SCENARIUSZ LEKCIJI
Temat lekcji: Tor przeszkod jako forma rozwoju ogolnej sprawnosci fizycznej

Klasa: Va

Czas trwania: 45 minut

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna

Liczba ¢éwiczacych:14

Przybory, przyrzady: materace 4 szt., plotki lekkoatletyczne 4 szt., taweczki gimnastyczne 2 szt., kotka
ringo, woreczki, stoper, materace o r6znym ksztalcie i rozmiarze

Zadania szczegotowe:

UmiejetnoSci: ksztaltowanie sprawnos$ci motorycznej na torze przeszkdd, zmierzy¢ tgtno

Motorycznosé: ksztaltowanie zwinnos$ci, skocznos$ci, wytrzymatosci i sity (obrecz barkowa), celnosci rzutu.

Postawy: systematyczna samokontrola i samoocena podczas ¢wiczen

Wiadomosci: zasady bezpieczenstwa przy tego rodzaju lekcji,
zainteresowanie uczniow wptywem ruchu na uktad oddechowy,
uczen wie, jak bezpiecznie pokonywacé przeszkody,

uczen wie, jak postugiwac si¢ stoperem
Usamodzielnienia: Uczen: czuwa nad bezpieczenstwem wlasnym i kolegow, uczestniczy w organizacji
toru przeszkod, przestrzega regul wspotzawodnictwa.
Metody:
1. Realizacja zadan ruchowych - zabawowa, inwencji tworczej, zadaniowa, nasladowcza.
2. Przekazania wiedzy - pogadanka, pokaz.

3. Wychowawcze- instruowanie, wyrazanie aprobaty.

Tok lekcyjny Nazwa i opis ¢wiczen czas Uwagi
organizacyjno-metodyczne
Czegs$¢ wstepna - | - Sprawdzenie przyborow
1 przyrzadéw przed lekcja.
1.Czynnosci | Zbiorka, powitanie, raport, podanie zadan 3 min. | - sprawdza gotowos$¢ do zajeé
organizacyjno | lekcji, sprawdzenie gotowosci do ¢wiczen. - Ustawienie w szeregu.
-porzadkowe XXXXXXXXXXXXXKXXXKXXXX
2. Zabawa ,,Berek ranny”’- wybrana osoba jest berkiem Rozpoczynamy zabawe na
ozywiajaca |.,kazdy ztapany przez berka trzyma sig za 2 min. | gwizdek N.
miejsce gdzie go dotknigto -tam zostat ,, Nie wolno tapaé osob przez
Zraniony’’. ktore sami zostali$my przed
W takiej pozycji goni 1 ,,rani”’ inna osobg. chwila ztapani
ImA
Cwiczenia | Ustawienie w kole, prowadzacy w $rodku: |6 min. | N: Nalezy pamigtaé o
ksztattujace |- krazenia w stawie skokowym, zachowaniu bezpiecznych
- krazenia w stawach kolanowych, odlegtosci migdzy soba.
- krazenia w stawie biodrowym.
- naprzemianstronne krazenia RR w przod
- naprzemianstronne krazenia RR w tyt 10x | N koryguje btedy uczennic
- przysiad podparty i naprzemianstronne podczas wykonywania ¢wiczen.
wyrzuty NN w tyt N objasnia i pokazuje
- siad klgczny 1 przejscie do uktonu prawidtowe wykonanie
,,japonskiego” ¢wiczenia.
Postawy: samokontrola i
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1. Przygo-
towanie
zadan
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na kolejnych
stacjach

Wolny marsz dookola sali:

- wymachy naprzemianstronne raz PN raz LN
w przod z jednoczesnym krazeniem RR
w przod

-opad T, skton w przod , opad i powrot do

p.w. - co trzy kroki

- sktony T w tyt co trzy kroki

- krok odstawno-dostawny z praca
RR- przodem do $rodka kota

- jw. ale tylem do $rodka kota

- przeplatanka, przodem do $rodka kota

- jw. ale tylem do $rodka kota

TOR PRZESZKOD - 20 - 25 minut
Ulozenie toru
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Przygotowanie przyborow i przyrzadéw do
poszczeg6lnych elementow toru przeszkod.

Pokaz i objasnienie sposobu pokonania toru.
- Wyznaczony U pokonuje tor przeszkod
pokazujac kolejnos¢ wykonania.

Przypomnienie (zapoznanie) si¢ z obstuga
stopera.
- U wykona pomiar czasu biegu kolegi

w trakcie oczekiwania na swoja kolejke.

1. Pokonanie pierwszej stacji:

- przeczolganie si¢ pod przyborami tak, aby
pitki pozostaly na swoim miejscu (ominigcie
toru jest jednoznaczne z doliczeniem 5
sekund).

5min.

3min.

5min.

20
min

samoocena podczas ¢wiczen.
Ustawienie: luzna rozsypka:

Ustawienie: jedna za druga
,twiczenia wykonujemy po
przekatnej sali

U - dopinguje ¢wiczacych

N - czuwa nad
bezpieczenstwem

U - rozstawi tor przeszkod wg.
schematu podanego przez N
Wykorzystanie osob

nie¢wiczacych do rozstawienia

sprzetu 1 asekuracji podczas

pokonywania toru przeszkod.

U- asekuruja podczas

pokonywania toru przeszkod.

Wykorzystanie w czasie
objasniania najbardziej
sprawnej uczennicy do pokazu
niektorych elementow.

Wiadomosci: zasady
bezpieczenstwa podczas
pokonywania toru.

Tor przeszkod nalezy pokonad
w najkrotszym czasie.

Zwracamy uwagg na asekuracjg
1 samoasekuracjg.

Do kazdej stacji przypisane sa
osoby odpowiedzialne za
asekuracje.




- przej$cie rownowazne

- wykonanie przewrotu w przod na "walcu"

2. Stacja 2:
- wykonanie celnych rzutow (trzech)
woreczkami

do celu. Za kazdy nie celny rzut doliczamy do
czasu 3sekundy.

3. Stacja 3:
- pokonanie czterech ptotkéw gimnastycznych
naprzemiennie nad i pod ptotkiem.

4. Stacja 4:
taweczka gimn. zaczepiona za szczebel
drabinki (wysokos$¢ uzalezniona od grupy

¢wiczebnej)
- wspinanie si¢ po taweczkach
gimnastycznychyza pomoca RR)

5. Stacja 5:
- przeskoki; rozkroczny, oburz i rozkroczny.
Dotknigcie przyboru 5 sekund kary.

6. Stacja 6:
- rzut do dwoch celéw. Za niecelny rzut

Wysoko$¢ zaczepienia zalezy
od zawansowania grupy
¢wiczebne;.

Uczen wykonuje pierwszy rzut,
a nastgpnie wykonuje zwrot w
tyt 1 wykonuje drugi rzut.




5sekund kary.

Zapoznanie |- U wykona pomiar czasu biegu kolegi
si¢ z obstuga w trakcie oczekiwania na swoja kolejke.
stopera i - U po pokonaniu toru przeszkod dokona N - pomaga mierzy¢ czas
pomiarem pomiaru tetna. N - pomaga mierzy¢ tetno
tetna. - U po pokonaniu toru przeszkod zapisze swoj
wynik.
- U oczekujacy na swoja kolejke Iub po
przebiegnigciu wykona ¢wiczenie
korekcyjne- siad skrzyzny przy $cianie.
Przed przystapieniem do pokonywania toru na
czas, kazdy uczen wykonuje jedna probe.
Oprocz rozgrywek indywidualnych, mozna
pokonywac tor zespotowo.
Czesé Czes$¢ koncowa - 5 -8 minut.
organizacyjno | Odniesienie przyborow i przyrzadow.
-porzadkowa.
Cwiczenia - U wykona kolka ¢wiczen korekcyjnych i
uspokajajaco- | oddechowych
korekcyjne |1. swobodny marsz po sali, wspigcia na palce | 5min.
z rGwnoczesnym uniesieniem rak w gore N - przyporzadkowanie
1 siggnigciu ramionami jak najwyze;j. poszczegolnych przyboréw do
2. swobodny marsz po sali, wzniesienie 3- uczniow.
ramion przodem w gorg z rownoczesnym [ 4min. | Korygowanie i zwracanie uwagi
glebokim wdechem, opuszczenie rak na poprawnos¢ i doktadnos¢
bokiem w do6t z rownoczesnym glebokim wykonywanych ¢w.
wydechem. wspolna analiza wynikow.
Oceni 3. przeanalizuje swoj wynik i poréwna N objasnia 1 pokazuje
poziom z wynikami kolegow. prawidtowe wykonanie
wlasnych ¢wiczenia.
umiejetnosci
Zbidrka, pozegnanie, podsumowanie
przebiegu zaj¢¢, wyrdznienie najlepszych
uczniow, najlepiej ¢wiczacych.
Odprowadzenie do szatni.
3- Zbiorka w szeregu
Tor przeszkdd pokonywany na czas mozna Amin. | XXXXXXXXXXXXXXXX
wykorzysta¢ jako test sprawnosciowy
zakonczony ocena. Oceny nauczyciela nie
powinny by¢ zwiazane bezposrednio z
osiagnigtym wynikiem, ale takze z Tory przeszkod powinny zawiera¢
mozliwo$ciami ucznia, zaangazowaniem i elem,e“Fy znane, Weréniej ) )
prze¢wiczone, ulozone w taki sposob
postepem. . .. . . by tatwiejsze przeplataty si¢ z
W podsumowaniu lekcji powinno si¢ osobno trudniejszymi, aby nie obciazaé jednej
omawiac oceny i1 wyniki sportowe. partii migsni. Dla 0s6b majacych
problem z pokonaniem elementu
nalezy dobrac¢ inny sposob — np.
przeskok rozkroczny lub inny sposob
pokonania przeszkody.
Legenda:
N- nauczyciel, U- uczen

Tablica do zapisywania wynikow




Nr Imig i nazwisko Sekundy | Czas | Tetno | Miejsce
stacji karne
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