SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO LA

Prowadzacy: Aneta Krzgpa

Klasa: IIG

Ilos¢ ucznidw: 12

Dyscyplina sportowa: LA

Temat zaje¢: Technika zmiany pateczki sztafetowej.
Ksztattowanie wytrzymatosci biegowej i sitowej w terenie.
Miejsce zajeé: boisko szkolne,teren wokdt szkoty

Cele edukacyjne:

1. umiejetnos¢ przekazywania pateczki sztafetowej

2. ksztattowanie wytrzymatosci biegowej i sitowej

3. ksztattowanie ducha sportu- rywalizacji sportowej oraz wspétdziatania w
zespole

Cele szczegotowe:

umiejetnosci ucznia

1.potrafi przekazac pateczke sztafetowg bez strefy zmian oraz w
strefie

2.pokonuje rézne odcinki biegowe poprawna technika biegowg
3.potrafi dozowac tempo biegu

sprawnos$¢ motoryczna
1.ksztattuje wytrzymatos¢ biegowqg
2. ksztattuje koordynacje przestrzenno-ruchowg

wiadomosci

1.wie na czym polega zmiana pateczki sztafetowej
2.zna lekkoatletyczne dystanse biegowe sztafetowe
3.tworzy zdrowg atmosfere rywalizacji sportowej

Pomoce dydaktyczne:
pateczki sztafetowe, pachotki,ptotki LA



Doz

Uktad dziatan owa Uwagi
(tok lekcji) Tresé zadan "® | organizacyjno -
metodyczne
CZESC WSTEPNA
1. 1.Zbiérka w dwuszeregu 4min. | Zorganizowanie
Zorganizowanie |2.Powitanie klasy grupy
grupy i 3.Sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajec
sprawdzenie 4.Podanie tematu lekcji oraz gtéwnych zadan lekc;ji Odnotowanie
gotowosci do nieobecnych lub
zajec nie ¢wiczacych
tego dnia
2. Motywacja do
udziatu lekcji
CZESC GLOWNA A
3. Rozgrzewka |1.Przebiezka w formie zabawowej
psychomotorycz | Uczniowie dobrani w pary stojg na linii Srodkowej 10 |Met. zabawowa
na, profilaktyka. |boiska twarzg do siebie,rzad po lewej stronie to min.

numery 1,rzad po prawej nr 2, na sygnat stowny :
jeden bgdz dwa uczniowie z wywotanym numerem
odwracajg sie i biegng do linii koncowej boiska, a w
tym czasie jego para probuje go ztapac,zanim
dobiegnie do linii koncowej. Po dobiegnieciu do linii
koncowej uczniowie wracaja na linie
srodkowg,czekajac na kolejny sygnat do biegu.
e zabawe rozpoczynamy z roznych pozycji
wyjsciowych

2.Rozgrzewka

¢wiczenia ksztattujgce w formie przebiezek ,krgzenia
RR, wyskoki z w yrzutem RR, z obrotami o0 180 i 360
krazenia T,sktony,skretosktony, krgzenia bioder, w
stawie biodrowym, w stawie kolanowym,skokowym
skippingi Ai B

3.Cwiczenia biegowe z wykorzystaniem ptotkow LA
(pokonywanie ptotkdw gérg,dotem,naprzemian)

Kontrola
wykonania
poszczegdlnych
cwiczen.

CZESC GLOWNA B

4. Ksztaltowanie
umiejetnosci i
doskonalenie
sprawnosci w
réznych
zakresach.

1.Przypomnienie techniki zmiany pateczki
sztafetowej w miejscu i biegu przez nauczyciela
2.Uczniowie ustawieni w parach przekazujg
pateczke sztafetowg w marszu i nastepnie biegu

3.Biegi rozstawne ze startu wysokiego na réznych
odlegtosciach

a) na krotkich odlegtosciach bez strefy zmian

b) na dtugich ze strefg zmian

4 Wprowadzanie elementéw wieloboju LA
*ptotkbw — pokonywanie ptotkdbw w czasie biegu
rozstawnego

Met. Scista-
nasladowcza

Nauczyciel zwraca
uwage na
poszczegolne
elementy podczas
wykonywania
cwiczen.

Poszczegolne
¢éwiczenia sg
wykonywane




5.”Zdobywanie  Kotka
eliminacje przeciwnika
Uczniowie ustawieni wokdt boiska w jednakowych
ok. 20metrowych odlegtosciach; na sygnat startujg
prébujgc  dogoni¢  zawodnika przed sobg,
rownoczesnie uciekajgc zawodnikowi biegngcemu z
tytu; zawodnik dotkniety przez innego odpada.

Olimpijskiego”  poprzez

w formie
rywalizaciji
druzynowej

rywalizacje
wygrywa 2
zawodnikéw ,ktorzy
zostang

( otrzymujg oceny
bdb)

CZESC KONCOWA

5.Uspokojenie
organizmu

6.Podsumowanie
lekciji

1.Zabawa ,Minutka”, rozcigganie
2.Podsumowanie dydaktyczno — wychowawcze.

3. Pozegnanie.

2min.

2min.

Omdéwienie
realizacji zadanh
lekciji




