SCENARIUSZ LEKCJI

Temat: Bieg narciarski na dystansie 1000 m.

Prowadzący: mgr Dorota Igel, mgr Monika Bajerowicz, mgr Dominka Sypniewska.  
Data: 15.01.2014 r.
Klasy: I A, IB, IC
Miejsce: Park Cytadela
Czas: 90 min
Cele lekcji:
Umiejętności:
- nauka poruszania się na nartach biegowych
- nauka skrętu na nartach
Wiadomości: 
- poznanie techniki kroku klasycznego 
- poznanie techniki bezkroku
- poznanie podstawowych informacji o historii biegów narciarskich
- rozwijanie umiejętności dostosowywania stroju i sprzętu do jazdy na nartach
Sprawność fizyczna:
- doskonalenie koordynacji ruchowej
- wzmacnianie siły mięśni rąk i nóg
- kształtowanie sprawności specjalnej
Postawy i motywacje:
- dbałość o bezpieczeństwo własne i innych
- wyrabianie nawyku prawidłowego wykonania ćwiczenia
- promowanie zdrowego stylu życia
- upowszechnianie narciarstwa biegowego

Pomoce: narty, kijki
Formy pracy:
- indywidualna
- zbiorowa 




	
Tok lekcji
	
Opis ćwiczenia
	
Czas trwania

	
Uwagi

	
Część I

Czynności organizacyjno- porządkowe.


Rozgrzewka.












	
1. Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności. 
1. Podanie zadań lekcji.
1. Krótka historia narciarstwa biegowego.
1. Pobranie sprzętu.


1.  Ćwiczenia kształtujące w marszu :
 - krążenie prawą i lewą ręką w przód i tył,
 - krążenia RR w tył i w przód,
 - przysiad i wyskok z rękami,  
  wyprostowanymi w górę.

2. Ćwiczenia kształtujące w miejscu :
 - krążenia tułowia w prawo, w lewo,
 - krążenia bioder,
 - krążenia nadgarstków,
 - krążenia kolan,
 - skrętoskłony.

3. Krok marszowy- jednoczesne unoszenie  
   wysoko kolana PN z pełnym wymachem 
   LR, zmiana kończyn.

	
10 min






3 min





5 min






5 min
	
Nauczyciel zwraca uwagę na bezpieczeń-stwo uczniów: zegarki, pierścionki, gumy do żucia.

	
Część II



	
Ćwiczenia na nartach:

     1. W miejscu:
       - RR przed sobą, ugięcie kolan do ćwierć 
          przysiadu,
       - półprzysiady z jednoczesnym 
          wyprowadzeniem prostych RR przed 
          siebie,
       - w rozkroku stojąc, opad tułowia do PN i 
          LN,  do środka,
       - RR szeroko oparte na kijkach wbitych w 
          śnieg, podnoszenie na przemian PN i LN,
       - RR szeroko oparte na kijkach wbitych w 
          śnieg, NN ułożone równolegle, na 
          gwizdek podskok obunóż,

     2. W marszu
         - krok marszowy- bez ślizgu,
         - krok marszowy- z ślizgiem,

  3. Hulajnoga na jednej nodze.
        NN ugięte w kolanach, stopy równolegle,  
        obok siebie. Odbicie z lewej nogi a 
        następuje ślizg prawej narty. Zmiana nogi.

    4. Hulajnoga na dwóch nartach.
        Pozycja i ruch ciała jak wyżej, jednak 
        odbicie następuje z narty. Zwracamy 
         uwagę na pracę rąk.

    5. Bieg z odbicia- bez kijków.
       Łączenie ruchów hulajnogi w bieg ciągły. 
       Na przemian odbicie z lewej stopy, ślizg na 
       PN, odbicie z prawej stopy, ślizg na LN.  

    6. Bieg z odbicia- z kijkami.
      Ćwiczenie wykonywane jest jak wcześniej, 
       lecz uczniowie trzymają w dłoniach kijki.

    7. Bezkrok
      Narty ustawione równolegle, NN ugięte w 
      kolanach, RR trzymają równolegle kijki. 
      Uniesienie ciała do góry, wbicie 
      jednoczesne obydwóch kijków, energiczne 
      przyciąganie się do kijków i wydłużony 
      ślizg przez silne odepchnięcie.

    8. Skręt w prawo
      NN ułożone równolegle, lekko ugięte w   
      kolanach. Odstawienie dziobu prawej narty   
      kontowo w prawą stronę, tył narty oparty o  
      śnieg. Dokładamy lewą nartę obracamy do   
      ułożenia równoległego. Czynność jest  
      powtarzana do wykonania pełnego zwrotu.

    9. Bieg narciarski na dystansie 1000 m.
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13 min
	
















Nauczyciel objaśnia i pokazuje właściwe wykonanie ćwiczenia.
Uczniowie zdejmują lewa nartę, okładają kijki.

U. zakładają obie narty.
Zwracamy szczególną uwagę na dokładne odbicie  i właściwą naprzemienną pracę rąk oraz jazdę na jednej narcie.
Kijki wbijane są w śnieg pod kątem ostrym względem dziobów nart, wbicie grotów następuje mniej więcej na wysokości wiązania.

	
Część III
	
    1. Zabawa uspakajająca „Lepimy bałwana”
    2. Omówienie lekcji.
    3. Oczyszczenie i zdanie sprzętu.
    4. Pożegnanie.

	
12 min
	
Nauczyciel wynagradza najaktywniejsze osoby.
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