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Temat Llekcji:

Szkolny maraton i préby wielobojowe: bieg, skok w dal z rozbiegu (R.U.2, AW.],
A.U.7.8,10)

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

Cele:

Uczerr:

® wiedza: wymienia proby wchodzace w sktad wieloboju: bieg, skok i rzut,

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

m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje skok w dal sposobem naturalnym z krétkiego
rozbiegu,

m motoryczno$é: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na wytrzymatos¢.

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista, zabawowa, problemowa

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa, strumieniowa

Srodki dydaktyczne:

karta pracy — szkolny maraton, grabie, guma

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (3')

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Uczniowie
wymieniajg préby wchodzace w sktad wieloboju: bieg, skok i rzut. Nauczyciel omawia
rézne konkurencje dotyczace biegu, skoku i rzutu, ktére wystepuija

na lgrzyskach Olimpijskich.

Rozgrzewka (9')

Zabawa ,Koszenie trawy" — nauczyciel z uczniem rozciagaja gume nad ziemia i biegng
w strone grupy. Zadaniem ¢wiczacych jest przeskoczy¢ nad gumg tak, aby jej nie
dotknaé. W kolejnej rundzie nalezy przejs¢ pod przeszkoda. Poczgtkowo siec przesuwa
sie powoli i nisko nad ziemig, kazde kolejne przeciagniecie jest coraz szybsze i wyzsze.
Uczen, ktory dotknie gumy, odpada.

Cwiczenia ogélnorozwojowe wykonywane w parach — Sprinterskie abecadto.




Realizacja celéw lekcji (12)

Uczniowie przystepuja do realizacji ,Szkolnego maratonu”. Biegna wyznaczona przez
nauczyciela trase 10-minutowa, dostosowujac dystans do swoich mozliwosci. W trakcie
biegu nie moga sie zatrzymac. Po zakoriczonym biegu z pomocg nauczyciela mierza
tetno po wysitku. Nastepnie po wypoczynku ponownie mierza tetno.

Realizacja celéw lekcji (11°)

Zabawa ,Przeprawa przez rzeke". W terenie wyznaczamy dwa brzegi rzeki oddalone

od siebie 0 6 m. Na rzece narysowane sg kamienie w odlegtosci 1-1,5 m od siebie.
Uczniowie ustawieni na jednym brzegu z rozbiegu przeprawiajg sie przez rzeke,
wykonujac wieloskoki z kamienia na kamien. Po kilku prébach przygotowujemy
zréznicowane co do trudnoéci (odlegtoéé miedzy kamieniami) trzy przeprawy. Uczniéw
dzielimy na trzy grupy, dostosowujac stopien trudnosci zadania do ich mozliwosci.

Po kilku kolejnych prébach pozwalamy dzieciom wybiera¢ przeprawe (stopien
trudnoéci zadania). Nauczyciel wybiera z grupy uczniéw, ktérzy poprawnie wykonuja
wieloskoki, i poleca wykonanie skoku w dal sposobem naturalnym z ok. 10 m rozbiegu
do piaskownicy z lagdowaniem obunéz.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (4')

Uczniowie siedza w kole, chetny uczer wchodzi do kota i za pomoca dramy (bez uzycia
stéw) pokazuje jakas konkurencje zwiazana z wielobojem, a pozostate osoby w klasie
prébuja odgadnaé stowo.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zajeé¢ (4')

Uczniowie podsumowuja informacje na temat wieloboju. Nauczyciel wskazuje uczniéw,
ktorzy wykazywali sie najwiekszg wiedzg na temat réznych konkurencji dotyczacych
biegu, skoku i rzutu, wystepujacych na Igrzyskach Olimpijskich. Nauczyciel z uczniami
wypetniajg karte pracy — szkolny maraton.

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

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie
ocenia ich wysitek podczas zajec i wyrdznia wszystkich aktywnych uczniéw oraz
zapowiada kontynuacje szkolnego maratonu. Przypomina o codziennym wypetnianiu
w domu karty pracy — ,Czyscioch”.

Komentarz metodyczny

Uczniowie na zakonczenie kazdej lekcji wypetniajg karte — szkolny maraton.
Czynnoé¢ ta powinna stanowi¢ dla ucznia wzmocnienie gotowosci (motywacji)



do dalszego biegania. Wiekszos¢ uczniow 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
ciagtym intensywnym marszem. Cwiczenia przygotowujace do udziatu w prébach
wielobojowych nalezy tratowac jako $rodki rozwijajace naturalne formy ruchu:
bieg, skok i rzut. W przypadku uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
nalezy, jesli zachodzi taka potrzeba, ¢wiczenia zastepowac innymi, wcigz
pamietajac, aby stymulowa¢ rozwéj naturalnych czynnosci ruchowych.
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