Scenariusz zaje¢ wychowania fizycznego ze sztuk walki

Data: 14.03.2014

Klasa: Il A gimnazjum

Liczba uczniéw: 8

Miejsce: sala gimnastyczna

Metody nauczania: analityczna, syntetyczna, kombinowana

Formy prowadzenia: $cista, zabawowa

Przybory i przyrzady: materace, worki bokserskie, kaski bokserskie, rekawice bokserskie

Zadanie glowne:

nauka pozycji bokserskiej

Zadanie dodatkowe: poznanie podstawowych technik BJJ (brazylijskie jiu-jitsu)

Zadania szczegolowe w zakresie:
e UmiejetnoSci: uczen potrafi przyja¢ poprawng pozycje do samoobrony,
e sprawnoS$ci motoryczne: uczen doskonali koordynacje wzrokowo-ruchowg w zaleznos$ci

od zmieni

ajacych si¢ warunkow w ringu i na macie,

e wiadomosci: uczen poznaje podstawowe techniki BJJ.

ROZWIAZANIA
TOK LEKCJI NA(ZEV\X/?CZZQE?XVY’ CZAS ORGANIZ/?ACYJNO - UWAGI
METODYCZNE
Cz. |
Czynno$ci v’ zbiorka, v wejscie do sali, po zwrocenie uwagi na
organizacyjno- | v' sprawdzenie czynno$ciach odpowiedni stroj
porzadkowe obecnosci, organizacyjno — uczniow,
v’ podanie zadan 3’ porzadkowych,
lekciji,
Zabawa v berek z 2> | ¥ okreSlenie pola zabawy
ozywiajaca przeskokiem oraz krotkie
przypomnienie zasad,
wprowadzenie dwoch
berkow;
Cz. Il
A-éwiczenia v’ Kkrazenia ramion, 8" | v pokazuje i nazywam obserwuje,
ksztattujace v" wymachy nog, ¢wiczenie lub tylko koryguje bledy
w truchcie v skip A/C, nazywam,
v wyskoki w gore/ze v’ ¢wiczenia
skretem tutowia, wykonywane
v krok odstawno - w rzedzie.
dostawny
Z klasnigciem
w dlonie partnera,
v' sklony boczne,
v' czworakowanie,
v' wychwyt
fokciowy,
v’ ¢wiczenie
mocowania
Z partnerem.
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Cwiczenia
ksztaltujace
w miejscu

B1-
¢wiczenia
stosowane
w boksie

B 2 — nauka
podstawowych
technik w BJJ

v’ krazenia tutowia,
v sklony tutowia,
v wyskoki w gore
z przysiadu
podpartego,
skretosktony,
ugiecia ramion
w podporze,
siady z lezenia,
wygiecia w tyt
W lezeniu
przodem.

AN

AN

Nauka pozycji
bokserskiej

Wyprowadzanie
ciosOw prostych

Wyprowadzanie
ciosOw sierpowych

Wyprowadzanie
ciosoOw od dolu

Walka z cieniem
Nauka pracy

bokserskiej na worku

Zabawa ciosami
sierpowymi na punkty

Zabawa pracy nogami
na punkty

Sposoby trzymania

w pozycji bocznej
Nauka trojkata rgkami
Pozycja dosiadu —
sposoby kontroli

Nauka balachy na
staw tokciowy

67

3,

3,

39

59

2’

67

67

v’ ¢wiczenia
wykonywane w kole

v’ kazdy znajduje sobie
miejsce dla siebie,

v/ zwracam uwagg na
skupienie uczniow
oraz poprawne
utozenie stop, bioder,
tutowia, rak oraz
glowy podczas pozycji
oraz wyprowadzaniu
ciosow,

v/ wyprowadzanie
ciosow w sekwencjach
ruchowych
Z wymyslonym
przeciwnikiem,

v’ 0soby ¢wiczace
dobieraja si¢ dwdjkami
1 stajg naprzeciwko
siebie,

v" pokazuje¢ i objasniam
pozycj¢ z réznymi
aspektami trzymania,

v technika z pozycji
bocznej

v' pokazuje¢ i objasniam
ulozenie ciala,

v’ technika z dosiadu,

omawiam techniki

kontroluje
poprawng prace

kontroluje¢ zabawe,
czuwam nad
bezpieczenstwem
uczniow

zwracam uwage na
prace cigzarem
wlasnego ciata
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Nauka obalen 6’ v' objasniam sposoby
sprowadzenia do
parteru,
Zabawa dojscia do 10’ | v rywalizacja dwdjkami, | kontroluj¢ zabawe,
pozycji dominujace;j reszta uczniow czuwam nad
na punkty ustawiona w kole dla | bezpieczenstwem,
asekuracji wyjasniam zasady
zabawy i sposoby
zakonczenia
Cz. I
koncowa
-zabawa/¢w. v, minutka” 2> | ¥ przed zabawg
uspokajajace uczniowie porzadkuja
sale,
-czynno$ci v’ zbiorka 2> | ¥ omowienie i pokazanie | plusy za
org.-porzad. i omowienie, technik przez aktywnos$¢/wygrang
v’ pozegnanie. najlepszych uczniow. zabawe

Prowadzacy: Wojciech Wisniewski
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