak zwykły’’
- wykona ćwiczenia kształtujące RR, NN, T w rytm muzyki demonstrowane przez wybraną uczennicę, 
	- wyjaśnia zabawę,
 - obserwuje pracę uczniów

- czuwa nad bezpieczeństwem uczniów
	- zabawowa klasyczna, 
- zadaniowa ścisła, 

	Część główna B 
	 - rozwinie koordynację ruchową,

- rozwinie orientację przestrzenną, zwinność, 

- wzmocni siłę mięśni nóg, zwiększy skoczność, 
	I – bieg z wysokim unoszeniem kolan na odcinku 5m,
II – czworakowanie pod przeszkodami,

III – przewrót skulony w przód z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego, 

IV – skoki zawrotne przez ławeczkę, 

V – podskoki pajaca, 

VI – dowolne przeskoki przez skakankę na odcinku 5m, 

VII – rzuty jednorącz piłką o ścianę z odl. 2m, chwyt oburącz,
	- poleca dobrać się w siedem grup ćwiczebnych,
- poleca przygotować stacje, 

-wyjaśnia zadania na poszczególnych stacjach,
- czuwa nad dokładnością i poprawnością wykonywanych ćwiczeń oraz bezpieczeństwem uczniów, 
	- pogadanka, 
- zadaniowa ścisła, 

	Końcowa 
	- uspokoi organizm, 
- oceni poprawność wykonywania ćwiczeń i poziom własnej sprawności
	- wykona ćwiczenia oddechowe w pozycjach skorygowanych,
- sprzątnie stanowiska ćwiczeń, 

- bierze udział w omówieniu lekcji
	- prowadzi ćwiczenia oddechowe,
- poleca uporządkować salę,

- podsumuje pracę uczniów
	- zadaniowa ścisła, 
- pogadanka


