
SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat: Nauka przekazywania pałeczki sztafetowej i techniki biegu.

Klasa V szkoły podstawowej –grupa dziewcząt.

Cele wiodące w zakresie:

Motoryczność: kształtowanie szybkości
Umiejętności: uczeń potrafi wykonać przebieżkę techniczną i przekazać pałeczkę

sztafetową
Wiadomości: o różnych sposobach przekazywania pałeczkę sztafetową oraz o dystansach

na których rozgrywane są sztafety lekkoatletyczne.

Metoda: analityczna
Czas trwania: 90 minut
Miejsce: stadion l.a.
Sprzęt: pałeczki sztafetowe, chorągiewki

Cele wychowawcze: współpraca w zespołach, kształtowanie więzi grupowych

Tok lekcji Zadania Uwagi organizacyjno-
metodyczne

1 2 3
1. Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowości do zajęć

1. Zbiórka, raport, powitanie, sprawdzenie
obecności, stroju
2. Podanie tematu lekcji - określenie przestrzeni

do wykonania zadania

2. Rozgrzewka-
zadanie ożywiające

ćwiczenia –
kształtujące

1. Bieg w dowolnym kierunku na ograniczonej
przestrzeni,
na sygnał prowadzącegoćwiczące zatrzymują się i
po podaniu komendy ustawiają się w
wyznaczonym miejscu i szyku. Czynność tą
powtarzamy kilkakrotnie.

2. Bieg z krążeniem RR
-na przemian od tyłu do przodu
-na przemian od przodu do tyłu
3. Trucht z wysuwaniem R w tył PiL
4. Podskoki w miejscu do rozkroku i wykroku
5. Krążenie tułowia, bioder, kolan i stóp stojąc w
miejscu
6. Ćwiczenia gibkościowe w pozycji siadu
płaskiego, leżenia przodem i tyłem oraz klęku
podpartego

- sprawdzamy jak
dzieci reagują na nasze
polecenia i sygnały
( zadania porządkowe są
istotne dla przyszłego
ogarnięcia dzieci
wzrokiem i głosem na
stadionie l.a.)

- ustawione w dwóch
pojedynczych rzędach
- ustawione w dwóch
pojedynczych szeregach



3. Kształtowanie
umiejętności,
doskonalenie
sprawności

1. Starty sytuacyjne na sygnał z odcinkiem do
przebiegnięcia ok.20m w grupach 3-4 osobowych,
aż do wyłonienia najlepszej dziewczynki w tym
zadaniu.

2. Marsz dynamiczny do wspięcia naśródstopiu
3. Skip A i C na krótkich odcinkach ale o dużej
częstotliwości.
4. Przekazywanie pałeczki sztafetowej sposobem
górnym w miejscu w dwójkach na obie strony po
sygnale dźwiękowym.
5. Jak wyżej ale w truchcie i przebieżkach.
6. Nauka wybiegu startowego przygotowującego
do 2-8 zmiany w sztafecie 8x50 m.
- pokaz i objaśnienie pozycji startowej na obie
strony.
- próby wybiegu startowego na sygnał
wzrokowy
- próby ruszania z pozycji startowej podczas
nabiegania współćwiczącej na znak kontrolny
- próby przekazania pałeczki sztafetowej
z wyrównaniem(znak kontrolny) bez strefy zmian

7. Sztafeta 8x50 m na całym obwodzie bieżni po
podziale na zespoły i zmiany

- podzielone na 4 serie
startujące z jednej linii z
zadanej pozycji do mety
wyznaczonej przez
chorąg.

(eliminacje i finały)
- ustawienie w dwóch
pojedynczych rzędach
- dziewczęta z tylnego
szeregućwiczą z
koleżankami stojącymi
przed nimi.
- ćwiczą w dwójkach
lub trójkach.
- ustawione po 4
na swoich torach
i ruszają np. na
upuszczenie pałeczki
sztafetowej
- ćwiczą na torach
w parach
- ćwiczą na całej bieżni
w zespołach
8 osobowych.

4.Uspokojenie
organizmu.

1. Przejście uczestniczek sztafet po biegu do
prowadzącego
2. Ćwiczenia oddechowe

- ustawienie dowolne,
w niewielkiej odległości
od prowadzącego.

5.Czynności
organizacyjno-
wychowawcze

1. Omówienie zajęć ze szczególnym
uwzględnieniem pochwały dla najlepszych i
omówienie najczęściej występujących błędów.
Przejście do szkoły.

mgr Dariusz Zakrzewski


