
Prowadzący
Miejsce ćwiczeń: boisko szkolne
Klasa: I 

Data: 
Ilość ćwiczących: 12

Przyrządy i przybory: taśma miernicza
Temat: Doskonalenie skoku w dal techniką naturalną.

Cele: 

· Kształcący – kształtowanie skoczności
· Poznawczy – sposoby kształtowania skoczności
· Wychowawczy – aktywizacja do samodzielnego działania
Metody:
· Realizacji zadań ruchowych – zadaniowa – ścisła; zabawowa – klasyczna, naśladowcza- ścisła
· Przekazywania wiedzy – pokaz, objaśnienie;
· Wychowawcze – wpływu osobistego, instruowanie, karanie i nagradzanie; wychowawcze;
	Tok lekcyjny
	Nazwa i opis zadania
	Czas dozowanie
	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	I CZĘŚĆ WSTĘPNA

1. Czynności organizacyjno – porządkowe
	· Zbiórka w dwuszeregu.

· Raport grupowego klasy

· Sprawdzenie gotowości do zajęć

· Zapoznanie uczniów z tematem i celami zajęć
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	· Sprawdzian był zapowiedziany na poprzedniej lekcji



	2. Zabawa ożywiająca
	„Pościg węża za ogonem”

Zawodnicy ustawieni w rzędzie. Czołowy – głowa węża – stara się szybkimi nawrotami dopaść ostatniego w rzędzie – ogon węża. Ruchy ogona i głowy węża są bardzo intensywne i męczące dla tego należy dokonywać zmiany w ustawieniu w rzędzie
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	· Zabawa ma za zadanie rozruszanie i lekkie zmęczenie uczniów

· Uformowanie dwóch rzędów



	
	· Trucht dookoła boiska

· Bieg krokiem odstawno – dostawnym
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	·  Ćw. RR
	· Pompki

· Krążenie RR (naprzemianstronne w przód do tyłu, jednocześnie do przodu, do tyłu).

· Odmachy.

· Przenos RR w górę z jednoczesnym wykrokiem NP w przód.

· J.w. na NL
	
	Ustawienie w kolumnie „rój”

Przypomnienie o nie zginaniu w stawie kolanowym nogi rozkrocznej

	· Ćw. T
	· Skłony z pogłębieniem w przód

· Wypychanie bioder do przodu

· Skłony boczne

· Skrętoskłony
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	· Ćw. RR i NN
	· W przysiadzie podpartym wyrzut NN do tyłu – 1, 

· Powrót – 2

· J.w. ugięcie ramion – 3

· Powrót – 4
	
	

	· Ćw. NN

· 
	· Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan (skip A)

·  Skip C

· Przeskoki z naprzemianstronną pracą RR
	
	Na sygnał zmiana tempa wykonywania skipu A i C

	· Ćw. równoważne
	· Stanie równoważne na jednej nodze (najpierw P, porem L) krążenie stopą w stawie skokowym.
	
	

	IICZĘŚĆ  GŁÓWNA

· Ćw. skocznościowe (zabawa skocznościowa)
	„Zajmij miejsce” ustawienie w dwóch rzędach, przed każdym uczestnikiem zaznaczona kreska; na sygnał pierwsi z rzędu skaczą na wolną kreskę; zwalniając swoją; następni zajmują zwolnione miejsca przez swych poprzedników. Pierwsi nie mając gdzie skakać biegną na koniec rzędu.
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	Zastosowanie odmiany skoki jednonóż na nodze silniejszej

Odległość od współćwiczącego na wyciągnięcie RR

	· Przebieżka
	Zwiększenie tempa biegu od miejsc wyznaczonych
	
	Każdy startuje pojedynczo  4s po swym poprzedniku

	4. Ćwiczenia techniki 
	· Przypomnienie skoku w dal techniką naturalną

· Przypomnienie podstawowych przepisów poprawności skoku w dal.

· Skoki z marszu

· Skoki z wolnego biegu (b. krótki rozbieg)

· Skoki z pełnej szybkości z zaznaczeniem prawidłowego odbicia od deski

· Indywidualne przygotowanie odległości rozbiegu
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	Nacisk na poprawności odbicia od deski

Wskazówki i korekcja błędów

	5. Sprawdzian
	  I próba

 II próba

III próba dla osób chętnych
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	Pomiaru dokonuje N i osoba nie ćwicząca drugi nie ćwiczący poprawia skocznie

	III CZĘŚĆ   KOŃCOWA 

6. Zabawa uspokajająca
	„Minutka” – ćw. w siadzie skrzyżnym zamykają oczy i po minucie muszą otworzyć oczy. Jeżeli komuś uda się faktycznie po upływie 60s. Otworzyć oczy – pochwała
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	Zabawa odbywa się na trawie obok skoczni

	7. Omówienie lekcji
	· Przeczytanie wyników i ocen uzyskanych podczas sprawdzianu
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	Oceny wg. tabeli opracowanej dla kl. V

	8. Zakończenie lekcji
	· Pożegnanie w formie okrzyku sportowego

· Odniesienie sprzętu do magazynku szkolnego
	       1
	Przez nie ćwiczących


