
Scenariusz lekcji z wychowania fizycznego dla szkoły ponadgimnazjalnej

Temat: Nauka techniki biegu przez płotki
Data...........
Klasa I
Miejscećwiczeń – sala gimnastyczna
Ilość ćwiczących .............
Pomoce– płotki, magnetofon, kaseta
Cele główne lekcji: motoryczność – rozwój gibkości, koordynacji ruchowej i siły dynamicznej nóg

umiejętność– opanowanie techniki pokonywania płotków
wiadomości –podstawowe wiadomości z zakresu biegów płotkarskich

Tok lekcyjny Nazwa i opisćwiczenia Czas
dozow.

Uwagi organizacyjno - metodyczne

Część wstępna
-oragani
zacyjno-
porządkowa
-rozgrzewająca

Część główna

Część
końcowa

Zbiórka, raport, powitanie podanie tematu lekcji
Ćwiczenia ramion, nóg i tułowia w truchcie po
obwodzie sali: krążenia RR jednorącz i oburącz w
różnych kierunkach, przeplatanka lewym i prawym
bokiem, krok dostawny ze zmianą ustawienia, skipy
A,B,C, marsze AB.Ćwiczenia rozciągające: krążenia
tułowia, skłony, skrętoskłony w pozycji stojąc w
szerokim rozkroku, wypady w przód , na boki z
pogłębieniem , wejście na drabinki-krążenia bioder,
płotkarskie ułożenie nogi na drabince na wysokości
bioder- skłony do nogi postawnej, przysiad tyłem do
drabinek – chwyt nad głową i wypchnięcie bioder,
zwis tyłem na drabinkach – zeskok z wypchnięciem
bioder, siady płotkarskie z pogłębieniem i
wypchnięciem biodra , siady płotkarskie z
przetoczeniem, skłony, skrętoskłony w siadzie,
swobodne wymachy nóg w płaszczyźnie czołowej i
strzałkowej
Ćwiczenia na płotkach- siad rozkroczny przy płotku
głębokie skłony, podpór przodem na rękach, stopy
ułożone na górnej listwie płotka – krążenia bioder,
podskoki na jednej nodze-krążenia wolną nogą nad
płotkiem (pięta nad płotkiem), stojąc obok płotka
przenoszenie nogi zakrocznej nad płotkiem, ułożenie
nogi na płotku rozciąganie przez powolne unoszenie
jednej strony płotka.
Maksymalny skłon w przód o prostych, złączonych
nogach.
W podskokach w rytmie dwukrokowym prowadzenie
nogi atakującej na wprost nad płotkiem (pięta nad
płotkiem) i aktywne postawienie jej za płotkiem
Praca nogi atakującej z boku płotka , a nogi zakrocznej
nad płotkiem –ćwiczenia w marszu wpodskokach
Podskoki w obrotachśrodkiem płotka z
prowadzeniem nogi zakrocznej
Praca nogi atakującej i zakrocznejśrodkiem płotka w
podskokach w rytmie dwukrokowym (raz-atak dwa-
zakrok)
Skip A między płotkami, ze skipu A przejście w
techniczne pokonanie płotka (atak i zakrok nad
płotkiem)
Ćwiczenia techniczne (opróczćwiczenia w obrotach)
wykonać w truchcie, a następnie w biegu w rytmie
jednokrokowym, a następnie trzykrokowym między
płotkami

Ćwiczenia uspokajające i rozluźniające przy muzyce

5min.

15min.

20 min.

5 min

Ustawienie w dwuszeregu
Zwrócenie uwagi na prawidłowy strój,
obuwie sportowe, zdjęcie biżuterii
Przekazaniepodstawowych informacji
z zakresu biegów płotkarskich
Prowadzenie rozgrzewki można
zaproponować chętnej osobie
przypominając, że rozgrzewka powinna
być ukierunkowana pod kątem części
głównej lekcji .Wówczas rola
nauczyciela korygująca i uzupełniająca.
Ćwiczenia wykonywane przy muzyce
po obwodzie sali a następnie w
rozsypce na wolnej przestrzeni i przy
drabinkach. Przy wykonywaniu skipu i
marszu A zwrócić uwagę na sylwetkę-
lekkie wychylenie tułowia w przód nie
załamując się w stawie biodrowym
Rozstawienie płotków na obwodzie
koła (wykorzystanie osób
niećwiczących) Przy każdym płotku
po 2 osoby,ćwiczenia wykonywane na
zmianę w dwójkach.
Samoocena poziomu rozwoju cechy
gibkościowej na podstawie ideksu
sprawności fizycznej K. Zuchory

Ustawienie płotków w odległości 2-3m
Ćwiczący ustawieni jeden za drugim.
Omówienie techniki pokonywania
płotków. Zwrócić uwagę na
zachowanie odległości między
ćwiczącymi . Zwrócić uwagę, aby noga
atakująca stawiana była za płotkiem.
Udo nogi zakrocznejżeby było
odwiedzione w bok w górę w skos,
łydka przylegała do uda i palce stopy
w zgięciu grzbietowym
Ćwiczenia wykonywane z boku płotka,
a następnieśrodkiem plotka po 2x na
lewą i prawą nogę
Przy wykonywaniućwiczeń trzymać
biodra i barki wysoko i nie skręcać
Do rytmu trzykrokowego płotki
ustawić w odstępach 7-8m
Dowolnećwiczenia według własnych
inwencji Podsumowanie pracy uczniów
na lekcji, nagrodzenie oceną,
odniesienie sprzętu, pożegnanie.


