SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat: Nauka przekazywania pateczki sztafetowej i techniki biegu.

Cele wiochce w zakresie:

Motorycznosé¢:
Umiejetnosci:

ksztattowanie szyblsui
uczei potrafi wykona przebieke techniczr i przekaza pateczk

Klasa V szkoty podstawowej —grupa dziewct.

sztafetovq

Wiadomosci: o réznych sposobach przekazywania pateczktafetow oraz o dystansach
na ktorych rozgrywaneassztafety lekkoatletyczne.

Metoda: analityczna

Czas trwania 90 minut

Miejsce: stadion l.a.

Sprzet: pateczki sztafetowe, chagiewki

Cele wychowawczewspotpraca w zespotach, ksztattowaniexvigrupowych

Tok lekciji Zadania Uwagi organizacyjno-
metodyczne
1 2 3

1. Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowdici do zagé

1. Zbibrka, raport, powitanie, sprawdzenie
obecndci, stroju
2. Podanie tematu lekcji

- olkdlenie przestrzeni
do wykonania zadania

2. Rozgrzewka-
zadanie aywiajace

éwiczenia —
ksztattupce

1. Bieg w dowolnym kierunku na ograniczonej
przestrzeni,

na sygnat prowadgegoéwiczace zatrzymuj Sie i
po podaniu komendy ustawiggie w
wyznaczonym miejscu i szyku. Czyndiata
powtarzamy kilkakrotnie.

2. Bieg z kpzeniem RR

-na przemian od tytu do przodu

-na przemian od przodu do tytu

3. Trucht z wysuwaniem R w tyt PiL

4. Podskoki w miejscu do rozkroku i wykroku
5. Krazenie tutowia, bioder, kolan i stop stgjw
miejscu

6. Cwiczenia gibkdéciowe w pozycji siadu
ptaskiego, leenia przodem i tytem oraz ¢tu
podpartego

- sprawdzamy jak
dzieci reagy na nasze
polecenia i sygnaty

( zadania porgdkowe s
istotne dla przysziego
ogarngcia dzieci
wzrokiem i glosem na
stadionie l.a.)

- ustawione w dwoch
pojedynczych rgdach

- ustawione w dwoch
pojedynczych szeregack

N




3. Ksztattowanie
umiejtnosci,
doskonalenie
Sprawndci

1. Starty sytuacyjne na sygnat z odcinkiem do
przebiegn¢cia ok.20m w grupach 3-4 osobowyc
az do wytonienia najlepszej dziewczynki w tym
zadaniu.

2. Marsz dynamiczny do wsgiia nasrédstopiu
3. Skip Ai C na krétkich odcinkach ale o dej
czestotliwaosci.
4. Przekazywanie pateczki sztafetowej sposob
goérnym w miejscu w dwojkach na obie strony p
sygnale dwigkowym.
5. Jak wyej ale w truchcie i przebidach.
6. Nauka wybiegu startowego przygotowtggo
do 2-8 zmiany w sztafecie 8x50 m.
- pokaz i objdnienie pozyciji startowej na obie
strony.
- préby wybiegu startowego na sygnat
wzrokowy
- préby ruszania z pozycji startowej podczas
nabiegania wspoéWwiczacej na znak kontrolny
- proby przekazania pateczki sztafetowej
Zz wyrdwnaniem(znak kontrolny) bez strefy zmi
7. Sztafeta 8x50 m na catym obwodziedriepo
podziale na zespoty i zmiany

- podzielone na 4 serie
h,startupce z jednej linii z
zadanej pozycji do mety|
wyznaczonej przez
chong.
(eliminacje i finaty)
- ustawienie w dwoch
pojedynczych rgdach
- dziewczta z tylnego
erszereguwicza z
0 kolezankami stgjcymi
przed nimi.
- ¢wicza w dwéjkach
lub tréjkach.
- ustawione po 4
na swoich torach
i ruszap np. na
upuszczenie pateczki
sztafetowej
- ¢éwicza natorach
w parach
- ¢wiczg na catej bieni
anv zespotach
8 osobowych.

4.Uspokojenie

1. Przejcie uczestniczek sztafet po biegu do

- ustawienie dowolne,

organizmu. prowadzcego w niewielkiej odlegtdci
2. Cwiczenia oddechowe od prowadzcego.

5.Czynndci 1. Omowienie zaji¢ ze szczegblnym

organizacyjno- uwzgkdnieniem pochwaty dla najlepszych i

wychowawcze omowienie najcgsciej wysepujacych bkdow.

Przegcie do szkoty.

mgr

Dariusz Zakrzewski



