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Temat lekcji:

Szkolny maraton i préby wielobojowe: bieg, rzut piteczka palantowa z rozbiegu (R.U.2,
AW.1,AU789)

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,

® umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje rzut piteczky palantowa na odlegtos¢ z miejsca
lub z krétkiego rozbiegu,

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

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista, zabawowa

Formy organizacji aktywnosci uczniow:
frontalna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:

stupki, szarfy, karta — szkolny maraton, kredki, pitki do tenisa

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (3')

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Uczniowie
przypominaja proby wchodzace w sktad wieloboju, omawiajg zdolnos¢ motoryczng —
wytrzymatos¢ tlenowa.

Rozgrzewka (9')

Zabawa ,Ztap ogon smoka". Uczniowie ustawiaja sie w trzech rzedach — druzynach —

i tworza ,smoki’ (trzymajac za biodra kolege przed soba). Pierwszy uczeri jest gtowa
smoka, a ostatni ogonem. Ogon smoka ma zatozong szarfe za spodenkami na plecach.
Zadaniem gtowy smoka jest zdobycie ogona przeciwnego smoka. Wygrywa zesp6t, ktory
zbierze wiecej ogonéw. Cwiczenia ogélnorozwojowe wykonywane s3 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. 200-300m) 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.
Nastepnie po wypoczynku ponownie mierzg tetno.

Realizacja celéw lekcji (11')

Gra ,Kwadrat" — gra toczy sie w terenie, nauczyciel dzieli uczniéw na dwie druzyny.
Jedna z druzyn ustawia sie wewnatrz kwadratu, na ktérego koricach stojg bazy, druga
w polu walki, w poblizu ,gniazda". Celem gry jest zdobycie jak najwiekszej liczby
punktoéw. Pierwszy uczen druzyny bedacej w ,gniezdzie” wchodzi do pétkola i rzuca
pitka do tenisa tak, aby znalazta sie w polu gry lub poza jego obrebem, ale musi
przekroczy¢ linie poczatkowa. Biegnie od bazy do bazy tak dtugo, az druzyna stojaca
w polu walki nie przerzuci pitki tenisowej za linie poczatkowa. Uczer zdobywa punkt
dla druzyny, jesli obiegnie bazy. Zmiana rél nastepuje, jesli: ktorykolwiek gracz z pola
walki schwyci pitke w prawa lub lewa reke (,kampa"), uczen obiegajacy bazy zostanie
trafiony pitka przez druzyne przeciwng (mozna go zbi¢ miedzy bazami), wszyscy gracze
druzyny rzucajacej sa skuci (rzut pitki przed linie poczatkowa). Wygrywa zespél, ktory
uzyska wiecej punktow.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (4')

Uczniowie w zespotach losujg przygotowane wczesniej przez nauczyciela rymowanki
i za pomocg dramy przedstawiajg wylosowane hasto. Pozostate grupy prébuja
odgadnac jej tresc.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zajeé¢ (4')

Uczniowie podsumowuja informacje na temat wieloboju. Przypominaja, jaki cztowiek
moze nazwac sie wytrzymatym. Nauczyciel z uczniami wypetniaja karte pracy —
szkolny maraton.

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

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie
ocenia ich wysitek podczas zajec¢ i wyréznia wszystkich aktywnych uczniéw oraz
zapowiada kontynuacje szkolnego maratonu. Zbiera karty pracy wypetnione

w domu — ,Czyécioch”.



Komentarz metodyczny

Uczniowie na zakonczenie kazdej lekcji wypetniaja karte — szkolny maraton

jako Zrédto motywacji do dalszego biegania. Wiekszos¢ uczniéw 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
zastepuja bieg, ciggtym intensywnym marszem. Uczniom o mniejszych
mozliwosciach nalezy modyfikowa¢ regulaminy, w grze ,Kwadrant” wprowadzamy
mozliwos¢ trzech rzutéw piteczka tenisowa. W przypadku uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi nalezy, jesli zachodzi taka potrzeba, ¢wiczenia
przygotowujace do udziatu w prébach wielobojowych zastepowac innymi, wcigz
pamietajac, aby stymulowa¢ rozwéj naturalnych czynnosci ruchowych.
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