PROBY WIELOBOJOWE: BIEG KROTKI,
RZUT PILECZKA PALANTOWA
| SKOK W DAL Z ROZBIEGU

TOMASZ FROEOWICZ
JOANNA KLONOWSKA

SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 12, cykl Atletyka terenowa, w kwietniu
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Temat Llekcji:
Préby wielobojowe: bieg krétki, rzut piteczky palantowa i skok w dal z rozbiegu

(A.U.79,10)
Klasa: 4 Pte¢: dziewczeta i chtopcy Liczba uczniow: 21

Cele:

Uczerr:

m wiedza: wymienia préby wchodzace w sktad czworboju lekkoatletycznego,

m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje rzut piteczkg palantowa na odlegtos¢ z krotkiego
rozbiegu oraz skok w dal sposobem naturalnym,

®m motorycznosé: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na skocznosc.

Metody wspierania rozwoju wiedzy i umiejetnosci:
pogadanka, obserwacja, zajecia praktyczne

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-$cista, zabawowa

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:
pachotki, laski gimnastyczne, pitki lekarskie, pitki do palanta, stopery

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (2')

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Uczniowie
przypominaja konkurencje wchodzace w sktad wieloboju lekkoatletycznego.

Rozgrzewka i realizacja celéw lekcji (11')

Wyscig ,Pociag” — nauczyciel dzieli uczniéw na cztery druzyny. Druzyny ustawiaja sie

w czterech rzedach na linii startu, naprzeciw nich choragiewki, ktére s3 pétmetkiem

w wyscigu. Na sygnat prowadzacego pierwsi uczniowie z druzyny biegng do pétmetkéw,
omijajg choragiewki i wracaja. Po przekroczeniu linii startu do pierwszego ucznia
dotacza nastepny, chwytajac swego poprzednika za reke. Obaj biegng do potmetka

iz powrotem. Za linig startu dotgcza do biegnacej pary trzeci uczen itd. Po dotgczeniu
wszystkich uczniéw, podczas kolejnego okrazenia odtgcza sie pierwszy itd. Zabawa
korczy sie, gdy ostatni uczen po raz ostatni przebiegnie linie startu. Wygrywa druzyna,
ktdra najszybciej wykona zadanie.




Cwiczenia ogélnorozwojowe wykonywane sa za nauczycielem (marsz, trucht, sprint,
bieg ze zmiana tempa, skipy, wieloskoki, wykroki).

Realizacja celéw lekcji (20')
Szkolny Biathlon — nauczyciel dzieli uczniéw na 4 druzyny, ktére przystepuija
do rywalizacji. Na obwodzie duzego kota utozone sg poszczegdlne konkurencje:

Bieg ok. 200 m, biatlonowe strzelanie w pozycji lezacej, rzut pieciokrotny utozonymi
przy wiaderku — strzelnicy — piteczkami palantowymi z odlegtosci ok. 4 m do celu,
ktorym sq pitki lekarskie; kazdy celny rzut to 1 pkt. Nastepnie bieg z przeszkodami
(pachotki potaczone laska gimnastyczna) ok. 100 m, przeskok przez ,réw” (wyznaczona
na ziemi przeszkode o szerokoéci 1,5 m), rzut w tablice do koszykéwki pitka do pitki
recznej z dowolnej odlegtosci, przy czym uczerh nie moze biec dalej, jesli nie wykona
celnego rzutu. Catos¢ trasy liczy ok. 400 m. Na sygnat startuje czterech pierwszych
uczniéw, bieg kontynuowany jest na zasadzie sztafety. Uzyskany czas oraz liczba
zdobytych punktéw na strzelnicy decyduje o lokacie: T pkt zdobyty na strzelnicy

to odjecie 10 sekund od czasu biegu.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zajeé¢ (4')

Uczniowie podsumowuja informacje na temat wieloboju. Przypominaja, w jakich
innych dyscyplinach sportu wystepuja konkurencje wielobojowe (zimowe: biathlon,
kombinacja norweska, kombinacja alpejska; letnie: triatlon, gimnastyka, duatlon).

Czynnosci motywacyjne zwigzane z aktywnoscig pozaszkolng i zapowiedz
kolejnych zaje¢ (8')

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zaje¢, i ocenia
ich wysitek. Nastepnie omawia realizacje szkolnego maratonu w trakcie catego cyklu.
Zapowiada kolejny cykl: Préby sprawnosci powigzanej ze zdrowiem oraz prosi uczniow,
aby przypomnieli sobie swoje wyniki z préb sprawnosci w pazdzierniku.

Komentarz metodyczny

Regulaminy konkurencji biatlonowych nalezy dostosowywa¢ do uczniéw ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Organizacja szkolnego biathlonu jest
wymagajaca. Nalezy zaangazowac uczniéw do wykonania czesci czynnosci
zwigzanych z organizacja i realizacja ,biatlonu”. Uczniowie w trakcie catego cyklu
— atletyka terenowa — biegajg odcinki 10-minutowe. Chetni uczniowie moga

na kazdej lekcji wydtuza¢ czas biegu do 20 minut. Wiekszo$¢ uczniéw w trakcie
cyklu powinna przebiec w sumie 120 minut. Tempo biegu kazdego ucznia jest
uzaleznione od jego mozliwosci, dlatego nie zliczamy pokonanego dystansu,



a jedynie czas biegu. Uczniowie z medycznymi przeciwwskazaniami do biegania
zastepuja bieg ciggtym intensywnym marszem. Uczen, ktéry przebiegnie w cyklu
co najmniej 120 minut, otrzymuje ocene wysitku — 6.
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