PLAN  METODYCZNY  LEKCJI  WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA  KLASY I -            GIMNAZJUM W OBSZY- CHŁOPCY

ZADANIE GŁÓWNE: Ćwiczenia muzyczno- ruchowo- relaksacyjne jako środek dbałości o zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie.

ZADANIA SZCZEGÓŁOWE W ZAKRESIE:

* sprawności motorycznej

Uczeń:

· rozwinie koordynację ruchową i poczucie rytmu

· rozwinie orientację ruchowo przestrzenną

· zwiększy ruchomość w stawach kończyn dolnych i górnych

* umiejętności

Uczeń:

· potrafi za pomocą ekspresji ruchowej wyrazić własne przeżycia

· potrafi wykonać proste ćwiczenia relaksacyjne i oddechowe

· umie poruszać się i wykonywać ćwiczenia w rytmie muzyki

· potrafi reagować na ćwiczenia akustyczne

* Wiadomości

Uczeń:

· potrafi dokonać samooceny swojej sprawności fizycznej poprzez pomiar wydolności układu krążenia w próbie Ruffiera.

· wie jak aktywność ruchowa (ćwiczenia przy muzyce) wpływa na polepszenie funkcjonowania układu nerwowego.

* usamodzielnienie

Uczeń:

· interpretuje ruch w dowolny sposób

· wykonuje pomiar tętna

· samodzielnie dobiera ćwiczenia z piłkami

· przeżywa radość i satysfakcję z uczestnictwa w ćwiczeniach

 Metody realizacji zadań:
· zabawowo- naśladowcza

· ścisła

· zabawowo- klasyczna

Formy organizacyjne pracy z uczniami

· forma prowadzenia zajęć- frontalna, indywidualna

· formy podziału uczniów- grupy, pary

Metody wychowawcze:
· wpływu sytuacyjnego

· wpływu społecznego

Metody zdobywania i przekazywania wiadomości:
· pogadanka

· pokaz i objaśnienie

· dyskusja

Miejsce: sala gimnastyczna w Zamchu

Czas: 45 min.

Klasa I ac

Liczba ćwiczących- 23

Przybory i przyrządy: piłki siatkowe, przybory do pisania, szarfy, kasety z nagraniami, stoper, notatniki

	Docelowe czynności ucznia
	Zadania
	Czynności nauczyciela
	Metody

	CZĘŚĆ WSTĘPNA:

-motywacja do lekcji

-otrzyma jedną z danych(a1) potrzebną do wykonania próby Ruffiera

-ożywi się emocjonalnie i pobudzi organizm do wysiłku fizycznego
	-słucha informacji nauczyciela

-siada skrzyżnie na obwodzie koła

-wstaje z siadu skrzyżnego bez pomocy rąk i wypowiada głośno imię swojego kolegi

-wykonuje pomiar tętna na tętnicy szyjnej

-chodząc po całej sali wita się różnymi sposobami- tak jak z kolegą, koleżanką , tatą itp.
	-poleca zbiórkę

-podaje zadania lekcji

-podaje informacje na temat: jak ruch, aktywność przy muzyce wpływa na funkcjonowanie układu nerwowego

-poleca powstanie –

-poleca zbadanie swojego tętna w ciągu 15 s.

-włącza spokojną, łagodną muzykę

-aktywuje nie ćwiczących uczniów do pomocy przy włączaniu muzyki
	zadaniowo-ścisła

pogadanka, dyskusja

zadaniowo- ścisła

zabawowa

	CZĘŚĆ GŁÓWNA

-rozwinie umiejętność doboru ćwiczeń w rozgrzewce

-poprawi orientację ruchowo-przestrzenną

-zwiększy ruchomość w stawach kończyn dolnych i górnych

-wyrabia koordynację ruchową i poczucie rytmu

-dokona samooceny swojej sprawności fizycznej- wydolności układu krążenia

-wyrabia umiejętność relaksacji fizycznej i psychicznej
	-pobiera szarfę maszerując po całej sali od uczniów nie ćwiczących

-wykonuje szereg ćwiczeń w rytmie muzyki

-odkłada szarfę, pobiera piłkę siatkową

-wykona dowolne ćwiczenia: chwyty, podrzuty, kozłowanie i toczenie piłek siatkowych

-chwyta się w rzędzie za ręce, w rytmie muzyki wykonuje kroki: odstawno-dostawne, przeplatankę

-puszczając się za ręce wykonuje krok podstawowy polki

-dobiera sobie partnera

-wykonuje ruchy taneczne

-wykona 30 przysiadów w ciągu jednej minuty, zmierzy tętno

-dokona pomiaru tętna w pozycji siedzącej

-napina i rozluźnia poszczególne części ciała
	-poleca pobranie szarf

-włącza rytmiczną muzykę

-podaje hasło do wykonywania ćwiczeń

-dozuje ilość wykonywanych ćwiczeń

-poleca odłożenie szarf i pobieranie piłek

-włącza spokojną muzykę

-zleca złożenie piłek

-poleca utworzenie rzędu

-włącza muzykę folkloru irlandzkiego

-pokazuje i objaśnia kroki

-włącza muzykę afrykańską

-zleca zmianę ról

-poleca wykonanie próby Ruffiera

-zleca wykonanie zapisu do notatnika
	naśladowcza, ścisła

twórcza

zabawowo-naśladowcza

twórcza i zabawowo-naśladowcza

objaśnienie, pokaz

zadaniowo-cisła

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	-oddycha swobodnie
	-poleca przyjęcie swobodnej, leżącej pozycji tyłem, z zamkniętymi oczami

-włącza bardzo spokojną muzykę

-poleca wyrażenie ruchem treści słownych
	twórcza

	CZĘŚĆ KOŃCOWA

-uspokaja organizm

-koryguje postawę          

-zaktywizuje do troski o własne zdrowie
	-dobiera partnera

-wykonuje zabawę ze śpiewem, zmieniając kierunek i tempo poruszania się

-wykona polecenia nauczyciela

-wykona ćwiczenia oddechowo- korekcyjne

-siada w półkolu

-poda propozycję wyróżnienia naj- aktywniejszych uczniów

-słucha informacji nauczyciela
	-poleca dobór w pary i utworzenie koła

-poleca położenie przodem na obwodzie koła

-zleca dmuchanie piłeczki tenisowej

-poleca wykonanie siadu

-oceni i podsumuje pracę uczniów, wyróżni najaktywniejszych

-zachęci do wykonania w domu ćwiczeń przy muzyce, ćwiczeń relaksacyjno-oddechowych jako najlepszej formy dbania o zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie-

-pożegna klasę
	-zabawowo-klasyczna

ścisła

pogadanka


                                                                                                     Opracowanie: Mirosław Osuch

