
Prowadzący
Miejsce ćwiczeń: stadion 
Klasa: III
Data: 
Ilość ćwiczących: 15

Przyrządy i przybory: bloki startowe
Temat:. Bieg na dystansie 100 m na czas.

Cele: 

· Kształcący – kształtowanie szybkości
· Poznawczy – sposoby kształtowania szybkości
· Wychowawczy – aktywizacja do samodzielnego działania
Metody:
· Realizacji zadań ruchowych – zadaniowa – ścisła; zabawowa – klasyczna, naśladowcza- ścisła
· Przekazywania wiedzy – pokaz, objaśnienie;
· Wychowawcze – wpływu osobistego, instruowanie, karanie i nagradzanie; wychowawcze;
	Tok lekcyjny
	Nazwa i opis zadania
	Czas dozowanie
	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	I CZĘŚĆ WSTĘPNA

1. Czynności organizacyjno – porządkowe 
	Zbiórka, raport, powitanie, sprawdzenie obecności, przygotowanie do zajęć
	2(
	Raport zdaje grupowy klasy.

Ustawienie w dwuszeregu.

	2. Zabawa ożywiająca
	„Falstatr”

Ustawienie na linii startu trójkami w pozycji niskiej. Środkowy stara się niespodziewanie wyjść ze startu tak aby zaskoczyć kolegów. Jeżeli uda mu się to i jako pierwszy dobiegnie do mety – zdobywa punkt dla siebie.
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	II CZĘŚĆ GŁÓWNA

3. rozgrzewka
	· Krążenie RR w przód, w tył jednocześnie

· J.w. naprzemianstronnie

· Wymachy RR
	15(

	

	· Ćw. NN
	· Przysiady japońskie

· Bieg z wysokim unoszeniem kolan (skip A)

· Bieg z uderzeniem piętami o pośladki    (skip C)
	
	Bieg w miejscu

	· Ćw. RR i NN łącznie
	· „pajacyki”

· Wymachy RR naprzemianstronne z jednoczesnymi skokami rozkrocznymi

· W postawie wysokiej – krążenie głowy w prawą i lewą stronę
	
	

	· Ćw. szyi
	· w postawie wysokiej – krążenia głowy w prawą i lewą stronę
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	· Ćw. T 
	· 1,2,3 skłony w przód z pogłębieniem 

· 4 – wyprost

· Skłony boczne

· Skrętoskłony

· Opady
	
	· Mały rozkrok

· RR prostopadła do podłoża



	· Przebieżka
	· Szybki luźny bieg

· Biegi sprinterskie z pozycji stojącej

· Biegi ze startem z pozycji niskiej
	2
	Ustawienie przodem tyłem

	4. Ćw. techniki
	· Pokaz i objaśnienie pozycji startu niskiego.

· Prawidłowe ułożenie RR i NN w bloku startowym

· Ćwiczący wykonują start niski i bieg na odcinku ok. 20 m.

· Bieg próbny z pomiarem czasu
	4
	Z klęku, siadu skrzyżnego, leżenia przodem.

Kontrola ustawienie i eliminacji błędów

Bieg w czwórkach

	5. Gra bieżna bieg sztafetowy  4x15 m
	· rozstawienie biegu sztafetowego na bieżni w 3 zespołach cztero osobowych na wyznaczonych liniach. Pierwsi z rzędów mają pałeczkę. Na sygnał rozpoczynają bieg przekazując pałeczkę następnemu w kolejności ustawionemu wzdłuż bieżni. Wygrywa ten kto pierwszy (drużyna) dobiegnie na metę 

· zmiana składów w zespołach
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	III CZĘŚĆ KOŃCOWA
6. Ćw. uspokajające
	· Dwójkami: ustawienie tyłem do partnera chwyt za nadgarstki; przeciąganie T

· Marsz dookoła boiska wdech wznos RR w górę i wspięcie na palce, wdech opust RR

· W luźnej rozsypce – rozluźnienie mm. całego ciała
	3(
	Ustawienie w dwuszeregu

	7. Omówienie lekcji
	· Podsumowanie lekcji, pogadanka na temat znajomości rodzajów biegów na krótkich dystansach (także i rodzaj sztafet)

· Zapowiedź sprawdzianu biegu na 100 m, na następną lekcję

· Pożegnanie

· Odniesienie sprzętu
	3(
	Odniesienie sprzętu przez nie ćwiczących lub sprawiających problemy podczas zajęć.
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