Scenariusz lekcji z wychowania fizycznego dla szkotly ponadgimnazjalnej

Temat: Nauka techniki biegu przez ptotki

Miejsceéwiczen — sala gimnastyczna

llos¢ ¢wiczacych

Pomoce- ptotki, magnetofon, kaseta
Cele gtéwne lekcji: motoryczrid — rozwoj gibkdaci, koordynacji ruchowej i sity dynamicznej ndg
umiejetnosé— opanowanie techniki pokonywania ptotkéw

wiadomdci —podstawowe wiadordoi z zakresu biegéw ptotkarskich

Tok lekcyjny Nazwa i opigwiczenia Czas Uwagi organizacyjno - metodyczne
dozow.
Czs¢ wstepna | Zbiodrka, raport, powitanie podanie tematu lekcji 5min. Ustawienie w dwuszeregu
-oragani Cwiczenia ramion, nég i tutowia w truchcie po Zwrocenie uwagi na prawidtowy stroj,
zacyjno- obwodzie sali: kizenia RR jednaicz i obuacz w obuwie sportowe, zdgie bizuterii
Prgrzza?zkg\x/vaca réznych kierunkach, przeplatanka lewym i prawym Przekazani@odstawowych informagcji
g A bokiem, krok dostawny ze zmiamistawienia, skipy z zakresu biegéw ptotkarskich
A,B,C, marsze ABCwiczenia rozcigajace: kmzenia Prowadzenie rozgrzewki moa
tutowia, skilony, sketosktony w pozyciji stajc w zaproponowachetnej osobie
szerokim rozkroku, wypady w przéd , na boki z przypominajc, ze rozgrzewka powinn
pogkbieniem , wejcie na drabinki-kgzenia bioder, by¢ ukierunkowana poddtem cz:sci
ptotkarskie utaenie nogi na drabince na wysakb gtéwnej lekcji .Wowczas rola
bioder- sktony do nogi postawnej, przysiad tytem dg 15min. nauczyciela koryguafa i uzupetniaca.
drabinek — chwyt nad gtosi wypchniecie bioder, Cwiczenia wykonywane przy muzyce
zwis tytem na drabinkach — zeskok z wypcfeiem po obwodzie sali a naginie w
bioder, siady ptotkarskie z pagieniem i rozsypce na wolnej przestrzeni i przy
wypchnkciem biodra , siady ptotkarskie z drabinkach. Przy wykonywaniu skipu
przetoczeniem, skiony, skoskiony w siadzie, marszu A zwrdai uwag; na sylwetl-
swobodne wymachy nég w ptaszérye czotowej i lekkie wychylenie tutowia w przod nie
strzatkowej zatamujc sic w stawie biodrowym
Cwiczenia na plotkach- siad rozkroczny przy ptotku Rozstawienie ptotkéw na obwodzie
gtebokie sktony, podpér przodem ngkach, stopy kota (wykorzystanie os6b
utozone na gornej listwie ptotka — &renia bioder, nie¢wiczacych) Przy kadym ptotku
podskoki na jednej nodze-dgenia wolry nog nad po 2 osoby¢wiczenia wykonywane ng
ptotkiem (pkta nad ptotkiem), stap obok ptotka zmiare w dwéjkach.
przenoszenie nogi zakrocznej nad ptotkiemzaefde Samoocena poziomu rozwoju cechy
nogi na ptotku rozeiganie przez powolne unoszenie gibkosciowej na podstawie ideksu
jednej strony ptotka. sprawndci fizycznej K. Zuchory
LA Maksymalny skton w przéd o prostychagkzonych
Czes¢ glowna nogach. Ustawienie ptotkow w odlegkei 2-3m
W podskokach w rytmie dwukrokowym prowadzenig Cwiczacy ustawieni jeden za drugim.
nogi atakugcej na wprost nad ptotkiem (ga nad Omdowienie techniki pokonywania
ptotkiem) i aktywne postawienie jej za ptotkiem ptotkdw. Zwrdck uwag: na
Praca nogi atakagej z boku ptotka , a nogi zakroczngj zachowanie odlegfai miedzy
nad ptotkiem €wiczenia w marszu ypodskokach éwiczacymi . Zwréck uwag;, aby noga
Podskoki w obrotachirodkiem ptotka z 20 min. | atakupca stawiana byfa za ptotkiem.
prowadzeniem nogi zakrocznej Udo nogi zakrocznejeby byto
Praca nogi atakagej i zakrocznegrodkiem ptotka w odwiedzione w bok w g@rw skos,
podskokach w rytmie dwukrokowym (raz-atak dwa- tydka przylegata do uda i palce stopy
zakrok) W zgigciu grzbietowym
Skip A migdzy ptotkami, ze skipu A przégie w Cwiczenia wykonywane z boku plotkg
techniczne pokonanie ptotka (atak i zakrok nad a nastpniesrodkiem plotka po 2x na
ptotkiem) lewy i prawg nog;
Cwiczenia techniczne (opré&viczenia w obrotach) Przy wykonywaniuwtwiczen trzyma
wykona w truchcie, a nagpnie w biegu w rytmie biodra i barki wysoko i nie skcat
Cze4c jednokrokowym, a nagpnie trzykrokowym midzy Do rytmu trzykrokowego ptotki
eS¢ . .
Kohcowa ptotkami _ ustawit w o_dsep_ach 7-8m
5 min Dowolnecéwiczenia wedtug wiasnych
Cwiczenia uspokajage i rozlwniajace przy muzyce inwencji Podsumowanie pracy ucznid
na lekcji, nagrodzenie ocen
odniesienie spktu, pazegnanie.
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