Scenariusz Lekcji Wychowania Fizycznego

Temat: Nauka skoku w dal stylem naturalnym.
Klasa: VI, chłopcy

Data: maj 2005 r.
Miejsce zajęć: stadion koło szkoły

Liczba uczniów: ćwiczących 24, niećwiczących 2

Zadania główne: Nauczenie skoku w dal techniką naturalną, doskonalenie rzutu piłeczką palantową.

Zadania szczegółowe z zakresu:

· Postawy – uczeń nabywa umiejętność sędziowania w skoku w dal, rozumie znaczenie ruchu na świeżym powietrzu.

· Wiadomości – uczeń zna przepisy PZLA odnośnie skoku w dal.

· Umiejętności – uczeń potrafi wykonać rozbieg, odbić się od belki i wylądować na dwie nogi.

· Zdolności motoryczne – kształtowanie szybkości, zwinności.

Ścieżki edukacyjne: ścieżka prozdrowotna (wdrażanie do wykonywania ćwiczeń na świeżym powietrzu).
Metody realizacji zadań ruchowych: analityczno – syntetyczna

Formy organizacyjne lekcji: podział klasy na dwa zespoły

Środki dydaktyczne (pomoce, sprzęt): taśma miernicza, grabie, łopata, piłeczki palantowe – 6 szt.

	tok lekcji i rodzaj zadania
	nazwa i opis ćwiczenia lub zabawy
	dozowanie


	metody i formy organizacyjne
	wskazówki organizacyjno - metodyczne

	1
	2
	3
	4
	5

	I ćwiczenia organizacyjno – porządkowe
	Zbiórka, raport, przywitanie, sprawdzenie obecności i przygotowania ćwiczących (stroje, zdjęcie przedmiotów, które mogą zagrozić bezpieczeństwu w czasie zajęć).

Podanie zadań lekcji.
	3’
	zbiórka w dwuszeregu
	uczeń dyżurny zdaje raport

	II ćwiczenia kształtujące


	Rozgrzewka

„Berek” w parach na ograniczonej powierzchni, ćwiczenia rozciągające, bieg z wysokim unoszeniem kolan, bieg z uderzeniem piętą o pośladki, wieloskoki obunóż i jednonóż, przeplatanka na P i L stronę, wyskoki obunóż, rozbieg, odbicie, lądowanie na dwie nogi. Rozbieg 5, 6 kroków, odbicie się i dotknięcie do gałązki drzewa nad głową. Przebieżka do 30 m.

Część główna

Nauczanie skoku w dal stylem naturalnym.

1.Skok dosiężny z odbicia na jednej nodze, rozbieg z trzech kroków. 

2.Odbicie z lądowaniem na nogę wykroczną, rozbieg z trzech kroków. 

3.Z trzech kroków rozbiegu j. w. i kontynuowanie biegu (kilka kroków). 

4.Ćwiczenie j. w., rozbieg wydłużony stopniowo od 5 do 11 kroków. 

5.Odbicie po rozbiegu 7 do 9 kroków, dołączenie nogi odbijającej do nogi wymachowej i utrzymanie w locie pozycji kucznej. 

6.Wymierzanie rozbiegu: z pozycji wykrocznej stojąc na belce, biegniemy w przeciwnym kierunku wykonując na ścieżce rozbiegu odbicie i zaznaczamy miejsce odbicia jako początek rozbiegu.

7.Bieg od zaznaczonego miejsca z zaakcentowaniem nogi odbijającej (przez piaskownicę).

8.Z pełnego wymierzonego stopami rozbiegu, wykonanie skoku w dal technika naturalną. 

Rzuty w parach piłeczką palantową z boku na płycie stadionu.
	10’

28’

6-8x

3-5x

5-6x

2-3x

3x

2-3x

14’
	podział grupy na dwie drużyny

m. ścisła


	cała grupa

szereg

drużyna I

12 uczniów

rozbieg – noga odbijająca z tyłu

rząd

dwa rzędy    

naprzeciw siebie

drużyna II

12 uczniów

	III ćwiczenia uspokajające
	Część końcowa

Ćwiczenie oddechowe

Siad skrzyżny, łokcie w bok na wysokości barków, dłonie przy mostku. Wdech z jednoczesnym wymachem jednej ręki w bok i skrętem głowy w tym samym kierunku. Wydech z przeniesieniem ręki do pozycji wyjściowej ręka P i L. 

 Bardzo wolny trucht na całych stopach.

Podsumowanie lekcji, przypomnienie celów i ocena ich realizacji. Pożegnanie.
	4’
	m. naśladowcza-ścisła
	 ustawienie w kole

dwuszereg


autor: Andrzej Florczyk
PAGE  
2

