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Plan lekcji

Wychowanie fizyczne

Plan metodyczny lekcji w klasie II technikum mechanicznego.

Zadanie główne: „samodzielny dobór i realizacja zadań do postawionego celu”.

Zadania operacyjne:

1) sprawność motoryczna:

uczeń –

· rozwinie koordynację ruchową,

· zwiększy siłę mięśni,

· zwiększy ruchomość obręczy barkowej i tułowia,

· rozwinie wytrzymałość;

2) umiejętności:

uczeń potrafi -
· zastosować linę, sznurek do ćwiczeń kształtujących siłę, moc i wytrzymałość,

· kozłować piłkę w nietypowy sposób oraz dobrać sposób kozłowania do warunków,

· wykonać zadania wg własnej inwencji;

3) wiadomości:

uczeń zna –

· kilka ćwiczeń kształtujących siłę i skoczność,
· podstawowe zasady współpracy w małych i większych zespołach,
· przepisy dotyczące kozłowania piłki koszykowej;
4) usamodzielnienie ucznia:

uczeń –

· współuczestniczy w rozwijaniu własnej sprawności,

· dba o bezpieczeństwo swoje i współćwiczącego,

· pomaga innym w wykonywaniu ćwiczeń i zadań,

· samodzielnie i w grupie dobiera zadania i realizuje postawione cele.
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	Wstępna 5`
	Zapozna się z zadaniami lekcji.
	· słucha informacji nauczyciela,

· przygotowuje się do świadomego i aktywnego udziału w lekcji.
	· sprawdza gotowość ucznia do zajęć,

· wyjaśnia znaczenie właściwego doboru i realizacji zadania do postawionego celu,

· wskazuje na potrzebne dyspozycje sprawnościowe,

· motywuje do pracy,

· podzieli uczniów na zespoły 4-5 osobowe.
	Zbiórka w siadzie prostym w kole, pogadanka.



	Główna A 12`
	Pobudzi i przygotuje organizm do wysiłku
	· wykonuje ćwiczenia RR,NN,T w marszu:
· przejście równoważne po linie przodem, tyłem i bokiem,

· podskoki nad liną,

· obroty nad liną w różnych kierunkach,

· przeskoki przez linę jednonóż, obunóż;

· wykonuje ćwiczenia w miejsce:
· w postawie wymachy nóg do liny trzymanej w rr na różnych wysokościach,

· w siadzie prostym, płotkarskim skłony tułowia,

· j.w., lecz unoszenie NN do liny uniesionej na wysokość barków,

· przeskoki przez linę trzymaną na wysokości kolan;

· organizuje gry i zabawy z liną:
· w marszu „fala”,

· zabawa „łowienie ryb niewodem”,

· „przeciąganie liny”,

· przesuwanie liny RR nad głową – „kto szybciej”,

· j.w., lecz między nogami,

· j.w., lecz w kole.


	· proponuje zaplanowane ćwiczenia,

· jakie ć. Można wykonać z leżącą na podłożu liną ?,

· jakie ćwiczenia rozciągające można wykonać z liną trzymaną w rr ?,

· co drugi uczeń trzyma linę,

· jakie gry lub zabawy można zorganizować z liną ?,

· podzieli klasę na 4-5 osobowe zespoły.
	zadaniowa ścisła,

problemowa,

problemowa.


	Główna B 20`
	Właściwie zastosuje przybory kształtujące siłę i kozłowanie piłki,
	· wykona zadanie ruchowe doskonalące siłę i kozłowanie piłki wykorzystując jednocześnie: kocyk gimn., piłkę, szarfę i linę (siedząc, klęcząc na kocyku LR kozłuje piłkę, PR przyciąga linę przymocowaną szarfą,
	· objaśni zadanie, jeśli ćwiczący mają trudności w rozwiązaniu „trochę” podpowiada,
	problemowa,
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	Doskonali technikę kozłowania, "widzenia obwodowego” współpracuje w grupie, pomaga kolegom.
	· zastosuje linę do doskonalenia kozłowania:

· ćwiczący trzymają linę w Lr, Pr kozłują piłkę z zamkniętymi oczami (tylko pierwszy ma otwarte),
· ćwiczący trzymają naprężoną linę i podbijają nią piłkę,
· kozłują piłkę po linie leżącej na podłodze,
· zastosuje linę do gier i zabaw doskonalących kozłowanie:

· zabawa „szczur” z kozłowaniem,
· „łowienie ryb niewodem” z kozłowaniem,
· wyścigi rzędów z trzymaniem liny Lr i kozłowaniem Pr,
	· objaśni zadanie, czuwa nad dokładnością i poprawnością wykonania,
· zwraca uwagę na bezpieczeństwo,
· zachęca do poszukiwania rozwiązań.
	problemowa.

	Końcowa 8`
	Uspokoi organizm,
	· zaśpiewa piosenkę „idzie stonoga” i wykona zadania ruchowe zawarte w treści piosenki,
	· wyjaśni celowość uspokojenia organizmu,
	zabawowa,

	
	Uczeń oceni dobór i realizację zadań w lekcji oraz poziom własnych umiejętności
	· lider grupy przeanalizuje wykonane zadania pod kątem przydatności do usprawniania organizmu i zabawy,

· uczniowie przeanalizują braki we własnych umiejętnościach motorycznych i sprawnościowych, zaproponują sposób poprawy.
	· oceni i podsumuje pracę uczniów na lekcji,

· pomoże w analizie błędów, doradzi sposoby ich eliminowania.
	dyskusja, pogadanka.


