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SAMOOCENA SPRAWNOSCI TOMASZ EROFOWICZ
FIZYCZNEJ POWIAZANEJ ZE ZDROWIEM:

POPRAWA WYNIKOW — WYTRZYMALOSC JOANNA KLONOWSKA
SILOWA, GIBKOSC, BUDOWA | SKEAD CIALA,
KONTRAKT ,MOJA AKTYWNOSC FIZYCZNA" MAEGORZATA POGORZELSKA

SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 5, cykl ,Samoocena sprawnosci i aktywnoéci dla zdrowia” — pazdziernik

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:
Samoocena sprawnosci fizycznej powigzanej ze zdrowiem: poprawa wynikow —
wytrzymatos¢ sitowa, gibkos¢, budowa i skkad ciata, kontrakt ,Moja aktywnosé fizyczna"

(RW.2,3,4,R.U1,4, AU KI)
Klasa: Il, pteé: chtopcy, liczba uczniéw: 21

Cele

Uczen:

m wiedza: omawia zwigzek pomiedzy poziomem aktywnosci fizycznej i sposobem
odzywiania a masg ciata,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: dokonuje samooceny wytrzymatosci sitowej,
gibkosci i BM,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: jest gotowy do pracy nad swojg sprawnoscia
z wykorzystaniem kontraktu ,Moja aktywnos¢ fizyczna”,

m motorycznosé: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na site i wytrzymatos¢ miesni
posturalnych.

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

Metody realizacji zadah ruchowych:
zadaniowo-Scista

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, indywidualna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:

odtwarzacz muzyki, smartfon, karta pracy — ,Karta samooceny sprawnosci i rozwoju
fizycznego” oraz kontrakt ,Moja aktywnos¢ fizyczna”, maty fitness, dtugopisy, waga,
miara, drazek przyscienny, pitki lekarskie, programy szkoleniowe fitness, ekran,
projektor, laptop, aplikacja ,Kahoot!"

Przebieg lekcji

Czynnosci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (7 minut)

Nauczyciel zapoznaje uczniéw z celami i gtéwnymi zadaniami w czasie lekcji. Uczniowie
w zespotach i z wykorzystaniem aplikacji ,Kahoot!" utrwalajg wiedze na temat
zwigzkéw miedzy poziomem aktywnosci fizycznej i sposobem odzywiania a chorobami
cywilizacyjnymi, w tym utrzymaniem prawidtowej masy ciata.




Rozgrzewka (12 minut)

Z wykorzystaniem ekranu i projektora nauczyciel wkgcza materiat edukacyjny: Box
Aerobic — uktad ¢wiczerh wzmacniajgcych w oparciu o podstawowe ruchy ramion
indg charakterystycznych dla boksu. Zadaniem uczniéw jest nasladowanie ruchéw
profesjonalnego instruktora fitness. Nauczyciel ¢wiczy z uczniami.

Realizacja celéw lekcji (14 minut)

Uczniowie nieobecni oraz wszyscy chetni do poprawy swoich osiggnie¢ przystepuija

do diagnozy sprawnosci fizycznej, ukierunkowanej na zdrowie. Uczniowie w dowolnym
miejscu sali gimnastycznej przeprowadzaja w parach préby wytrzymatosci

sitowej, gibkosci oraz analizujg budowe i sktad ciata. Do realizacji zadania maja

do wykorzystania mate fitness, drazek przyscienny (ew. drabinka), stoper, wage

do pomiaru masy ciata, tasme do pomiaru wysokosci ciata, siatki centylowe, dtugopis,
,Karte samooceny sprawnosci i rozwoju fizycznego'. Nauczyciel obserwuje wykonanie
préb i pomiaréw (przygotowanie sie do préby, wykonanie préby, zanotowanie wynikéw
w karcie samooceny). W dalszej kolejnosci uczniowie podsumowuja i interpretuja
wyniki swoich préb, wskazujac mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej.
Nawigzuje sie dyskusja z nauczycielem na ten temat. Cze$¢ uczniéw, ktéra nie bierze
udziatu w diagnozie sprawnosci fizycznej, kontynuuje trening wzmacniajacy przed
projektorem i ekranem. Tym razem jest to program Speedball Fitness, czyli trening
funkcjonalny z wykorzystaniem pitki lekarskiej o wadze 1kg.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zaje¢ (10 minut)

Wszyscy uczniowie, po okresleniu swoich mozliwosci i potrzeb w obszarze sprawnosci
fizycznej, wypetniaja kontrakt ,Moja aktywnos¢ fizyczna", w ktérym deklaruja sie

do zwigkszenia swojego poziomu aktywnosci fizycznej. Okreslaja date rozpoczecia

i zakonczenia realizacji programu AF oraz dni, w ktérych podejmga trening zdrowotny.

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

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie

ocenia ich wysitek, wyr6znia wszystkich aktywnych oraz zapowiada nastepna lekcje,

podczas ktérej poznaja zasady planowania treningu zdrowotnego. Wychodzac z salj,

uczniowie dokonuja oceny satysfakcji z lekcji za pomoca karty ,Strzat do tarczy”. Ocena

wysitku i osiggnie¢ edukacyjnych zgodna z zatozeniami programu ZdK.



Komentarz metodyczny

Uczniowie, realizujac testy sprawnosci, powinni by¢ samodzielni. Nauczyciel
petni funkcje organizatora i doradcy. Cykl zaje¢ poswiecony samoocenie
sprawnosci fizycznej sprzyja personalizacji edukacji. Wiele zadan typowych dla
samooceny jest dostepnych dla wigkszosci uczniéw o specjalnych potrzebach
edukacyjnych. Ucznidw, ktérzy nie mogg brac udziatu w wysitkach tego

rodzaju, trzeba zaangazowac w inne zadania zwigzane z organizacjg samooceny
pozostatych uczniéw. Moga pomagac w trakcie wykonywania préb lub
odnotowywania ich wynikéw. Zastosowanie kontraktu ,Moja aktywnos¢ fizyczna"
daje uczniowi szanse, aby stat sie Swiadomym uczestnikiem wtasnego rozwoju
oraz rozumiat, jakie sg jego potrzeby w zakresie troski o zdrowie.



	_GoBack

