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Program nauczania wychowania fizycznego dla szkolty podstawowej

opracowany w ramach projektu

»Tworzenie programow nauczania oraz scenariuszy lekcji i zaje¢ wchodzgcych
w sktad zestawéw narzedzi edukacyjnych wspierajgcych proces ksztatcenia ogélnego
w zakresie kompetencji kluczowych uczniéw niezbednych do poruszania sie na rynku pracy”
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Programu Operacyjnego Wiedza £dukacja Rozwdj, 2.10 Wysoka jakos¢ systemu oswiaty
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Temat lekcji:
Wiosenny maraton, fit-smartfon — pomiar AF za pomoca smartfonu (V-VL.A.W.4,

AW.2,3,AU.8,11,12, KK.4).
Klasa: 8 Pteé: chtopcy Liczba uczniéw: 21

Cele:

uczen

m wiedza: omawia rekomendacje WHO dotyczace aktywnosci fizycznej dla nastolatka
zastosowanie wiedzy w dziataniu, wykorzystuje smartfon (Lub alternatywne
rozwiazanie technologiczne) do oceny aktywnosci fizycznej — przebyty dystans,
intensywnos¢ wysitku,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: korzysta z technologii cyfrowych w realizacji
celéw osobistych,

® motorycznos¢: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na wytrzymatosé.

Metody wspierania rozwoju wiedzy i umiejetnosci:
pomiar, obserwacja, zajecia praktyczne

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

Formy organizacji aktywnosci uczniow:
frontalna, zespotowa,

Srodki dydaktyczne:

15 flag, urzadzenia monitorujace aktywnos¢ fizyczng

Przebieg lekcji

Czynnosci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (3')

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekgji. Uczniowie omawiajg
rekomendacje WHO dotyczace aktywnosci fizycznej dla nastolatka, wykorzystujac do
pozyskiwania wiedzy smartfon.

Rozgrzewka (5')

Cwiczenia ogélnorozwojowe wykonywane za liderem. Uczniowie po wyznaczonej trasie
po kolei proponuja éwiczenia rozgrzewkowe, kazdy jedno. Cwiczenia odbywaja sie w
marszu, truchcie, sprincie, ze zmiang tempa biegu, skipy, wieloskoki, wykroki.




Realizacja celéw lekcji (12')

Uczniowie przystepuja do realizacji ,wiosennego maratonu”. Sposréd
zaproponowanych przez nauczyciela tras uczniowie wybieraja dogodng dla siebie.
Ustalajg czas biegu na minimum 10 minut. Moga zwiekszy¢ czas do 20 minut.
Wiaczajg urzadzenie do pomiaru czasu, dystansu i intensywnoéci wysitku (smartfon
lub inne urzadzenie) i rozpoczynaja bieg. Po biegu odczytuja informacje i przekazuja
nauczycielowi, ktéry odnotowuje wyniki na karcie obserwacji.

Realizacja celéw lekcji (18')

Gra terenowa ,Zdobycie flagi’ odbywa sie na terenie najlepiej pagérkowatym.
Uczniowie dziela sie na trzy druzyny, ustalaja swoje bazy (koto o $rednicy 3m) w
odlegtosci ok./5 m od siebie. W kazdej bazie jest 5 flag. Druzyny dzielg sie na
atakujacych i bronigcych. Zadaniem kazdej z druzyn jest zdobycie jak najwiekszej liczby
flag w okreslonym czasie. Obroncy bronig dostepu do nich, chronigc teren wokét kota
— bazy. Jesli zawodnik przeciwnej druzyny wskoczy do bazy, a obrorica nie zdazy go
dotknaé, moze zabrac flage i zanie$¢ do swojej bazy. Natomiast jesli zostanie dotkniety
przez obrofice, nie moze jej zabra¢. Moze wréci¢ do gry (odzyska¢ moc), przybiegajac

do nauczyciela, ktéry dotykajac go, przywraca do gry. Nalezy zmienia¢ role w druzynie.
Nauczyciel wczesniej ustalonym sygnatem konczy pierwsza runde gry, podsumowuje
wyniki (liczba flag) i rozpoczyna runde rewanzowa.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (4')
Uczniowie w zespotach omawiajg wspétprace podczas gry i podsumowuija przyjetg
strategie. Dzielg sie swoja satysfakcja z gry z pozostatymi cztonkami druzyny.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zajeé¢ (4')
Uczniowie podsumowujg informacje na temat rekomendacji WHO dotyczace
aktywnosci fizycznej dla nastolatka, ustalajg odsetek, jaki wypetnili w czasie lekcji.

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

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zaje¢, informujac,

w ktérym miejscu swojego maratonu jest kazdy z nich. Nastepnie ocenia ich wysitek

podczas lekcji i wyréznia wszystkich aktywnych uczniéw. Zapowiada kontynuacje

wiosennego maratonu na nastepnych zajeciach.

Komentarz metodyczny

Realizujac cele lekdji, nalezy personalizowa¢ zadania, szczegdlnie wobec
uczniéw o specjalnych potrzebach edukacyjnych tak, aby czuli, ze moga sprostac



kazdemu zadaniu w czasie lekcji. 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 o medycznych przeciwwskazaniach do biegania zastepuja bieg
ciggtym intensywnym marszem. Uczniowie podczas lekcji powinni samodzielnie
wyszukiwac informacje dotyczace planowanej wiedzy z wykorzystaniem
nowoczesnych technologii. W czasie lekgji ci uczniowie, kt6rzy nie pamietaja
rekomendacji WHO, wyszukuja je za pomocg smartfona. W czasie oméwienia
gry nalezy stwarzac okazje, aby uczniowie dawali sobie informacje zwrotng —w
jaki sposob wypetniali role w druzynie, co poszto dobrze, a nad czym nalezy
popracowad, aby podnies¢ efekty pracy w druzynie. Nalezy doprowadzi¢ do
wygaszenia ewentualnych negatywnych emocji zwigzanych z rywalizacja

w trakcie gry.
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