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Temat Llekcji:
Szkolny maraton — zabawy biezne i rzutne (RW.2, R.U.2, A.U.8,9, EW.1, K.8, KK.5)

Klasa: 4 Pteé: dziewczeta i chtopcy Liczba uczniow: 21

Cele:

Uczer:

m wiedza: wymienia zdrowotne korzysci z aktywnosci fizycznej w terenie,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: wskazuje miejsca, w ktérych mozna mierzy¢
tetno w spoczynku,

m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje rzut jednoracz z miejsca i krétkiego rozbiegu,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej dla
zdrowego stylu zycia,

m motoryczno$é: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na wytrzymatosc.

Metody wspierania rozwoju wiedzy i umiejetnosci:
pogadanka, obserwacja, zajecia praktyczne, burza mézgéw

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-$cista, zabawowa

Formy organizacji aktywnosci uczniow:
frontalna, indywidualna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:

szyszki, naturalne przeszkody w terenie, karta pracy — szkolny maraton.

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (3')

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Wyjasnia zdrowotne
korzysci z aktywnosci fizycznej w terenie. Uczniowie wskazuja miejsca, gdzie mozna
zmierzy¢ tetno w spoczynku.

Rozgrzewka (10')

Zabawa ,Berek lawina" — zadaniem trzech wyznaczonych berkéw jest ztapanie jak
najwiekszej liczby uczestnikow zabawy. Ztapana osoba podaje dton berkowi i w ten
spos6b powstaje para gonigcych. Kolejne ztapane osoby tworzg gonigca lawine.
Cwiczenia ogélnorozwojowe z wykorzystaniem naturalnych przeszkéd.




Realizacja celéw lekcji (12)

Uczniowie przystepuja do realizacji ,Szkolnego maratonu’”. Biegaja po wyznaczonej
przez nauczyciela trasie (petli ok. 200-300m) przez 10 minut. Dostosowuija tempo
biegu i pokonany dystans do swoich mozliwosci. W trakcie biegu nie moga sie
zatrzymac. Po zakoficzonym biegu z pomocg nauczyciela mierza tetno po wysitku.

Realizacja celéw lekcji (10")

Zabawa terenowa ,Po dalszym rzucie — krétszy bieg” uczestnicy zabawy (kazdy

z szyszka) ustawiaja sie w szeregu na linii startu: w odlegtosci 40—-60 krokéw
wyznaczona jest linia mety. Na sygnat nauczyciela wszyscy uczniowie rzucajg szyszke —
jak najdalej w kierunku mety. Po rzucie kazdy uczestnik staje przy swojej szyszce tam,
gdzie upadta. Na sygnat nauczyciel wszyscy uczniowie biegng do mety. Kto szybciej

ja przekroczy, wygrywa. Zabawe powtarzamy kilkakrotnie, dodajac przeszkody, ktére
po drodze nalezy przeskoczy¢.

Zabawa ,Skoki z miejsca dodawane” — nauczyciel dzieli uczniéw na cztery zespoty,
ktdre ustawiajg sie w rzedach na linii startu. Na sygnat pierwsi z zespotu skaczg w dal
z miejsca. Uczen, ktory jest sedzig, zaznacza pozostawiony przez zawodnika najblizszy
$lad od linii startu. Na to miejsce wchodzg kolejni zawodnicy z zespotu i ponownie
na sygnat nauczyciela skacza w dal. Wygrywa zesp6t, ktérego suma odlegtosci skokow
zawodnikéw bedzie najwieksza.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (4')

Nauczyciel wraz z uczniami metoda ,burzy mézgéw" wymieniaja korzysci z aktywnosci
fizycznej w terenie. Nastepnie uczniowie w swoich zespotach uktadajg rymowanke

i prezentuja swoje pomysty na forum grupy. Jesli uczniowie majg trudnosci

z pomystami, nauczyciel ma przygotowane swoje propozycje: Zamiast siedzie¢ sam

w fotelu, biegaj z nami przyjacielu, Kazde dziecko ci to powie, bieg po lesie samo
zdrowie, Ten, kto biega, ¢wiczy, gra, zdrowie oraz humor ma.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zaje¢ (4')

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie
ocenia ich wysitek podczas zajec i wyrdznia wszystkich aktywnych uczniéw oraz
zapowiada kontynuacje szkolnego maratonu.

Czynnosci motywacyjne zwigzane z aktywnoscig pozaszkolng i zapowiedz
kolejnych zaje¢ (2')

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie
ocenia ich wysitek i wyréznia wszystkich aktywnych uczniéw. Przypomina o codziennym
wypetnianiu w domu karty pracy — czyscioch.



Wiekszos¢ ucznidéw w trakcie cyklu powinna przebiec w sumie 120 minut.
Tempo biegu kazdego ucznia jest uzaleznione od jego mozliwosci, dlatego nie
zliczamy pokonanego dystansu, a jedynie czas biegu. Uczniowie z medycznymi
przeciwwskazaniami do biegania zastepujg bieg ciggtym intensywnym marszem.
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