Temat – Skok wzwyż techniką naturalną – kl. VII,VIII chłopcy 
· 29.05.20r – 2 godziny
Cele lekcji:
– postaw: uczeń zna zasady fair play

– umiejętności: uczeń doskonali odbicie w skoku wzwyż

– wiadomości: uczeń zna zasady bezpieczeństwa podczas skoków

– motoryczności: uczeń kształtuje skoczność, koordynację wzrokowo ruchową i zwinność

.
Przybory i przyrządy:
materace, stojaki, poprzeczka (guma)

.
I – CZĘŚĆ WSTĘPNA
Metody: pogadanka, zabawowa, zadaniowa

.
1 Czynności organizacyjno-porządkowe
Zbiórka, sprawdzenie gotowości do zajęć, podanie tematu i celów lekcji

/
2. Zabawa ożywiająca
Berek ze zmianą
.
3. Rozgrzewka i ćwiczenia kształtujące
Rozgrzewka w dwójkach
II- CZĘŚĆ GŁÓWNA
Metody: pokaz, objaśnienie, instruowanie, zadaniowa ścisła, bezpośredniej celowości ruchu

.
Nauka skoku wzwyż techniką naturalną
1 Dokładny pokaz i objaśnienie skoku wzwyż techniką naturalną przez nauczyciela. 
2. Ćwiczenia poprzez wykonanie skoków z wymachem nóg w górę w przód (nożyce)
3.  „Ćwiczenie oswajające z poprzeczką”
przeskoki z różnych stron na niskiej wysokości (z lewej i prawej strony, na wprost)
odbicie następuje dalszą nogą od poprzeczki
4. Przeskoki z 3 kroków rozbiegu (lądowanie jest dowolne, nauczyciel pokazuje różne bezpieczne formy lądowania)
5. Skok wzwyż z lądowaniem na nogę wymachową 
6. Wydłużenie rozbiegu do 7-9 kroków (niska wysokość)
7. Współzawodnictwo w skoku wzwyż techniką naturalną
Każdy uczeń ma 3 próby, po których albo przechodzą do następnej rundy, albo kończą konkurs
III- CZĘŚĆ KOŃCOWA
1 Uspokojenie organizmu – Ćwiczenie oddechowe i korekcyjne
Koci grzbiet
