Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

Prowadzacy: Krzysztof Randzio
Klasa: Illgh

Liczba os6b: 21 chtopcéw

Miejsce: sala gimnastyczna

Czas trwania: 45 min

Przybory: materace, 4 pitki lekarskie.

Temat:
Biegi w maksymalnym tempie na krotkich odcinkach z r6znych pozycji wyjsciowych. PROZ
2A.
Cele:
1. Poznawczy: zapoznanie ze startami z r6znych pozycji wyjsciowych.
2. Ksztalcacy: ksztattowanie szybkosci biegowej, koordynacji biegowej, ksztattowanie
szybkosci reakcji na znak startera.
3.  Wychowaweczy: rozwijanie samodzielnosci, budowanie w uczniach wiary w siebie i
swoje mozliwosci, maksymalna koncentracja na wykonywanym zadaniu, umiejgtnosé
wspotpracy w zespole, zachowanie zasad bezpieczenstwa.

Metoda: catosciowa.
Forma nauczania: $cista, zabawowa.

l. Czes¢ wstepna (12 min.).

=

Zbidrka, sprawdzenie obecnosci, podanie zadan lekcji, motywacja do ¢wiczen.
Zabawa 0 charakterze masowym — ,,bieg z okrzykiem”.

3. Cwiczenia wszechstronnie przygotowujace ucznia do lekcji w uktadzie: éw. RR, NN,
T:

- trucht po kole, krazenia ramion w tyl, w przod, jednoczesnie oburacz,
naprzemianstronnie, skip A,B,C, krok odstawno-dostawny, przeplatanka,
naprzemianstronne przeskoki z wymachem ramion,

- w kole stanie w rozkroku, opad tutowia w przod, wymachy ramion, gtowa patrzy za
reka idaca w gore; w rozkroku ramiona w goére krazenia tutowia; w rozkroku dtonie na
biodrach krazenia biodrami,

- w zwisie biernym na drabinkach jednoczesne ugigcia n6g w stawie biodrowym,

- w lezeniu przodem wznosy tutowia.

- w wykroku jedna noga ugicta w kolanie, druga wyprostowana , ustawiona na pigcie ,
naciskamy oburacz powyzej kolana ( ze zmiana nogi).

- stoimy na jednej nodze, druga noga ugicta w kolanie, stope dociagamy oburacz do
posladka ( ze zmiana nogi).

- reke ktadziemy na topatce, druga reka ciagniemy za tokie¢ ( zmiana rak).

- chwytamy za rece za plecami ( ze zmiana rak) .

N



. Czes¢ gtdwna (28 min.).
* Ustawienie szeregu ¢wiczebnego.

1) Start z opadu.

2) Start z pozycji stojacej, bez cofania nogi, po ustyszeniu sygnatu.
3) Start ,,wysoki” z pozycji wykrocznej.

4) Start,,wysoki” z noga zakroczna uniesiona nad podtozem.
5) Start z wypadu.

6) Start z kleku obundz.

7) Start z klgku jednonoéz.

8) Start z kleku obun6z podpartego.

9) Start z klgku jednon6z podpartego.

10) Start z potprzysiadu podpartego, stopy obok siebie.

11) Start z przysiadu podpartego.

12) Start z podporu przodem.

13) Start z siadu skrzyznego.

14) Start z siadu skulonego.

15) Start z lezenia przodem w kierunku biegu.

16) Start z lezenia przodem w kierunku przeciwnym do biegu.
17) Start z lezenia tytem w kierunku biegu.

18) Start z lezenia tytem w kierunku przeciwnym do biegu.
19) Start niski.

*Wyscig rzedow ( dwie druzyny w siadzie skrzyznym tytem do kierunku biegu ). Zadanie
polega na obiegnicciu pitki lekarskiej, klepnigciu kolegi w ramie ( sygnat startu) i zajeciu
miejsca na koncu rzedu.

*Wyscig rzedow ( dwie druzyny w lezeniu tytem bokiem do kierunku biegu). Zadanie
polega na obiegnigciu pitki lekarskiej, klepnigciu kolegi w ramig ( sygnat startu) i zajeciu
miejsca na koncu rzedu.

*Wyscig rzedow ( lezenie przodem bokiem do Kierunku biegu) . Zadanie j.w.

* Wyscig rzedow ( siad kleczny przodem do kierunku biegu). Zadanie j.w.

I11. Czes¢ koncowa (5 min.).

Marsz w kole na palcach z jednoczesnym wznosem ramion do gory.
W siadzie klgcznym skton tutowia w przdd , ramiona wyprostowane.
Lezenie tytem.

Podsumowanie lekcji.

Czynnosci organizacyjne: znoszenie przyborow do magazynu.
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"~ Podpis prowadzacego.



