Planowanie pracy nauczyciela
wychowania fizycznego

OSNOWA LEKCYJNA
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Osnowa lekg;ji

*** To cykl tematyczny, rozpisanych kolejno tematéw. Zazwyczaj cykl
obejmuje 6-8 jednostek lekcyjnych.

** Istotg tego planu jest catosciowe uchwycenie kontynuacji
okreslonej koncepcji nauki , krok po kroku” (np. nauka ptywania,
tanca itp.).

*** Pomaga dostrzec stopniowanie trudnosci.

¢ Polega na zaplanowaniu pierwszych zajec¢ (ktore stanowig baze),
a nastepnie zapisanie zmian w kolejnych jednostkach w odniesieniu
do pierwszej lekg;ji.
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Schemat osnowy lekcyjnej

Czesé Tok Dozo- . .
lekcji lekgji Temat leKcjiz....oorerrennene. wanie Zmiany w lekcjach
lekcja druga lekcja trzecia lekcja czwarta lekcja piata lekcja szdsta
| czes¢
wstepna Szczegotowo rozpisujemy Zapisujemy tylko
pierwszq lekcje zmiany w
stosunku do
pierwszej lekcji
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Pole ¢éwiczenia: kwadrat o bokach 15 m x 15 m
Przybory: jedna pitka na dwoch cwiczacych (pitka
reczna, pitka siatkowa, pitka koszykowa, pitka nozna)
Cel: podania pitki, chwyty pitki, koztowanie, rzuty, od-
bicia oburgcz sposobem dolnym i gérnym

Opis: Potowa ¢wiczacych znajduje sie z pitkami we-
whnatrz kwadratu, druga potowa na obwodzie kwadratu
bez pitek. Cwiczacy Z pitkami poruszaja sie w okreslo-
ny przez nauczyciela sposob (zgodnie z celem zajec)
np. koztujac pitke, prowadzac noga itd., jednoczesnie
dazac do podania pitki na zewnatrz kwadratu i za-
miany miejscami z ¢wiczacymi na obwodzie. Mozna
stosowac bardzo wiele roznorodnych form poruszania
sie z pitka: zatrzymania na jedno i dwa tempa, przyj-
mowanie pozycji siatkarskiej, wykonywanie zwodow,
drybling itp. Mozna wplesc¢ ¢wiczenia sitowe z opo-
rem wtasnego ciata

Pole éwiczenia: kwadrat o bokach 15 m x 15 m
Przybory: jedna lub dwie pitki w zaleznosci od stopnia
zaawansowania cwiczacych (pitka reczna, pitka siat-
kowa, pitka koszykowa, pitka nozna)

Cel: podania pitki, chwyty pitki, koztowanie, rzuty, od-
bicia oburacz sposobem dolnym i gornym

Opis: Cwiczacy podaja pitke po obwodzie w lewa
lub prawa strone, zmieniaja miejsce za podaniem.
Podczas zmiany miejsca mozna wykonywac cwicze-
nia ksztattujgce, elementy koordynacyjne (drabinka,
obrecze), gimnastyczne (przewroty na materacu itp.),
cwiczenia na ptotkach itp.
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U wykonuja trucht z koztowaniem prawa reka i wy-

> Koszykéwka — zestaw cwiczen konuja dwutakt z rzutem na kosz prawa reka z pra-

nauczajacych i doskonalgcych dwutakt wej strony. Dwutakt rozpoczynaja w wyznaczonym

do tego polu. Osoby z lewej strony biegng na zbior-

ke, po ktorej ustawiaja sie na koniec kolejki z prawej
strony z pitka.

7. Jak wyzej, ale z lewej strony dwutakt, wiec koztowa-
nie lewa reka i wybicie z nogi prawej, rzut reka lewa.

8. Jak wyzej z prawej strony, ale bez pola do rozpo-
czecia dwutaktu.

dynamiczne kroki w przod: pierwszy prawa nogda, 9. Jak wyzej z lewej strony.

po czym nastepuje wyskok w gore z lewej nogi. 19, Ustawienie jw., pitki z lewej strony, osoba z prawej

1. U ustawieni w szeregu na linii boczne] boiska
do pitki nozne). Pitka trzymana oburacz przed klatka
piersiowa. Na sygnat (klasniecie) U wykonuja dwa

rece w gore. Cwiczenie wykonujemy przez cata biegnie na kosz, dostaje podanie z lewej strony
szerokosc boiska, nastepnie wracamy, zaczynajac i wykonuje dwutakt z prawej strony (rzut prawa
kroki lewa noga, a wybijajac sie z prawej nogi. reka).

2. Ustawienie jw., trucht przez cata szerokosc bo- 11, Jak wyzej, zmiana stron (pitki z prawej strony).
iska, na gwizdek U wykonujg dwa kroki zaczynajac

od nogi prawej i wybijaja sie z lewej nogi.
3. Cwiczenie jw., ale U zaczynaja kroki noga lewa, ) bbb | ooco

a wybijaja sie z prawej nogi. @ C) @
-

4. U ustawieni w szeregu na linii bocznej boiska

do pitki nozne). Pitka trzymana oburacz przed klat- coo | QqQQ
ka piersiowa. Trucht z koztowaniem prawa reka,

D— pole do rozpoczecia

co 3 m U wykonuja dwutakt z wyskokiem w gore bL | BBL i
z lewej nogi bez rzutu. &l\ () .’/%

5. Cwiczenie Jw., ale koztowanie lewa reka | wybicie @

b
Z prawej nogi.
, 6. Ustawienie w czterech rzedach, pitka z prawej stro- quqq QQQAj

" oSz e




P Koszykéwka — zestaw Ewiczen
nauczajgcych i doskonalgcych dwutakt

1. Uustawienie w rzedach na srodku boiska. Pitki z le-
wej strony, podanie do partnera i wyjscie na pozy-
cje obroncy pasywnego, U z prawej strony wyko-
nuje bieg z koztowaniem i dwutakt z prawej strony
zakonczony rzutem do kosza prawa reka.

rozpoczecie
dwutal

v, ¢——-000|QqQ-
e\‘€ ( Q \J

X ’\L
Seblooo- == ™\

rozpoczecie
dwutaktu

— podanie
= = =« drybling / bleg

2. Cwiczenie jw., ale z drugiej strony (dwutakt z lewej
strony, rzut do kosza lewa reka).

3. Cwiczenie jw., ale z obronca aktywnym.

4. Cwiczenie jw. ale z prawej strony (rzut prawa
reka).

5. U wykonuja dwutakt z lewej i prawej strony z boku

boiska (z lewej strony rzut lewa reka, z prawej stro- o
ny rzut prawa reka). l

6. Cwiczenie jw., ale rzut hakiem:
111.a. Z prawej strony rzut lewa reka
11.1.b. Z lewej strony rzut prawg reka.

7. Cwiczenie jw., z przejsciem pod koszem i rzut ha-
kiem.

8. Dwutakt z boku kosza z przejsciem pod koszem
po podaniu od partnera z drugiej strony.

Gg\bbb 000
D, O %

000 | QQQ

_— podania

m_ miejsce otrzymania




9. Uczniowie ustawieni w dwoch rzedach na srod- 13.Ustawienie w czterech rzedach naprzeciwko dwoch

ku boiska w przeciwnym kierunku, kazdy ma pit- koszy. U wykonuja dwutakt z markowaniem poda-
ke. U wykonuje bieg z koztowaniem i dwutakt nia przed tyczka.
na wpraost kosza.
elole bbb%—.g
6 R i O Qd
P (re—vpan—s() d
-
QQQ QQQJ
dwutaktu e

10. Uczniowie ustawieni w dwoch rzedach naprzeciw-

ko kosza. Jedynka rzuca do kosza (rzut osobisty), _

dwaojka zbiera i wykonuje szybki atak na kosz prze- Il. CWICZENIA DOSKO NALACE

ciwny zakonczony dowolnym dwutaktem. Jedynka

biegnie na zbiorke. - n. g .
: » Koszykéwka — zestaw ¢wiczen

nauczajgcych i doskonalgcych dwutakt

11.Cwiczeniejw., ale jedynka staje sie obronca (zaczy-
na grac w obronie od potowy boiska).

12.Cwiczenie jw., ale dwdjka podczas dwutaktu rzuca
| pltke o tablice, ajedynka W}"kOnte dwutakt zakori- 0000000000000
do kosza w jednym locie).



Budowa tematu lekgji

RN

Temat powinien sktadad sie z trzech
czesci

N

4
VRN VRN VRN

Dziedziny np. pitka nozna, Stowa okresIancegp typ lekcji np. GIom_mggo zadania np. koziquanle
. ) nauka, doskonalenie, zapoznanie, pitki, rzut z dwutaktu, zbicie
gimnastyka itp. . )
kontrola sposobem tenisowym itp..

N N S N

Przyktad: | | ( \
Temat lekcji: Gimnastyka. Nauka skoku rozkrocznego przez kozta.




Formutowanie celdéw operacyjnych lekgji

gt st
i

Cele zapisujemy w formie wynikowej dot. one:

** Umiejetnosci — uczen potrafi... / umie wykonac... (zapis zmiany w jego
umiejetnosciach).

** Motorycznosci — uczert wzmocni... / rozwinie... / ksztattuje (zapis zmiany w jego
sprawnosci fizycznej).

*» Wiadomosci — uczen wie/zna... (zapis zmiany w jego wiedzy).

** Wychowania (postawy) — uczen rozumie/odczuwa/docenia... ( zapis zmiany w jego
osobowosci).

g1l _



Cele operacyjne lekgji

*** Na kazdej lekcji nauczyciel realizuje okreslone cele,
ktorych powinien by¢ swiadomy.

+* Cele operacyjne tzn. do zrealizowania na , dzisiejszej”
jednostce lekcyjnej z wszystkimi uczniami. To inaczej
szczegotowe cele. Na kazdej lekcji realizuje sie inne.

** Muszg by¢ formutowane w sposdb precyzyjny.

|

*** Powinny by¢ realne do osiggniecia dla kazdego ucznia.

** Warto przedstawic je uczniom.
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