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SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 5, cykl Atletyka terenowa, we wrzesniu

Program nauczania wychowania fizycznego dla szkolty podstawowej
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Temat lekcji:
Szkolny maraton i préby wielobojowe: skok wzwyz i w dal sposobem naturalnym

(IV.R.U.2, AUI0,13, EW.2).
Klasa: 6 Ptec: dziewczeta i chtopcy Liczba uczniow: 21

Cele:

Uczerr:

m wiedza: wymienia zdolno$ci motoryczne, ktére sg pozytywnymi miernikami
zdrowia,

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

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

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

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

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

Formy organizacji aktywnosci uczniow:
frontalna, indywidualna, zespotowa, strumieniowa

Srodki dydaktyczne:

karta pracy — szkolny maraton, grabie, guma, 4 szafy

Przebieg lekcji WF
Czynnosci zwiazane z rozpoczeciem Llekcji WF (1')
Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie WF-u.

Realizacja celéw lekcji (3')

Uczniowie przypominaja, jakie préby ogélnej sprawnosci fizycznej wykonywali

w czwartej i piatej klasie (test Coopera — wytrzymatosé, brzuszki — sita i wytrzymatos¢
mieéni brzucha, skkon w siadzie — gibkos¢ dolnego odcinka kregostupa). Uczniowie
przypominaja zwiazki ocenianych zdolnosci motorycznych ze zdrowiem. Nauczyciel
wyjasnia, dlaczego wyniki tego typu préb sprawnosci nazywa sie pozytywnymi
miernikami zdrowia.




Rozgrzewka (9')

Zabawa ,Lustro” w parach. Nauczyciel nazywa prébe wchodzaca w sktad wieloboju
lekkoatletycznego, po czym jeden uczen z pary nasladuje ruchy sportowca
rozgrzewajacego sie przed konkurencja, a drugi z pary powtarza ruchy partnera

i prébuje nazwa¢ wykonywane ¢wiczenia. Po 30 sekundach nauczyciel przedstawia
kolejng konkurencje z wieloboju lekkoatletycznego, a uczniowie zmieniajg sie rolami

w parze. Nauczyciel nazywa w sumie cztery konkurencje, w tym dwa skoki. Nastepnie
rozpoczyna sie zabawa ,Berek — skoczek”. Uciekajacy uczniowie musza nasladowaé
berka, a berek moze wybra¢ sposéb poruszania sie, jednak zawsze musi on zawiera¢
element skoku. Gdy uczniowie oswoja sie z zadaniem, nauczyciel wprowadza do zabawy
kolejnego berka, a wéwczas uciekajacy wybieraja, ktorego berka nasladuja. Nastepnie
nauczyciel wprowadza trzeciego berka. W trakcie zabawy, jesli nauczyciel dostrzeze,

ze ktorys z uciekajacych ucznidw przez dtuzszy czas pozostaje w bezruchu, przydziela
mu role berka w miejsce berka najdtuzej gonigcego. Rozgrzewke konczy wyscig
,Pociag”. Po zakoAczonym biegu uczniowie mierza tetno. Prébuja wyttumaczy¢,

z czego wynikaja szczegdlnie duze réznice w poziomie tetna (czas, jaki uptynat od biegu
w ramach wyscigu).

Realizacja celéw lekcji (12')

Uczniowie przystepuja do realizacji ,Szkolnego maratonu”, biegaja wyznaczona przez
nauczyciela trasa (wokét boiska) przez 10 minut. Dostosowuja tempo do swoich
mozliwosci. W trakcie biegu nie mogg sie zatrzymywac. Po zakoriczonym biegu
nauczyciela pyta sie, czy ktos chce biec kolejne 10 minut.

Realizacja celéw lekcji (11')

Chetni uczniowie kontynuuja bieg, a pozostali z nauczycielem ustawiaja sie w okolicach
,piaskownicy” do skokéw. Nauczyciel dzieli ich na dwie grupy zblizone pod wzgledem
sprawnosci. Jedna grupa ¢wiczy skok w dal, przy czym nauczyciel z pomoca 4 szarf
utozonych z boku piaskownicy wyznacza cztery rézne dtugosci skoku. Zadaniem ucznia
przed kazdym skokiem jest zdeklarowa¢ dtugos¢ swojego skoku, informujac pozostatych
¢wiczacych, ktérg szarfe przeskoczy. Druga grupa ustawia sie do skoku wzwyz. Dwie
osoby trzymajg na zmiane gume, a pozostali skaczg wzwyz sposobem naturalnym.
Kazdy uczen przed skokiem ustala z trzymajacymi gume wysokos¢. Po 5 minutach
nastepuje zmiana rodzaju skokéw.

Realizacja celéw lekcji (5')

Uczniowie, ktérzy zakoniczyli kolejny 10-minutowy odcinek biegu, dotaczaja

do pozostatych. Wszyscy ponownie mierzg tetno i zndw prébujg wyjasni¢, skad biorg sie
najwieksze réznice miedzy nimi w poziomie tetna (po biegu, a osoba trzymajaca jako
ostatnia gume po skoku wzwyz). Kazdy uczer wybiera rodzaj skoku — w dal lub wzwyz —
i wraca do wczesniejszych ¢wiczen.



Podsumowanie zaje¢ oraz zapowiedz kolejnej lekcji (3')

Wskazany uczen przypomina, jakie zapamietat pozytywne mierniki zdrowia. Kolejny
wskazany prébuje wyjasni¢, dlaczego sg to pozytywne mierniki zdrowia.

Nauczyciel z uczniami wypetnia karte pracy — szkolny maraton.

Komentarz metodyczny

Realizujac cele lekdji, nalezy przewidzie¢ czas na realizacje przez uczniow
odmiennych zadan. W tej lekcji stuza temu dwa momenty: mozliwos¢
kontynuowania biegu przez 20 minut oraz mozliwos$¢ wyboru rodzaju skoku.
Dzieki temu wzrosnie u uczniéw poczucie posiadania wptywu na to, co sie

w czasie lekgji dzieje. Typowe dla cyklu wytrzymatoSciowe formy aktywnosci
fizycznej nalezy dostosowywac do mozliwosci psychofizycznych lub zastepowac
innymi.
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