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SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 4, cykl , Trening zdrowotny w terenie” — wrzesie
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Temat Llekcji:
Skoki i rzuty lekkoatletyczne, bieg ciagty co najmniej 15 minut (R.U.3, A.U.1,2,3,7, KK4).

Klasa: ll, pteé: chtopcy, liczba uczniow: 21

Cele

Uczen:

® wiedza: omawia mozliwosci wykorzystania technologii cyfrowych do planowania
i diagnozowania aktywnosci fizycznej,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: okresla strefe wysitku umiarkowanego
iintensywnego,

® umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje rzut na odlegtos¢ z krétkiego rozbiegu lekkim
przyborem oraz z rozbiegu przeskakuje nad niska naturalng przeszkoda,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: wykorzystuje technologie cyfrowe w realizacji
celéw osobistych,

® motorycznosé: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na wytrzymatos¢ tlenowsa.

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

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

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:
piteczki tenisowe lub palantowe, pachotki, urzagdzenia monitorujace aktywnosc
fizyczna, karta obserwacji — ,Jesienny maraton”

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (2 minuty)

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniow w czasie lekcji. Uczniowie
przypominaja konkurencje wchodzace w sktad wieloboju lekkoatletycznego; omawiajg
mozliwosci wykorzystania technologii cyfrowych do planowania i diagnozowania
aktywnosci fizycznej.

Rozgrzewka (8 minut)
Cwiczenia ogélnorozwojowe wykonywane za liderem — jak w lekcji nr 1.




Realizacja celéw lekcji (15 minut)

Uczniowie przystepuja do realizacji ,jesiennego maratonu” — sposréd
zaproponowanych przez nauczyciela tras uczniowie wybieraja dogodng dla siebie.
Ustalaja czas biegu (minimum 10 minut, ale moga zwieksza¢ czas do 20 minut).
Wiaczaja urzadzenie do pomiaru czasu, dystansu i ew. intensywnosci wysitku (smartfon
lub inne urzadzenie); rozpoczynaja bieg. Nastepnie odczytuja informacje i przekazuja
nauczycielowi, ktéry odnotowuje wyniki w karcie. Uczniowie ustalaja, w jakiej strefie
tetna pracowali.

Realizacja celéw lekcji (5 minut)

Uczniowie w parach wykonuja z krétkiego rozbiegu rzut piteczka palantows,
dostosowujac odlegtos¢ do swoich mozliwosci. Nastepnie z rozbiegu przeskakuja nad
niska naturalng przeszkoda.

Realizacja celéw lekcji (10 minut)

Gra ,Kwadrant": uczniowie dzielg sie na dwie druzyny. Jedna z druzyn ustawia sie
wewnatrz kwadratu, na ktérego koricach ustawione sg bazy; druga —w polu walki

w poblizu ,gniazda". Pierwszy uczen druzyny bedacej w ,gniezdzie” wchodzi do pétkola
i rzuca pitka palantowa/tenisowa tak, aby znalazta sie w polu gry lub poza jego
obrebem, ale musi przekroczy¢ linie poczatkowa. Nastepnie biegnie od bazy do bazy tak
dtugo, az druzyna stojaca w polu walki nie przerzuci pitki tenisowej za linie poczatkowa.
Uczeri zdobywa punkt dla druzyny, jesli obiegnie wszystkie bazy. Zmiana rél nastepuje
jesli: ktorykolwiek gracz z pola walki schwyci pitke w prawa lub lewa reke ,kampa';
uczeri obiegajacy bazy zostanie trafiony pitka przez druzyne przeciwna (mozna go

zbi¢ miedzy bazami); wszyscy gracze druzyny rzucajacej sa skuci (rzut pitki przed linie
poczatkowa). Wygrywa zespét, ktory uzyska wiecej punktéw.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zajeé¢ (3 minuty)

Uczniowie podsumowuja informacje na temat wieloboju, nastepnie przypominaja,
w jakiej strefie tetna ksztattujemy wytrzymatos¢ tlenowa i dlaczego jest ona wazna
w zwigzku sprawnosci ze zdrowiem.

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

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

ze za nimi kolejny odcinek maratonu. Nastepnie wyr6znia wszystkich aktywnych

i ocenia ich wysitek zgodnie z zasadami oceniania przyjetymi w programie ZdK.

Zapowiada kontynuacje ,jesiennego maratonu” na kolejnej Lekgji.



Komentarz metodyczny

Uczniowie w trakcie catego cyklu , Trening zdrowotny w terenie” biegaja odcinki
co najmniej dziesieciominutowe. Chetni uczniowie mogg na kazdej lekdji
wydtuzac czas biegu do 20 minut. Wiekszo$¢ uczniéw w trakcie cyklu powinna
przebiec w sumie 120 minut. W czasie lekcji nauczyciel indywidualizuje czes¢
zadar oraz kryteria oceny, dostosowujac sposéb realizacji ,jesiennego maratonu”
do mozliwosci uczniow o SPE. 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.



