Scenariusz 4

Temat: Jazda probna na rowerze.

Cel zajec:

Uswiadomienie dzieciom zalezno$ci migdzy stanem technicznym roweru i jego dopasowanie do
wzrostu rowerzysty, a bezpieczenstwem i wygoda jazdy. Wyrabianie umiejetnosci sprawdzania
stanu roweru i jego regulowania niektorych jego czesci.

Przebieg zajeé:

1. Rozpoczyna zajgcia od wyboru dogodnego miejsca do nauki jazdy na rowerze. Pamigtamy,
aby byt to teren o nawierzchni ziemnej. (beton, asfalt, zwir, wyboje, gorki to tereny
niebezpieczne) Kolejna czynnoscia jest omowienie jak nalezy przygotowac rower do jazdy.
Sprawdzi¢ jego stan techniczny, a nastepnie ustawi¢ siodetko, bo od tego zalezy wygoda
jazdy rowerzysty. Nastgpnie nalezy stana¢ nad siodetkiem tak, aby palcami jednej nogi
oprze¢ si¢ na ziemi, a pigta drugiej nogi postawi¢ na pedale przy jego najnizszym potozeniu.
Uczniowie dopasowuja siodetko do odpowiedniej wysokosci tak, aby mogli wygodnie
wsias$¢ na rower.

2. Uczniowie musza nauczy¢ si¢ utrzymac¢ rownowage, samodzielnie pedalowac, zwracad
uwage na przeszkody i jecha¢ zgodnie z przepisami.

Uczac si¢ wsiadania rozpoczynamy od:

e Pozycji stojacej z lewej strony roweru. Lewa noge stawiamy na pedale znajdujacym si¢
w potozeniu dolnym, a prawa wyprostowana noge opieramy na ziemi.

e Nastepnie probujemy odepchnac si¢ od ziemi prawa noga oraz wyprostowac ciato, stojac
lewa noga na pedale roweru wprawionego w ruch. Czynnos¢ t¢ powtarzamy kilkakrotnie.

Gdy stwierdzimy, ze juz utrzymujemy rownowage jadac na pedale, probujemy przerzuci¢
prawa noge przez ram¢ roweru. Jadac na rowerze pamigtamy aby fokcie byty lekko zgigte
1 trzymane przy sobie, a tutow lekko pochylony do przodu. Nalezy zwroci¢ uwage na
wlasciwe utozenie ndég. Aby wprowadzi¢ rower w ruch silnie naciskamy przednia czescia
stopy na pedaty raz jedna, raz druga. Rower zatrzymujemy, jezeli zaprzestaniemy pedatowac
1 zaczynamy hamowa¢ hamulcem r¢cznym lub noznym.
Zabrania si¢ gwaltownego hamowania, poniewaz wowczas latwo o wywrotke.
Gdy rower prawie przestaje jechac nalezy zej$¢ z roweru, trzymajac kierownicg. Lewy pedat
powinien znajdowac si¢ w gornym potozeniu.

3. Nauka skrecania w prawo lub w lewo.

e Skrecajac w prawo lub w lewo, spogladamy do tytlu upewniajac sig, czy nie napotykamy na
jakas przeszkodg np. pieszego lub co$ inne.

e Jezeli chcemy skreci¢ w prawa strong wyciagamy prawa reke w bok, natomiast jezeli
w lewa strong, lewa reke w bok.
Zwracamy uwage na odpowiedni kat odchylenia r¢ki od tulowia.

e Przy skrecaniu pamigtamy aby, aby nie jecha¢ zbyt szybko szczegdlnie jezeli jest ostry
zakret.

e W czasie jazdy pamigtamy aby trzyma¢ kierownicg obiema r¢kami.

e Trzymanie kierownicy jedna reka jest dopuszczalne wtedy, gdy zamierzamy skrgci¢ w lewo
badz w prawo.
Jezeli nie dostosujemy si¢ do podanych regul to grozi to upadkiem i moze prowadzi¢
do nieszczescia.
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Pokaz jazdy przez prowadzacego, a nastgpnie przez ucznidow. Omawianie ewentualnych
btedow napotkanych podczas jazdy po zakonczeniu ¢wiczen.

Jezeli uczniowie potrafia juz dobrze jezdzi¢ na rowerze mozemy utrudni¢ jazdg slalomem,
ukladajac np.: kregle, pachotki, klocki w odstgpach dostosowanych do mozliwosci uczniow

Podsumowanie zajgé:

O czym musicie pamigta¢ zanim wsiadziecie na rower?
Z ktorej strony wsiadacie na rower?

Jak trzymacie kierownicg¢?

Jaka pozycje przyjmujecie na rowerze podczas jazdy?
Jak uktadacie stopy na pedatach?

Jak zatrzymujecie rower?

Co nalezy zrobi¢, aby skreci¢ w prawo lub w lewo?



