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GRA TERENOWA, BIEG CIAGLY
CO NAJMNIEJ 15 MINUT

SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 5, cykl ,Trening zdrowotny w terenie” — wrzesien

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”

dofinansowanego ze $rodkéw Funduszy Europejskich w ramach
Programu Operacyjnego Wiedza £dukacja Rozwdj, 2.10 Wysoka jakos¢ systemu oswiaty
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Temat Llekcji:
Gra terenowa, bieg ciagty co najmniej 15 minut (R.U.3, A.U.1,2,7, KK4).

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

Cele

Uczer:

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek
o0 roznej intensywnosci,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: wykorzystuje technologie cyfrowe w realizacji
celéow indywidualnych i grupowych,

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

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:
smartfony, aplikacje: ,Actionbound”, ,QR Reader”, karta obserwacji — ,Jesienny
maraton”

Przebieg lekcji

Czynnosci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (2 minuty)

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Omawiajg strefy
tetna i podaja swoje tetno maksymalne. Wyjasniaja, w jakiej strefie tetna ksztattuja
wytrzymatos¢ tlenowa.

Rozgrzewka (7 minut)

Cwiczenia ogélnorozwojowe wykonywane za liderem. Uczniowie, poruszajac sie

po wyznaczonej trasie, po kolei proponujg ¢wiczenia rozgrzewkowe, kazdy jedno.
Cwiczenia odbywaja sie w marszu, truchcie, sprincie, ze zmiana tempa biegu, skipy,
wieloskoki, wykroki.

Realizacja celéw lekcji (15 minut)
Uczniowie przystepuja do realizacji ,jesiennego maratonu’; sposréd zaproponowanych
przez nauczyciela tras uczniowie wybierajg dogodng dla siebie. Ustalaja czas biegu —




15 minut. Wtgczaja urzadzenie do pomiaru czasu, dystansu i ew. intensywnosci wysitku
(smartfon lub inne urzadzenie) i rozpoczynaja bieg. Po biegu odczytuia informacje

i przekazuja nauczycielowi, ktéry odnotowuje wyniki w karcie obserwacji. Ustalajg tez,
w jakiej strefie tetna pracowali.

Realizacja celéw lekcji (15 minut)

Gra terenowa oparta na aplikacji ,Actionbound": uczniowie podzieleni s3 na 4 druzyny,
kazdy zespét posiada telefon z aplikacja. Gre terenowa poprzedza przygotowanie

przez nauczyciela punktéw kontrolnych (piny) i zadar w aplikacji (nagranie filmiku,
odpowied? na pytanie, zagranie w quiz). Aplikacja nawiguje uczniéw do miejsca
zaznaczonego pinem; po dobiegnieciu do wyznaczonego celu uczniowie automatycznie
zdobywaja punkty, nastepnie wyswietla sie zadanie do wykonania. W grze dodatkowo
wykorzystywane sg kody QR, ktére po zeskanowaniu otwierajg zadania bonusowe.

Na linii mety aplikacja zlicza czas biegu oraz ilos¢ zdobytych punktéw

przez dany zespét.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (3 minuty)
Uczniowie w zespotach omawiajg wspétdziatanie w trakcie gry i podsumowuja przyjeta
strategie. Dzielg sie swojg satysfakcja z gry z pozostatymi cztonkami druzyny.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zaje¢ (2 minuty)

Uczniowie, wykorzystujac aplikacje, podsumowuja, jaki dystans w czasie pokonali

w trakcie zajec i poréwnujg z rekomendowana normg zdrowotna; ustalaja, jaka czes¢
dziennej AF wypetnit w czasie lekcji. Oceniajg reakcje wtasnego organizmu

na wysitek fizyczny.

Czynnosci motywacyjne zwigzane z aktywnoscig pozaszkolng i zapowiedz
kolejnych zaje¢ (1 minuta)

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 kolejnych zajeciach.

Komentarz metodyczny

Przeprowadzenie gry terenowej opartej na aplikacji ,Actionbound” wymaga
od nauczyciela wczesniejszego przygotowania. Nalezy wykupi¢ aplikacje, ktérg
uczniowie Sciggng na swaj telefon. Nauczyciel wezesniej przygotowuje punkty
kontrolne (piny), zadania w aplikacji oraz kody QR, ktére po zeskanowaniu
otwieraja zadania bonusowe. Wykorzystywanie réznorodnych aplikacji



na wychowaniu fizycznym odpowiada na wspétczesne potrzeby i zainteresowania
uczniéw, wzbogaca tresci programowe i realizuje kompetencje kluczowe.
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$¢ uczniéw w trakcie cyklu powinna
przebiec w sumie 120 minut. W czasie zaje¢ nauczyciel indywidualizuje cze$¢
zadan, podobnie jak kryteria oceny, dostosowujac sposéb realizacji ,jesiennego
maratonu” do mozliwoéci uczniéw 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.
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