SCENIARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat: Nauka skoku wzwyz technikg ,flop”.

Cele wiochce w zakresie:

Motorycznosé¢:
Umiejetnosci:

ksztattowanie skoczroi i gibkosci
uczennica potrafi wykortaodbicie jednong po rozbiegu z narastgja

Klasa VI szkoty podstawowe] —grupa dziewcat.

szybkacia, umie ten rozbieg odmierzyi kontrolowa: podczas skakania
orazumie bezpiecznie wyddowaé na zeskoku

Wiadomosci: ¢wiczaca wie jak bezpiecznie zachowsi¢ podczas skakania wzwryile
przystuguje jej préb podczas zawoddw oraz ma podstawowe wiaitomo
o ksztattowaniu skoczroi (mocy)

Metoda: analityczna

Czas trwania: 90 minut

Miejsce: Hala OSIiR (rozbieg tartanowy)

Sprzet: zeskok przeniny- lateksowy, stojaki 2 kpl, odskocznia, poprzeczka

I dwie 3 metrowe gumy.

Cele wychowawczewspotdziatanie w rénych formach aktywnsei ruchowej,

budowanie odwagi.

Tok lekciji Zadania Uwagi organizacyjno-
metodyczne
1 2 3

1. Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowaici do zagc.

1. Zbibrka, raport, powitanie, sprawdzenie
obecndci, stroju

2. Podanie tematu lekcji

3. Rozstawienie zeskoku, stojakéw, odskoczni

Ustawienie w dwuszereg

—

2. Rozgrzewka-
zadanie aywiajace
¢wiczenia ksztaltujce

1. Zabawaw ,rybakéw”

2. Zabawa w barka ,rannego
3. Prowadzone przez uczengizgodnie z
podanym zadaniem ( rozgrzewka musi zawdera
¢wiczenia wszechstronnie wpltywse na
organizméwiczacych oraztwiczenia specjalne,
zgodnie z tematem lekcji.

Wykonuj uczennice po
podaniu zada
Ograniczenie miejsca
zabawy.

Uczennica ktéra kilka dni
wczesniej zgtosita s¢ do
prowadzenia, zna temat i
ma zasoliwiczen.

3. Ksztattowanie
umiejtnosci,
doskonalenie
sprawndci

1. Cwiczenia wptywajace na bezpieczistwo
skoku (ladowania)

- z postawy opad catego ciata daémia tytem,

- stanie na RR z dowolnej pozycji i przeje do
lezenia tytem,

- stanie na RR z dowolnej pozycji i przeje do

mostka,

Cwiczenia realizowane na
zeskoku

Podziat na dwie grupy
¢wiczace niezalenie od
siebie.




- podskoki w miejscu zaki@wzone wyskokiem w
gora-tyt do hdowania na plecach (broda do
mostka) a NN do rozkroku,

- po 3 krokach marszu naskok na obie nogi
pofaczony z obrotem o0 180 st. wokot osi
pionowej ciata, dalej wyskok zitlowanie jak w
poprzedninméwiczeniu,

2. Cwiczenia rozbiegu i odbicie jednona oraz

wymachu;

- rozbiegi po wyznaczonym tuku bez odbicia
( w obie strony)

- rozbiegi, , ., . »Z5-7krokow,

Z akcentem odbicia naglalsz od zeskoku,

zakaiczone obrotem o 90 st. wokot osi pionowej

ciata i ladowaniem na obie NN na podio
(rozbiegi z obu stron i zaznaczenie przezda
¢wiczaca miejsca pocatku rozbiegu znakiem
kontrolnym ),

3. Cwiczenia pomagajice wydiuzyé lot, uczace
sterowania ciatem i hdowania;

- skok wzwy. obun@. z miejsca tytem do
zeskokuz podwyzszenig z 1-2 cz:$ci skrzyni
gim. przez rozcignigta gune migdzy stojakami,
mini-konkurs)

- skok wzwy z odskoczniz obu n6g po
uprzednim 3-5 krokowym rozbiegu po prostej
Z naskokiem i obrotem o 180 st. na odskoezni
( mini-konkurs )

4. Skoki wzwyz -treningowe z wczeniej
wymierzonego rozbiegu 5 krokowego przez gut
i poprzeczk( ze swojej sprawniejszej nogi)

5. Koncowa kontrola rozbiegu5 krokowego
poprzez pomiar stopkami odlegt od stojaka i
prostopadtej, stycznej do tuku rozbiegwfczace
pamktaja swoje dwa pomiary)

Cwiczenie wykonane w
jednej grupie, kadacw.
po kolei.

Po wczéniej
narysowanym tuku dla
ktorego linia krawdzi
zeskoku jest styczn
oddalora 0 0k.80 cm.

Podziat na dwa zespoty
éwiczace réwnoczénie, ze
Zmiam stanowiska.
Czesci skrzyni oraz stojak
rozstawione od kroétkiej
strony zeskoku
Odskocznia i stojaki
rozstawione od krotkiej
strony zeskoku.

Jeden komplet stojakéw
przestawiony na swoje
mwiasciwe miejsce.
Pomiar stopami swojego
rozbiegu.

3. Uspokojenie

1. Spratnigcie rozstawionego spel.

Dziewczta pracuj w

organizmu. 2. Cwiczenia korygujce plecy oksgte. zespotachCw. wyprostne
T.w marszu i leeniu
przodem.

4. Czynndggci 1. Omdéwienie zaj¢ i kontrola wiedzy o

organizacyjno wymierzaniu rozbiegu poszczegolnych uczennic.

wychowawcze.

mgr Dariusz Zakrzewski



