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Temat Llekcji:

Szkolny maraton i préby wielobojowe: bieg, rzut piteczka palantowa z rozbiegu (R.U.2,
A.U.7.8,9, EW.], K.8, KK.5)

Klasa: 4 Pte¢: dziewczeta i chtopcy Liczba uczniow: 21

Cele:

Uczerr:

m wiedza: opisuje prawo treningu: wysitek, zmeczenie, wypoczynek, rozwoéj,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: mierzy tetno w spoczynku i po wysitku,

m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje rzut piteczky palantowa na odlegtos¢ z krotkiego
rozbiegu,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: poszukuje rozwigzan w sytuacji problemowej,
rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowego stylu zycia,

® motorycznos¢: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na wytrzymatosé.

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-$cista, zabawowa, problemowa

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:
pachotki, szarfy, karta — szkolny maraton, kredki, pitki do tenisa, losy z prawami
treningu: wysitek, zmeczenie, wypoczynek, rozwéj.

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (3')

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniow w czasie lekcji. Uczniowie
przypominaja proby wchodzace w sktad wieloboju i omawiajg prawa treningu.

Rozgrzewka (9')

Zabawa ,Dziefi i noc” — nauczyciel dzieli klase na dwie druzyny. Uczniowie ustawiajg
sie w szeregach na érodkowej linii, plecami do siebie (w odlegtosci od siebie okoto 1m).
Nauczyciel wypowiada stowo ,dzied” lub ,noc”. Jezeli powie ,dzier", wszyscy z druzyny
0 tej nazwie uciekaja, za$ druzyna ,nocy” ma za zadanie ich goni¢. Ucieczka nastepuje
tylko po prostej linii, do wyznaczonego miejsca. Podobnie gonigcy musi tapac




tylko te osobe, ktéra stata za nim. Jezeli nauczyciel powie ,noc”, nastepuje zmiana.
To druzyna ,nocy” jest uciekajaca, za$ ,dzier" ja goni. Wygrywa druzyna, ktéra w danej
rundzie ztapie wiecej oséb.

Cwiczenia ogélnorozwojowe wykonywane za nauczycielem (marsz, trucht, sprint, bieg
ze zmiana tempa, skipy, wieloskoki, wykroki).

Realizacja celéw lekcji (12)

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

Realizacja celéw lekcji (10")
Gra ,Kwadrant"— tak jak w lekji 7.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (5')

Uczniowie w zespotach losujg wczesniej przygotowane przez nauczyciela hasta
z prawem treningu: wysitek, zmeczenie, wypoczynek, rozwéj i za pomoca dramy
przedstawiajg wylosowane hasto. Pozostate grupy prébuja odgadnac jego tres¢.
Nastepnie druzyny ustalaja kolejnos¢ ustawienia poszczegélnych grup tak, aby
zachowa¢ prawidtowga kolejnos¢ prawa treningu.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zajeé (3')

Uczniowie podsumowuja informacje dotyczace znaczenia aktywnosci fizycznej dla
zdrowego stylu zycia. Nastepnie nauczyciel z uczniami wypetniaja karte pracy —
szkolny maraton.

Czynnosci motywacyjne zwigzane z aktywnoscia pozaszkolng i zapowiedz
kolejnych zaje¢ (3')

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie
ocenia ich wysitek podczas zajec i wyrdznia wszystkich aktywnych uczniéw oraz
zapowiada kontynuacje szkolnego maratonu. Podsumowuje prace domowg zebrang
na poprzedniej lekcji karte pracy — ,Czyécioch’”.



Komentarz metodyczny

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.
Realizujac cele dotyczace rozwijania wiedzy, warto pamietac, ze to uczer
konstruuje swoja wiedze — odkrywa j3, testuje i wkgcza w swoje struktury
poznawcze. Dla zwiekszenia efektow ksztatcenia warto, korzystajac z modelu
ksztatcenia wielostronnego, uruchamia¢ oprécz sfery poznawczej pozytywne
emocje towarzyszace praktycznemu dziataniu — odkrywaniu i konstruowaniu
wiedzy. Tak tez zaplanowano poznanie przez uczniéw prawa treningu.
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