Wychowanie fizyczne –alternatywne formy realizacji zajęć wychowania fizycznego(obszar nr2)
Scenariusz zajęć z zapasów
Zadania w zakresie:
Umiejętności :
uczeń :wykona pad i rzutu przez biodro .

Motoryczności:
Uczeń doskonali - zwinność, koordynację.
Działania wychowawcze – ochrona współćwiczącego (asekuracja) 
Warunki prowadzenia lekcji:

Miejsce : mała sala gimnastyczna, klasa:  II b chłopcy  , ilość ćwiczących: 12, czas : 90 min , Przybory:  mata zapaśnicza ,  

	Część Lekcji
	Treść
	Int. Treści 
	Uwagi

	1. Wstępna 

        25'

-rozgrzewka      ogólna

-rozgrzewka gimnastyczna

-rozgrzewka specjalistyczna ( zapaśnicza)

2.Część Główna  

           45'

 -nauka padu 

-nauka rzutu (biodro)

3.Część końcowa
        20' 

-ćwiczenia siłowe

-ćwiczenia rozciągające
- podsumowanie


	Zbiórka ,raport, powitanie , sprawdzenie obecności 

Podanie zadań lekcji  

Ćwiczący biegną w koło maty, krążenia ramion wprzód , w tył, na przemian, bieg skrzyżny, krok odstawno - dostawny . 

W parach tyłem do siebie , chwyt za dłonie . Wznosy i opusty RR bokiem w górę i w dół .

W parach , tyłem do siebie w rozkroku , odl 0,5 m .

Skłony w przód z dotknięciem dłońmi o dłonie partnera i powrót do p.w 

W parach , postawa zasadnicza . Przodem do siebie 

( stopy przy stopach)- przysiady z pomocą partnera.

przewroty w przód ,tył, pady zapaśnicze, wychwyty 

mosty przednie ,tylnie , stanie na głowie, przejścia w moście, zejścia z góry do mostu

                                                                          Dogrzanie stawów skokowych i kolanowych , oraz barków.

Pokaz i objaśnienie padu .

1)
„ Konik ‘’- jeden z pary wykonuje klęk podparty , drugi natomiast siada okrocznie na nim jak na koniu. Jeżeli uczeń ugnie obydwie  nogi to kolega wykonuje pad w tył . Jeżeli ugnie tylko jedną nogę i r . to pad w bok.  

2)    Próba wykonania padu z przysiadu, następnie z postawy. 

Pokaz i objaśnienie rzutu przez biodro. 

1)
W parach w pozycji klęcznej jeden za drugim wykonanie rzutu przez biodro. 

2)
Próba wykonania rzutu przez biodro z postawy.

.

pompki x50

brzuszki x50

grzbiety x50

przysiady x50

Siad prosty, skłony do stop

Zbiórka , omówienie zajęć , pożegnanie.


	bezpieczeństwo podczas ćwiczeń.
asekuracja osoby rzucanej 

 .
nogi proste, staramy się dotknąć głową do kolan

	Szereg

W kole

Pary

W 2ch rzędach 

rozsypka

w parach

w parach

przy drabinkach

rozsypka




