Scenariusz lekcji z wychowania fizycznego dla szkotly ponadgimnazjalnej

Temat: Nauka techniki startu niskiego

Klasa |

Miejsce- boisko szkolne, hiaia

llos¢ ¢wiczacych.......

Pomoce- bloki startowe, gwdzie, miotek, starter
Cele gtéwne lekcji: motoryczrio- rozwoj szybkdci, koordynacji i dynamiki ruchu
umiejetnosé- opanowanie techniki startu niskiegayiczenia refleksu
wiadomdci —podstawowe wiadordoi z zakresu biegow krétkich

Tok lekcji Nazwa i opigwiczenia Czas Uwagi organizacyjno- metodyczne
dozow.
Czes$¢ wstepna| Zbiorka, raport, powitanie, podanie¢5 min Ustawienie w szeregu
organizacyjnot tematu lekcji Sprawdzenie obecKaoi i
porzadkowa | Trucht po obwodzie boiska-ktenia przygotowania do lekcji
ramion w przéd i do tytu Przekazanie informacji z zakrest
rozgrzewajca | naprzemianstronne i obaaz, krok biegbéw krotkich:- dystanse
dostawny — co trzeci krok ze zmian sprinterskie, czotowi zawodnicy
ustawienia, na zmignskipy ABIC wyniki, rekordy szkoty w biegach
w formie lekkiego przyspieszenia sprinterskich — nazwiska i wyniki
potskip A z przyspieszeniem i
wytaczeniem
Cwiczenia refleksu: 15min. Cwiczenia wykonywane na sygn

-przysiad, wyprost z kkmieciem
pod kolanami i nad gtow
-szybki przysiad, wyrzut ndg
NL?NP. i powr6t do pozycii
wyjsciowej

-wyskok, szybka zmiana n6g w
wyskoku (nayce)

-szybkie obskakiwanie obuné
kwadratu

-szybkie przeskakiwanie z nogi na
nog: W pozycji niskiej

- szybkie obieganie partnerki z
réznych pozycji

-zabawa w tapki stag i w ruchu
-tylem do siebie w odl. 1m, skt
przez lewe rami klasniecie o
dtonie wspoétwiczacej —
przyspieszajc

-wypady w przod i w bok

- wymach nég w ptaszczyie
czotowej i strzatkowej
-przysiad podparty-na przemian
wyrzuty nég do tylu

-marsz wypadami w przéd
-marsz podskokami do wypadu
-w pozycji niskiej (startowej)
przeskoki z N na N (tzw. txwa)
-bieg wypadami w przéd
(wieloskoki z N na N)

stuchowy lub wzrokowy

Cwiczenia wykonywane
pojedynczo i w parach

Cwiczenia poprawiajce
obszerné& w stawach oraz
dynamile biegu

15

at




Czesé gtdwna

Czesc
koncowa

Starty sytuacyjne na odcinku 10-
20m:

-z przysiadu podpartego przodem,
tytem do kierunku biegu

-z pozycji stojc na LN podpor
PR(waga w opadzie)

-z odbicia jednona obuné i
ladowaniem na obydwie nogi
przegcie do biegu

-ze skipu A w formie przyspieszen
na sygnat przdgie do biegu

Starty niskie z blokéw startowych
-ustawienie blokow

-wejscie w bloki(komenda na
miejsca) roztaenie cezaru ciata na
wszystkie punkty podparcigce
utozone na wysokéci bioder, lekko
ugiete, gtowa lno swobodnie,
wzrok skierowany 2-3m przed
siebie

-pozycja gotéw- uniesienie bioder,
oderwanie kolana, lekkie
wychylenie tutowia w przod
-wyjscie z blokéw startowych na
sygnat startera

-Starty techniczne indywidualne
Starty zespotowe na odcinku 20m

Cwiczenia rozlniajace w truchcie
wedtug wlasnych inwenciji uczniow

a

20 min.

5 min.

Cwiczacy ustawieni na linii

Ustawienie blokow startowych n
biezni(wykorzystanie
nie¢wiczacych), odlegtéci
scianek bloku od linii startu i &a
nachyleniacianek

Omowienie komend startu
niskiego, przypomnienie komeng
startu wysokiego, rinice komend
startu niskiego i wysokiego, do
jakich biegéw wywa sk blokéw
startowych

Zwroci¢ uwag, aby na komeng
gotow nie siedzié€ na pkcie
Zwrdci¢ uwag: na obszery,
asymetrycza prac RR i NN
podczas wyjcia z blokéw
startowych

Wytonienie zwycgzcy
Podsumowanie poprawsm
wykonania startu niskiego
nagrodzenie zwyezcow i 0s6b
umiejacych oméwé poprawngé
startu niskiego i wymieni
najczsciej popetniane kidy.
Zbidrka odniesienie spet,
pozegnanie




