Obszar Il

TEMAT LEKCJ

I: Gry i zabawy na lodzie - doskonalenie jazdy

przodem i tytem.

Cele szczegétowe: Uczen poznaje nowe gry i zabawy- odkrywa swoje mozliwosci podczas zabaw na

tyzwach; odkrywa przyjemno$¢ z rywalizacji oraz wspétdziatania z partnerami z zespotu.

Zadania szczegotowe w zakresie:

» Sprawnosci motorycznej- uczen poznaje ¢wiczenia podnoszgce poziom zwinnosci i szybkosci,
skracajgc czas reakcji na bodzZce i sygnaty zewnetrzne;

> Umiejetnosci- uczen potrafi postugiwaé sie korniczynami dolnymi podczas wykonywania
¢wiczen na tyzwach, umie kierowaé umiejetnie ruchami swojego ciat w zaleznosci od sytuacji

zewnetrznej

’

> Wiadomosci- uczen zna zasady kulturalnego dopingu, wie, co to jest aktywnos$¢ ruchowa;
» Postawy- uczen potrafi wspotpracowadé w grupie, umie zastosowac zdrowe zasady
rywalizacji w stosunku do siebie i innych. ( zasada fair play).

Sciezka edukacyjna: edukacja prozdrowotna: zabawy ruchowe, rekreacja.

Dozo
Tok lekcji Nazwa i opis ¢wiczenia Uwagi organizacyjne.
-wanie
I. Cze$¢ wstepna — 10’
Zwrécenie  uwagi  na
Organizacja lekcji. | Zbidérka- podanie tematu lekcji. porzadek i
przygotowanie zajec
GRY | ZABAWY OZYWIAJACE
Ok. 10’

Cwiczenia
wszechstronnie
przygotowujace do
czesci gtéwnej

- berek na tyiwach, dwdch ucznidw
wyznaczonych przez nauczyciela goni,
reszta uczniéw ucieka. Zmiana gonigcego
nastepuje po dotknieciu uciekajacego
przez gonigcego;

- jazda dookota lodowiska: krgzenie RR;

Zabawa Dzien i noc dwie druzyny
ustawione tytem do siebie na Srodku
lodowiska. Na hasto dzien cztonkowie tej

druzyny odwracajg sie w strone nocy i

Cwiczenie powtarzamy 4 x.

Cwiczenie powtarzamy 5x.




staraja sie ich dogonic.

Il. Cze$¢ gtéwna- 30’

Gra z akcentem
szybkosciowym.

Gra z akcentem
szybkosciowym.

GRY | ZABAWY DOSKONALACE JAZDE W
PRZOD

Wyscigi przodem

Druzyny ustawione w dwdch rzedach,
jazda do pachotka i z powrotem, Wyscig
jest ukoniczony, gdy ostatni zawodnik
powrdci na koniec szeregu.

Podaj- chwy¢

Jazda po prostej, chwyt ringa przy
pierwszym pachotku zostawiamy przy
ostatnim pachotku.

Jazda slalomem

Jazda slalomem pomiedzy piecioma
pachotkami, powrdt po prostej.

GRY | ZABAWY DOSKONALACE
HAMOWANIE

Zabawa Baba Jaga

Reguty zabawy tak jak w zabawie Raz ,
dwa, trzy Baba Jaga patrzy. Zawodnicy
hamujg po odwrdceniu sie ucznia.

Powtdérzenie 2x

Powtdrzenie 2x

Powtdrzenie 2x




Gra 1z akcentem
sitowym.

Zabawa z
akcentem

szybkosciowo-
orientacyjnym.

Zabawa ,,Zmien kolor”

Druzyny ustawione w dwodch rzedach,
jazda do pachotka zatrzymujemy sie
odwracamy krazek, dalej jazda do
nastepnego pachotka odwracamy krazek,
powrdét po prostej

Zabawa ,,Stop”

Wszyscy ¢wiczgcy poruszajg sie jazda w
przéod na dtugosci lodowiska na sygnat
muszg sie jak najszybciej zatrzymac.
Osoba, ktora
wykonuje 5 przysiadéw

zatrzyma sie ostatnia

ODMIANA:

1 sygnat hamowanie ptugiem,
2 sygnaty hamowanie zwrotem
Bieg stondg.

Druzyny ustawione w dwodch rzedach,
Kazdy trzyma swojego poprzednika za
biodra. Na sygnat ”stonogi” okrazajg
pachotki i wracajg na miejsce.

Jazda dowolna- doskonalenie

umiejetnosci jazdy na tyzwach.

Hamowanie ptugiem i

zwrotem.

Zabawe powtarzamy 5 razy

Powtérzenie 2

Zwréci¢ uwage na wiekszg
szybkos¢ éwiczacych.

Czesc koncowa 5’

ZABAWY DOSKONALACE JAZDE W TYt.

C¢wiczenia Uczniowie ustawieni w szeregu wykonujg | 2’ Pokaz wykonuje nauczyciel.
uspokajajace. jazdg tytem.
W tym czasie nieéwiczacy
zbierajg sprzet.
Zakoriczenie lekcji. | Podsumowanie i omowienie zajec. Ocena | 3

najaktywniejszych uczniéw.

Zbiodrka, Pozegnanie okrzykiem.




Konspekt Zaje¢ Sportowych z Narciarstwa Zjazdowego

Prowadzacy:

mgr Elzbieta Pohrebny instruktor SITN PZN

Miejsce zajec:

Stok Osrodka Narciarskiego Zadziat — Nowy Targ

Liczba éwiczacych:

12 ucznidw z klas IV-VI / $rednio zaawansowanych/

* terenijego konfiguracja: wycigg narciarski, sprzet narciarski, tyczki,
* metody nauczania: analityczna, syntetyczna, kompleksowa, prob i

Srodki dydaktyczne: bteddw,

» zasady dydaktyczne: sSwiadomoscii aktywnosci, indywidualizacji,
stopniowania trudnosci,

Czas trwania:

90 min

Warunki:

Bardzo dobre.

Zadania lekcji:

Nauka i doskonalenie jazdy na krawedziach.

Tok lekcji | Nazwa i opis éwiczenia

Czas Uwagi organizacyjne i
trwania | metodyczne

1. Zbidrka, odliczanie, sprawdzenie ekwipunku
narciarskiego.
2. Podanie zadania zajec.
3. Rozgrzewka ogdlna:
o krazenia gtowy, ramion, tutowia we
wszystkich ptaszczyznach, . o
o wymachy rakindg, \é\/yb{eramy miejsce
o sktony tutowia we wszystkich ezpieczne poza trasa.
Sprawdzamy stan nart,
L, ptaszczyznach. e
czesc ) . butéow i wigzan.
4. Rozgrzewka specjalna: 10min. .
wstepna ' Przypominamy o zasadach
o naprzerjmanstrlon.ne wypady bezpieczeristwa
nartamiw przéd i w tyt, obowigzujgcych na stoku
o sktony w przodiw tyt z i wyciagu.
dotknieciem nart,
o krazenia kolan w prawg i lewa
strong,
o przysiady,
w rozkroku dociskanie kolan do
wewnatrz.
czgse 1. Doskonalenie podstawowych skretéw 60 min. |Pokaz i objasnienie
gtéwna réwnolegtych na stoku o $rednim omawianej techniki.
nachyleniu: Wybieramy odcinek stoku
o w matej odlegtosci od linii spadku o matym nachyleniu.
stoku, Cwiczacy prébuja

samodzielnie wyczuc i
zaobserwowac u innych,
dlaczego nie zawsze udaje
sie jazda na krawedziach.

o duzej odlegtosci od linii spadku
stoku,
o skrety o srednim i duzym




Tok lekcji

Nazwa i opis ¢wiczenia

Czas
trwania

Uwagi organizacyjne i
metodyczne

promieniu.

2. Nauka jazdy na krawedziach:

o stojac wprowadzamy narty na
krawedzie poprzez docisniecie
wewnetrznej czesci stopy, kolan i
biodra w kierunku stoku,

o zeslizg w poprzek stoku i
zatrzymanie poprzez
krawedziowanie nartami,

o W terenie o wiekszym nachyleniu
wykonujemy Srednie skrety z
jednoczesnym dopychaniem kolan
dtonmi do stoku,

o wykonujemy skrety o wiekszym
promieniu z jednoczesnym
dopychaniem kolana wewnetrznej
nogi do $rodka skretu,

o wykonujemy skrety o duzym
promieniu, wyciggajgc reke
wewnetrzng do przodu a
zewnetrzng skretu dopychamy
biodro do $rodka skretu.

Indywidualne przejazdy doskonalgce
technike jazdy na krawedziach.

Omawiamy najczesciej
popetniane btedy:

@ narty zbyt lekko
zakrawedziowane,

@ zbyt stabo obcigzona
narta zewnetrzna,

@ za bardzo pochylamy
sie do wewnatrz.

Il czesc
koncowa

Powtarzamy dobrze opanowane ewolucje
w tatwym terenie.
Omowienie zajed:

o wyrdznienie najlepszych i
wskazanie najczesciej popetnianych
bteddéw.

Sprawy organizacyjno-porzadkowe Zebranie
tyczek slalomowych.
Zakonczenie zajec.

20 min.

Stopniowo zmniejszamy
intensywnos¢ wysitku.
Wybieramy miejsce
bezpieczne poza trasa.




