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Scenariusz zajęć z zakresu
edukacji prozdrowotnej

dla klas specjalnych I, II i III
Gimnazjum nr 1 w Luboniu

Temat: Aktywność ruchowa i jej natężenie w zależności od potrzeb.

Cel ogólny: rozwijanie zamiłowania do turystyki rowerowej jako aktywności ruchowej.

Wiadomości: jak czynny wypoczynek wpływa na rozwój osobowy człowieka, w jaki sposób
bezpiecznie wypoczywać, jak oznakowana jestścieżka rowerowa.

Umiejętności: uczeń umie przygotować się do wysiłku fizycznego, potrafi dbać o sprzęt do
turystyki kolarskiej, umie odpowiednio do pogody, ubrać się w strój wycieczkowy.

Cel wychowawczy: integracja uczniów klas specjalnych z trzech poziomów nauczania,
współdziałanie w grupie, podporządkowanie się zasadom wycieczkowym.

Forma prowadzenia zajęć: wycieczka rowerowa.
Czas trwania: 4,5 godziny.

Tok zajęć
Czas trwania

Zadanie Uwagi

Część I –
przygotowawcza

Około 20 min.

1.Zbiórka, sprawdzenie gotowości do wyprawy:
-właściwy ubiór.
-przygotowanie rowerów,
-prowiant,
-apteczka.
2.Ustalenie kolejności jazdy w peletonie.
3.Rozmowa o bezpiecznej jeździe, zachowaniu odstępów,
sygnałach ruchowych na trasie.
4.Przejazd na miejsce startu.

Ustalenie tempa jazdy wg
zasady „do najsłabszego”.
Wyznaczenie „szlakowego”
i „zamkowego”.

Część II -
główna

1.Przejazd z miejsca startu dożwirowni Luboń, zapoznanie się
z planami i przeznaczeniem FabrykiŻwiru.
2.Przejazd zeżwirowni, drogą leśną, wzdłuż Starorzecza
Warty, do mostka „Krzyśko”, przy rezerwacie „Zalewy
Nadwarciańskie”.
3.Pierwszy postój z konkursami:
-kto pierwszy dojrzy parę łabędzi na zalewie?
-konkurs sprawnościowy: kto najdłużej ustoi w miejscu na
rowerze?
4.Przejazd od mostka „Krzyśko”, skrajem lasu i łąk, do mostka
„Grześko” na Wirynce.
5.Ścieżką wzdłuż Warty, przejazd nad głębokim jarem, przez
mostek „Przemko”, mijamy dworzec w Puszczykowie.
6.Jadąc dalej trasą rowerową dojeżdżamy do polany
biwakowej w Puszczykówku.
7.Drugi postój z konkursami:
-jak nazywają się mostki na trasie rowerowej?

Trasa rowerowa:
Przejechano 2,3 km

Przejechano 6,8 km
Wygrana są cukierki od
opiekunów.
Pomiar czasu.

Przejechano 8,2 km

Przejechano 9,8 km
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-konkurs sprawnościowy: kto najwolniej pokona wyznaczoną
trasę? Jazda wżółwim tempie.
8.Dojazd do stacji kolejowej w Puszczykówku – postój,
posiłek.
Droga powrotna po własnychśladach.
9.Przejazd powrotny z Puszczykówka, trasą rowerową, przez
trzy mostki.
10.Trzeci postój z konkursami na mostku „Krzyśko”:
-konkurs: jakie jest podstawowe wyposażenie roweru?
Konkurs sprawnościowy: kto przejedzie ciasny slalom tak, aby
nikogo nie dotknąć? (dzieci stoją co dwa metry).
11.Przejazd trasą rowerową od mostka „Krzyśko” do Lubonia.

Pomiar czasu
Przejechano 12,5 km
Koniec trasy rowerowej.

Przejechano 20,5 km

Nagroda,
pomiar czasu,

Przejechano 27,4 km.

Część III –
końcowa

Około 20 minut

1.Omówienie wycieczki:
-co podobało się na trasie wycieczki?
-jak oznakowana jest trasa?
-kto wygrał konkursy?
-ile kilometrów przejechaliśmy?
2.Podziękowanie uczestnikom za aktywny wypoczynek.
3.Rozejście się do domów.

Uwagi i spostrzeżenia:

Gimnazjum nr 1 w Luboniu usytuowane jest w takim miejscu,że możliwe i celowe jest,
wykorzystanieścieżki rowerowej dla potrzeb edukacji prozdrowotnej. Położenie trasy sprzyja
bezpiecznym wyprawom. Jest to tym ważniejsze,że dzieci upośledzone umysłowo w stopniu
lekkim i umiarkowanym, nie wszystkie mają kartę rowerową. Jazda w terenie leśnym, z dala
od ruchliwych szlaków komunikacyjnych, jest dla nich dużą radością, okazją do zdobywania
doświadczeń w poruszaniu się na rowerze. Dzieci mogą doskonalić umiejętność jazdy w
różnych warunkach terenowych, a także jazdy w grupie, bezpiecznego hamowania,
zatrzymywania się. Ten rodzaj aktywnego wypoczynku, jakim jest turystyka kolarska, bardzo
podobał się uczestnikom wycieczki. Zaowocowało to planowaniem następnego wyjazdu.
Mam nadzieję, że zdobyte doświadczenia zaprocentują w czasie późniejszych, być może
rodzinnych, wypraw terenowych.

Opracowanie: mgr Danuta Liminowicz


