BIBLIOTECZKA MONOGRAFICZNA

ANNA BUBULA

.Olimpiada w Wisniowej"

— zajecia na $niegu z narciarstwa klasycznego

lekcji wychowania fizycznego, szczegolnie w zimie, odbywa sie w salach

I Jakie sq walory ruchu na $wiezym powietrzu kazdy wie... Niestety wiekszos¢

gimnastycznych. A przeciez zabawa na $niegu daje dzieciom tyle radosci!

Przedstavviamy propozycje lekcji na $niegu
nt. narciarstwa biegowego pod nazwa
,Olimpiada w Wisniowej"!. Narciarstwo biego-
we, jako forma aktywnosci posiada wiele walo-
réw zdrowotnych. Gtéwna zaleta tej dyscypliny
sportu — dzieki naturalnej sekwencji ruchéw
— to stymulowanie catego aparatu ruchu zawod-
nika. Podczas $nieznych zim, hartujgc ciato i sil-
na wole, bez marnowania czasu na stanie w ko-
lejkach pod wyciggiem, mozna biegad
na nartach praktycznie wszedzie. Wystarczy do-
bra¢ poziom trudnosci trasy do wiasnych moz-
liwosci 1 upodoban oraz, zabierajac na wszelki
wypadek do plecaczka procz tabliczki czekola-
dy mape okolicy, ruszy¢ w teren. Mozna $miato
stwierdzi¢, ze narciarstwo biegowe jest spor-
tem calego zycia. Dlatego warto upowszech-
niajac bieganie na nartach, zapozna¢ mtodziez
z tg wiasnie dyscypling sportu.

Prezentowana ponizej lekcje, zbudowana
na podstawie toku mieszanego zabaw 1 gier ru-
chowych, sprawita dzieciom duzo radosci.
Podczas zaje¢ chiopcy doskonalili technike jaz-
dy na nartach — nalezato zwrdci¢ uwage na po-
Slizg oraz efektywna zmiane kierunku jazdy, np.
podczas pokonywania tukéw, pracujac zara-
zem nad silg miesni obreczy barkowej i ndg.

W pelni udalo sie zrealizowac¢ cel wycho-
wawczy lekcji. Na kolejnych zajeciach rucho-
wych, chiopcy samorzutie organizowali biegi
sztafetowe na nartach. Stosowali wiasne, jak
réowniez poznane w ramach lekcji wf rozwigza-

nia, bawigc sie przy tym wspaniale. Rywalizacja,
pomimo zacietej walki na trasie biegdw narciar-
skich, podobnie jak podczas pozostalych gier
1 zabaw przebiegata honorowo, wyzwalajac tym
samym wiele pozytywnych zachowan.

! Pomyst lekcji uhonorowano Il miejscem podczas I Ogdlnopolskiego Konkursu im. Eugeniusza Piaseckiego
na opracowanie I przeprowadzenie lekcji wychowania fizycznego z wykorzystaniem atrakcyjnych form ak-
tywnosci fizycznej, zorganizowanedo i1 przeprowadzonego przez Zaklad Metodyki Wychowania Fizycznego
AWF Poznan (17.05.2007 r.); konsultacje: dr Maria Brudnik, AWF Krakéw.
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Snieg, woda, parkiet

Scenariusz zabaw i gier rucho-

wych , Narciarstwo biegowe”

—dla klasy V i VI chlopcow
Zadania lekcji:

> wiadomo$ci: biathlon jako ciekawa
konkurencja olimpijska;

> umiejetno$ci: doskonalenie techniki
jazdy na nartach — zmiana kierunku jazdy,
poslizg;

> sprawnog$¢: sita mm obreczy barko-
wej 1 mm nog;

> postawy: postawa fair-play podczas ry-
walizacji sportowe].

Czas: 90 minut.

Miejsce: boisko szkolne (Szkota Podstawo-
wa w Wisniowey).

Stan klasy: 16 chtopcéw.

Sprzet: 16 kompletéw nart biegowych, 4 pa-
ry sanek, 4 plotki lekkoatletyczne, 4 pachol-
ki, 4 mate wiaderka plastikowe, 16 koszulek
(po 4 — w czterech kolorach), drobne przybo-
ry: kamyki, marchewki, gatazki itp.

Anna Bubula
Akademia Wychowania Fizycznego
w Krakowie

wychowanie fizyczne i zdrowotne
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Interpretacja tresci
w odniesieniu

do realizowanego zadania
lekcji

Czes¢ I — wstepna

Moment or- | e Zbitdrka, podanie zadan lekcji. P. Pogadanka nt. postawy | Dwuszereg, narty
ganiza-cyjno- fair-play: Jakq wartos¢ ma | oparte o porecz, kije
-porzadkowy medal zdobyty nieuczci- trzymane w rece;
wie? Jakg postawaq powinni- | dziecl ubrane w ko-
Smy kierowac sie rywalizu- | szulki w 4 kolorach
Jjac z innymi? Co oznacza ta | Podziat celowy
zasada np. podczas za-
wodow narciarskich?
Cwiczenie o Trucht po kole z kijami w rece — 3 Zachowaj
ozywiajace okrazenia. bezpieczny odstep!

Cwiczenie 1r.

o Pw. — rozkrok, dwa kije trzymane
oburacz na szerokosc¢ ok. 1 m. Wznos
1 przodem w gére, kolejno przetoze-
nie kijéw w tyt za plecy, powrdt.

Bieg miedzy tyczka, plotkiem i ,Snieznym
Czio-wiekiem" technikg lyzwowa. Tyczke
omijamy z prawej strony, plotek z lewej,
za$ ,Snieznego Czlowieka” z prawej; po-
wrét na wprost. Wysclg rozgrywamy dwa
razy. Plerwsza kolejka — ocena za techni-
ke i poprawnos$c¢ wykonania. Druga kolej-
ka rozgrywana jest na czas.

Cwiczenie o Pw. — rozkrok, dwa kije trzymane Nogi proste w kola-
tulowia w pt. oburgcz na szeroko$¢ 1 m. Skiony tu- nach, gtowa podczas
strzatkowej towia w przéd z po-giebieniem. skionu schowanal
W przoéd
Cwiczenie o Pw. — postawa, kije wsparte na pod-
nn. tozu. Wymachy nogi prawej, kolejno
lewej w przdd (n. prosta) i w tyt
(n. ugieta w kolanie).
Cwiczenie o Pw. — rozkrok, kije trzymane oburacz Zachowaj
tulowia w pt. na szerokos¢ 1 m nad glowa, skiony plaszczyzne ruchu!
czolowej boczne w prawg, kolejno w lews strone.
Podskoki e Pw. — Postawa, kije trzymane obu-
racz, wsparte z przodu na podiozu.
Podskoki ze skretem tutowia w prawg
w lews strone.
Cwiczenia e Dowolne ¢wiczenia 1, nn lub tutowia, | Rozwijanie inwencji ucznia
specjalne ktére uczen uwaza za niezbedne
w celu uzupelnienia rozgrzewki.
Czes¢ II - giéwna
Moment or- | e Bieg i zjazd wezykiem za nauczycie- Wtozenie nart
ganizacyjno- lem na dolne boisko.
-porzadkowy
Zabawa ,Przybywaja Sniezni Ludzie” Rozwijanie inwencji ucznia | Zwracamy uwage
biezna Druzyny rozjezdzaja sie na nartach na delikatme obcho-
po boisku, szukajac sanek, na ktérych dzenie sie z kulg tak,
znajduja sie $niezne kule w kolorze aby jej nie zniszczy¢
wiasnych koszulek. Znaleziong kule
przewoza i ustawiajg w miejsce pa-
chotka w tym samym kolorze. Wykorzy-
stujac przybory znajdujace sie w wia-
derku i pacholek, tworzg Snieznego
Cztowieka. Kolejno lepiag 8 kulek
i wkiadajg do wiaderka ustawiajac je
po prawej stronie plotka.
Cra biezna ,Narciarski slalom” U. Doskonalenie techniki Zwracamy uwage

jazdy zmiana kierunku, po-
$lizg.

S. Sita miesni nn i rr.

P. Nie rozpoczynamy biegu
przed powrotem po-
przednika; zmiana poprzez
dotkniecie dionia.

na prawidlowe poko-
nanie trasy tak, aby
nie doszto do zde-
rzenia.
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Interpretacja tresci
w odniesieniu

do realizowanego zadania
lekcji

Z gra rzutng

Bieg sztafetowy — biathlon. Trasa biegu
zostala podzielona na trzy odcinki
(zmiany). Na linii startu ustawieni sa
zawodnicy nr 11 4. Zawodnik nr 1

PO przebiegnieciu swojej trasy zmienia
sie z zawodnikiem nr 2, zawodnik nr 2
z zawodnikiem nr 3 a zawodnik nr 3

7 ustawionym na linii star-tu/mety za-
wodnikiem nr 4. Po dokonaniu zmiany
kazdy zawodnik pozostaje na kolejnej
zmianie — bieg konczy sie w chwili gdy
zawodnik nr 1 wbiegnie na mete.

9 ¢ o700

1. Bieg krokiem tyzwowym, obiegnie-
cie pachotkow, zjazd.

2. Bieg krokiem tyzwowym do wznie-
sienia, wyjscie krokiem schodkowym
do gory, przejazd pod brama z balo-
now, zjazd.

3. Dobiegniecie do strzelnicy, rzut
sprzed plotka kulka wyjeta z wiader-
ka, niecelny rzut — obiegniecie
,,Snleznego Cziowieka” 1 swojego
plotka z prawej strony, dalszy bieg
wzdiuz trasy, zmiana na linii star-
tu/mety z zawodnikiem nr 4.

poslizg.

S. Sita mm nog i ramion.
P. Pamietamy o rundach
kamych po niecelnym rzu-
cie; nie najezdzamy sobie
na narty; pamietamy o po-
prawnej zmianie

Cra koordy- ,Gasienica na nartach” U. Doskonalenie tech-niki Kapitan zbiera kije
nacyjna Druzyny, trzymajac line z zawigzanymi | jazdy — zmiana kierunku, i odktada na boku.
w réwnych odstepach weztami, obiega- | poslizg.
ja pachotek. Po powrocie na start S. Sita miesni ndg
pierwszy zawodnik idzie na koniec rze- | P. Walczymy wediug zasa- | Zwracamy uwage
du i chwyta za line, w tym czasie cala | dy fair play: Pamietamy na prawidlowe poko-
druzyna przesuwa sie o jedno miejsce | o poprawnej zmianie, nie nanie trasy tak, aby
do przo-du. Nie wolno rozerwac gasie- | wyruszamy przed utworze- | nie doszio do zde-
nicy, wyprzedzac prowadzacedgo oraz | niem ,gasienicy’; w przy- rzenial
przewroci¢ pachotek. Bieg konezy sie | padku oderwania sie jed-
w chwili, gdy wszyscy poprowadza nej z 0sob, nalezy pocze-
bieg. kac na kolege; nie zajez-
dzamy drogi rywalom!
Cra rzutna ,2Dwub06j narciarski” U. Doskonalenie techniki Trafienie w sanki
Dobieg do ptotka, rzut kulks wyjeta jazdy — zmiana kierunku, uznawane jest za nie-
z wiaderka w ,Snieznego Czlowieka". poslizg, celny rzut.
W przypadku niecelnego rzutu — runda | S. Sita mm, nn, 1.
dodatkowa: obiegniecie ,Snieznego P. Po mecelnym rzucie pa-
Czlowieka". mietamy o rundzie karnej;
pamietamy o dotknieciu
kolegi przy zmianie
W. Biathlon nazywany jest
dwubojem narciarskim.
Cra biezna +Zimowa Olimpiada U. Doskonalenie techniki Zmiana przez do-
polaczona w Wisniowej" jazdy — zmiana kierunku, tkniecie ramienia

zawodnika.

Cztery 4-osobowe
druzyny.

Okrzyk dla zwycie-
skiej druzyny
Osoby, ktére znajda
sie po zakonczeniu
sztafety na trzeciej
zmianie zabierajg ka-
pelusze ,$nieznych
ludzi” — pachotki

w swoich kolorach;
postuza do zazna-
czenia odlegtosci
w zjezdzie druzyno-
wym.

wychowanie fizyczne i zdrowotne
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Interpretacja tresci
w odniesieniu
do realizowanego zadania
lekcji

Czes¢ III — koricowa

Zabawa ,Zjazd druzynowy” Kapitan zbiera

uspokajajaca | Druzyna ustawiona w rzedzie trzymajac w swojej druzynie ki-
sie za biodra. Kapitan ustawiony jako je 1 odstawia na bok.
pierwszy prowa-dzi szeroko narty, kaz- Nauczyciel zaznacza
dy kolejny zawodnik nieco weziej. pachotkiem w odpo-
Na gwizdek zjazd na lekko ugietych wiednim kolorze od-
nogach w kolanach. Ktéra druzyna do- cinek, ktéry pokonaly
jedzie w catosci najdalej? startujace kolejno

druzyny
Quiz W. Biathlon jako konkuren- | Po 2 pkt. Za dobra

Druzyny losuja po dwa pytania na te- cja olimpijska (zatacznik) odpowiedz
mat historii biathlonu. Odpowiada
przedstawiciel zespolu

Zbiorka Dekoracja wszystkich druzyn przygoto- | P. Zwyciestwo uzyskane Medale wykonane
wanymi medalami, oméwienie lekcji, w uczciwej walce daje przez ucznidéw
pozegnanie. prawdziwg satysfakcije na lekcjach plastyki

Zatacznik do scenariusza:

1. Ktory z polskich zawodnikéw i na jakim dystansie zdobyt srebmy medal na olimpiadzie
zimowej w Turynie?

2. Jaka konkurencja byta pierwowzorem biathlonu?

3. Inna nazwa biathlonu to?

4, 7 ilu strzelan skiada sie bieg indywidualny na 20 km? W jakich pozycjach strzelajg
zawodnicy?

5. Z jakiej odlegtosci i ile przy jednym strzelaniu oddaje sie strzatow?

6. Na jakim dystansie rozgrywany jest bieg sprinterski dla kobiet, a na jakim dla mezczyzn?

7. W ktérej konkurencji biathlonu zawodnik ma prawo dotadowac karabinek dodatkowymi
nabojami?

8. Ile wynosi dlugo$¢ rundy karnej?

Odpowiedzi:
1. Tomasz Sikora, 20 km. 5. Z odlegiosci 50 m, 5 strzatow.
2. Bleg patrolowy. 6. Kobiety: 7,5 km, mezczyzni; 10 km.
3. Dwubdj zimowy. 7. W sztafecie.
4. Cztery rundy strzelania, dwie w pozycji lezacej 8. Dilugosc¢ rundy karnej wynosi 150 m.

1 dwie w pozycji stojacej.
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