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SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 1, cykl ,Trening zdrowotny w terenie” — wrzesien (SPE)

Program nauczania wychowania fizycznego dla szkolty podstawowej

opracowany w ramach projektu
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Temat Llekcji:
Gry terenowe; bieg ciagty 10 minut (A.W.1,4, A.U.7, EW.3, KK.1).

Klasa: ll, pteé: chtopcy, liczba uczniéw: 21, w tym jeden uczen o SPE

Cele

Uczer:

m wiedza: wymienia zalecenia dotyczace AF dla siebie (codziennie co najmniej pét
godziny),

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: z pomocg nauczyciela wykorzystuje smartfona
do pomiaru pokonanego dystansu (czas biegu i odlegtosc),

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

Metody wspierania rozwoju wiedzy i umiejetnosci:
obserwacja, zajecia praktyczne

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-$cista, zabawowa

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:
15 flag, smartfon z mozliwo3cig monitorowania aktywnosci fizycznej, indywidualna
karta do rejestracji pokonanego dystansu — ,Jesienny maraton”

Przebieg lekcji

Czynnoséci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (3 minuty)

W czasie, gdy pozostali uczniowie (korzystajac ze smartfonéw) przypominaja sobie
rekomendacje WHO dotyczace aktywnosci fizycznej, uczeri o SPE z pomocg nauczyciela
wyszukuje analogiczne informacje. Nauczyciel wyjasnia uczniowi sposéb wypetniania
— po kazdej lekcji w cyklu , Trening zdrowotny w terenie” — indywidualnej karty

do rejestracji przebytego dystansu, mierzonego czasem ,jesienny maraton".

Rozgrzewka (8 minut)

Trucht; ¢wiczenia ogélnorozwojowe w truchcie; skip A prawg nogg, skip C lewa

noga z jednoczesnym krazeniem ramion w przéd, zmiana; skip A jednondz, druga

noga wyprostowana, zmiana nogi; wieloskoki; w pozycji stojgcej, jednonéz, kolano
przyciggniete do klatki piersiowej; wypad w przéd z réwnoczesnym odwodem koriczyny
dolnej w st. biodrowym sitg koczyny gérnej; utozenie przedramienia na podtozy,
otwarcie odcinka piersiowego kregostupa poprzez wymach boczny koficzyny gérnej,




powr6t do pozycji wyjsciowej, zmiana nogi; wypady w przéd z dynamicznym skretem
tutowia, koriczyny gérne odwiedzione do poziomu, tutéw wyprostowany, skrety
w odcinku piersiowym.

Realizacja celéw lekcji (12 minut)

Gdy wszyscy uczniowie zdecydowali, ktéra trase ,jesiennego maratonu” wybrali,
nauczyciel dotgcza ucznia do grupy z prostszg trasg i oferuje w razie potrzeby swoja
pomoc. Prowadzacy w trakcie biegu kontroluje wykonanie zadania; informuje o tym, ile
czasu pozostato do zakoriczenia zadania oraz wspiera w realizacji zadania, ew. — w razie
potrzeby — towarzyszy w biegu. Minimalny czas biegu w czasie lekdji to 10 minut.
Uczen o SPE, podobnie jak pozostali, moze wydtuzy¢ czas do 20 minut. Na poczatku
biegu, z pomocg nauczyciela, wkgcza na smartfonie aplikacje z pomiarem czasu,
dystansu i ew. intensywnosci wysitku. Po biegu uczen odczytuje informacje i wraz

z nauczycielem nanosi je na indywidualna karte.

Realizacja celéw lekcji (15 minut)

Gra terenowa ,Zdobycie flagi": Gra odbywa sie w terenie — najlepiej pagérkowatym.
Grupa podzielona jest na trzy druzyny. Uczeri o SPE otrzymuie role ,uzdrowiciela”,
ktéry przywraca do gry uczniéw, ktérzy ,stracili zycie”, czyli zostali zkapani i nie moga
kontynuowac gry. Przed rozpoczeciem rundy rewanzowej, nauczyciel — w zaleznosci
od przebiegu pierwszej rundy i po konsultacji z uczniem — moze zdecydowa¢

o dotaczeniu go do jednej z druzyn.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (2 minuty)
W zaleznosci od przebiegu gry, uczen omawia jej przebieg jako cztonek jednego
z zespotéw lub, gdy petnit role ,uzdrowiciela”, jako asystent nauczyciela.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zajeé¢ (3 minuty)

Wszyscy podsumowuja informacje na temat rekomendacji WHO dotyczacych
aktywnosci fizycznej dla oséb w réznym wieku, po czym uczer z SPE (z pomoca
nauczyciela) ustala, jaka cze$¢ dziennej AF wypetnit w czasie lekji.

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

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

Ze za nimi pierwszy odcinek maratonu; podczas catego cyklu moga przebiec co najmniej

120 minut. Nastepnie wyrdznia wszystkich aktywnych i ocenia ich wysitek zgodnie

z zasadami oceniania przyjetymi w programie ZdK, dostosowujac kryteria oceny

do ucznia ze SPE. Zapowiada kontynuacje ,jesiennego maratonu” na kolejnej lekcii.



Komentarz metodyczny

W czasie lekcji nauczyciel indywidualizuje cze$¢ zadar oraz stwarza okazje,

aby uczen miat poczucie przynaleznosci do grupy. Indywidualizacja polega

na dostosowaniu sposobu realizacji ,jesiennego maratonu” do specyficznych
mozliwosci poznawczych ucznia, w tym pomocy w wyborze trasy biegu, obstudze
smartfona i odczytaniu wyniku (czas biegu i pokonanego dystansu). Nauczyciel
przygotowuje dla ucznia indywidualng karte rejestracji pokonanego dystansu
mierzonego czasem, z ktérej bedzie korzystat w trakcie catego cyklu. Wgczeniu
ucznia do aktywnosci grupowej podczas tej lekcji umozliwia organizacja gry
terenowej. Uczen w niej uczestniczy, w zaleznosci od sytuacji, jako cztonek
jednego z zespotéw lub jako asystent nauczyciela.
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