SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
LEKKA ATLETYKA

Prowadzacy: Andrzej Mierzejewski
Data: 01.04.2004
Klasa: 1B
Liczba uczniéw: 16 os6b (2 zwolnionych)
Przybory: 6 blokéw lekkoatletycznych, 6 ptotkow lekkoatletycznych, 2 zeskoki do skoku wzwyz
Zadania gltéwne: Nauka dobiegu do pierwszego ptotka.
Doskonalenie startu niskiego.

Zadania szczegotowe ( cele operacyjne ) w zakresie:

Sprawnosci motorycznej

Uczen:
» rozwinie koordynacje ruchowa
» poprawi szybkos¢, site, skocznosé

Umiejetnosci

Uczen potrafi:
» 8 —ma krokami ,,przejs¢” 1 ptotek

» wykonac start niski z blokow startowych

Wiadomosci

Uczen:
» poznaje zasady obowiazujace podczas startu i dobiegu do 1 ptotka
» dowiaduje si¢ 0 miejscu odbicia N zakrocznej i 0 miejscu zejscia z ptotka N atakujacej

Usamodzielniania ucznia

Uczen:
» samoocena wykonywanych ¢wiczen
» korygowanie zauwazonych btedow u wspotéwiczacych
» dbatos¢ o bezpieczenstwo w trakcie zajec
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>ZzoEdnS

zapoznaja Si¢
z zadaniami
lekcji

stuchaja informacji nauczyciela.
przygotowuja sie do $wiadomego
i aktywnego udziatu w lekcji.

sprawdza gotowos$¢ ucznia do zajec.
podaje tres¢ i cele zajec

pogadanka

>ZSON0

pobudzaja
i
przygotowuja
organizm do
wysitku

wykonuja ¢wiczenia ksztattujace

wedtug wiasnej inwencji;

wykonuja  ¢wiczenia

i gibkosciowe:

- siad ptotkarski i sktony do NA
i NZ;

zmiany w siadzie ptotkarskim
na NP i NL;

- stopa NA oparta o drabinke,
NZ utozona na parkiecie,
sktony do NA;

Z marszu imitacja ataku ptotka
na drabinke;

- w truchcie 3 ptotki, odlegtos¢
miedzy listwami  4-6 m,
odbicie NZ przed ptotkiem
i przeniesienie NA nad
ptotkiem z boku;

w marszu 3 ptotki, odlegtos¢
migdzy listwami 4m,
przenoszenie NZ  ruchem
okrgznym ponad ptotkiem,
NA imituje ,,atak” wykonujac
ruch obok ptotka;

- W truchcie powyzsze
éwiczenie, ilos¢  krokéw
miedzy ptotkami dowolna ale
nieparzysta;

specjalne

dzieli éwiczacych na dwie grupy
poleca  ¢wiczenia i  koryguje
poprawnos¢ ich wykonania

czuwa nad bezpieczenstwem
podczas wykonywania zadan

doskonala

bieg przez
ptotki

srodkiem

3 plotki, odlegtos¢ miedzy
listwami ok. 2,5 - 3 m, w marszu
w rytmie 2 krokowym przejscie
przez srodek plotka ze zmiana
NA;

3 plotki, odlegtos¢ miedzy
listwami ok. 3 - 3,5 m, w marszu
w rytmie 3 krokowym ,,przejscie”
przez $rodek ptotka;

3 plotki, odlegtos¢ miedzy
listwami ok. 6 m, w truchcie
pokonanie  $rodkiem  plotkéw,

miejsce rozpoczynania ¢wiczenia
dowolna;

>

zwraca uwage nNa poprawna prace
NA i NZ,

zadaniowa
scista

NA - noga
atakujaca

NZ - noga
zakroczna

NP. — noga
prawa

NL - noga lewa




CZYNNOSCI UCZNIOW

przeprowadzonej lekcji

ESE%CJ:: CZYNNOSCI NAUCZYCIELA | METODY
docelowe zadania UWAGI
» ustawiaja scianki blokéw | > prosi o ustawienie blokow
w odpowiedniej odlegtosci;
doskonala » prawidtowo reaguja na komendy; » podaje komendy startowe
technike » koryguja btedy zauwazone | » zwraca uwage na samokontrole
startu u wspotéwiczacych; podczas wykonywania ¢wiczen
niskiego » wykonuja wybieg na odcinku| > penirole startera
12 m;
» wykonuja prébe dobiegu do| > podaje informacje o ustawieniu nog
pierwszego plotka ze startu tzn. noga atakujaca w zakroku,
wysokiego  (ptotek  ustawiony rozpoczyna bieg
z boku w odlegtosci 7 m);
» jak wyzej ze startu niskiego; » pelni role startera, okresla miejsce
odbicia nogi zakrocznej (1,6 — 1,8 m
przed ptotkiem) i miejsce zejscia
nogi atakujacej (ok. 1 m za
ptotkiem)
nauka » pokaz dobiegu do pierwszego ptotka
dobiegu do ze startu niskiego (12 m)
pierwszego
ptotka » dobieg do pierwszego ptotka,| > ciagla poprawa zaobserwowanych| nasladowcza
8-ma krokami i ,,przejscie” ptotka; btedow scista
» pracuja jednoczesnie na 3 torach;
» zZwraca uwage ha poprawnie
wykonane ¢wiczenie
K uspokajaja »  sprzataja sprzet » Zwraca uwage na poprawnosé
(0] organizm » siadaja w luznej grupie wykonywanych ¢wiczen
N » sygnalizuje kolejny krok w nauce
C biegu przez ptotki
@) > dzieli sig wrazeniami po
w
A




