
Interpretacja wyników prób sprawnościowych w zakresie wytrzymałości, siły mięśni posturalnych, skoczności i gibkości 
Scenariusz lekcji, II etap edukacyjny, wychowanie fizyczne

---------------------------------------------------------------------------------------------------

Wymagania szczegółowe: 

1. Diagnoza sprawności fizycznej i rozwoju fizycznego
1.2   Uczeń wykonuje próby sprawnościowe pozwalające ocenić wytrzymałość tlenową, siłę mięśni posturalnych i gibkość dolnego odcinka kręgosłupa oraz z pomocą nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki
Adresat: Uczniowie klasy V
Czas trwania: 45 minut
Cele szczegółowe w zakresie wiadomości
Uczeń:

· zna pojęcia: siła, wytrzymałość, skoczność, gibkość
· zna zasady gry w minirugby piłką lekarską

Cele szczegółowe w zakresie umiejętności
Uczeń:

· wykonuje próby sprawnościowe pozwalające ocenić wytrzymałość tlenową, siłę mięśni posturalnych, skoczność i gibkość dolnego odcinka kręgosłupa
· interpretuje wyniki z pomocą nauczyciela
Cele szczegółowe w zakresie postaw
Uczeń:
· rozumie konieczność diagnozowania własnej sprawności fizycznej
Metody nauczania: zadaniowa ścisła
Formy i miejsce zajęć

Formy: frontalna, grupowa, indywidualna
Miejsce zajęć: boisko szkolne
Przybory i przyrządy:

Projektor, ekran, laptop, stoper, taśma miernicza, skocznia do skoku w dal, piłka lekarska 
1 kg (do gry w mini rugby), piłka lekarska 3 kg, pachołki 10 szt.

Zasoby multimedialne:

1. prezentacja multimedialna: „Konkurencje Miniolimpiady”
2. zestaw ilustracji: „Elementy minirugby”
Materiał pomocniczy
1. karta startowa
2. tabela punktacji
Opis przebiegu zajęć

	Tok
	Opis przebiegu zajęć
	Uwagi organizacyjno – metodyczne

	Część wstępna 

10 – 15 minut


	1. Zbiórka, sprawdzenie gotowości do ćwiczeń. 
· Podanie i omówienie tematu lekcji, 

· nauczyciel zapoznaje uczniów 
z pojęciami: siła, wytrzymałość, skoczność, gibkość.

2. Rozgrzewka
Ćwiczenia kształtujące

· Trucht w miejscu i na obwodzie,
· wieloskoki,
· bieg z krążeniem ramion,
· krok odstawno – dostawny,
· skip A,
· skip C,
· skip B,
· pajacyki.
Gra w mini rugby  
Gra polega na zdobyciu bazy przez położenie lub wrzucenie piłki w określone miejsce na boisku. Bazę stanowi otoczone pachołkami miejsce wielkości materaca gimnastycznego. Grę rozpoczyna wyrzut piłki jak 
w koszykówce.
	Zbiórka w szeregu

Ustawienie ma obwodzie koła

Nauczyciel  na przykładzie ilustracji, omawia grę w minirugby – wstęp o grze w rugby. 
Podział na 2 drużyny

Boisko wielkości 10m / 20m

Gra trwa 7 minut.

Piłkę dzieci podają do zawodników swojej drużyny.

	Część główna 25 – 30 minuty

	Próby sprawnościowe
· Bieg na 400 m,
· rzut piłką lekarską w tył (3kg),
· skok w dal z rozbiegu, 
· skłon tułowia w przód.
Przed rzutem właściwym i skokiem właściwym uczeń wykonuje rzut próbny 
i skok próbny. Uczniowie razem 
z nauczycielem odczytują czas na stoperze 
i biorą udział w pomiarze i odległości skoków i rzutów.

Pomiar gibkości z uwzględnieniem dwóch pozycji:

· Skłon w przód z dotknięciem palcami podłoża (1 pkt.),
· skłon w przód z dotknięciem podłoża całą dłonią (2pkt.).
	Każdy uczeń otrzymuje podpisaną przez nauczyciela kartę startową. Nauczyciel wyjaśnia, że po każdej próbie uczeń zapisuje swój wynik na karcie.
Bieg – startują jednocześnie 4 osoby, 

Rzuty – każdy wykonuje 
2 próby z rzędu, 

Skok w dal – każdy wykonuje 2 próby .

Zapisywany są lepsze wyniki.
Skłon w przód – wykonują 4 osoby jednocześnie. 



	Część końcowa 
3 – 5 minut

	Uczniowie razem z nauczycielem odczytują 
z tabeli punktację, którą nanoszą na swoją kartę startową dopisują punkty za próbę gibkości.
Podsumowanie zajęć
Każdy z uczniów porównuje indywidualnie swój wynik z tabelą punktacji.

Nauczyciel zwraca uwagę na to, że wykonane przez uczniów próby świadczą o poziomie konkretnej sprawności. Każdy samodzielnie dokonuje samooceny i w oparciu o nią może zaplanować swój rozwój.  
	Nauczyciel prezentuje tabelę punktacji.



1.Karta startowa
                             Mini olimpiada  -   Karta startowa

Imię i nazwisko       ..………………………………………………………       klasa………
Bieg na 400 m -       ………………………............              pkt.    …………..
Piłka lekarska         …………………………………               pkt.    ……………
Skok w dal                ……………………………….                pkt.     ……………                                                            

punktacja końcowa……………………………….                Ocena  …………….
2. tabela punktacji
Mini olimpiada  - tabele wyników
dla 11-12 latków klasa V
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	400 m

dz.
	· 1:05.1
	1:02.1-1:05.0
	1:02.0-59.1
	59.0-56.1
	56,0-54.1
	· 54,00

	400 m ch.
	· 1:01.0
	56.1-1:00
	54.1-56.0
	52.1-54.0
	50.1-52.0
	· 50.00

	Piłka lek.dz.
	· 2.70
	2.71-3.19
	3.20-3.69
	3.70-4.19
	4.20-4.89
	· 4.90

	Piłka lek.chł.
	· 3.30
	3.31-3.79
	3.80-4.29
	4.30-4.79
	4.80-5.59
	· 5.60

	Skok w dal dz.
	· 219
	220-252
	253-277
	278-303
	304-328
	· 329

	Skok w dal chł.
	· 237
	238-272
	273-311
	312-344
	345-378
	· 379


	Skala punktowa
	Ocena

	17  -  18
	6

	14  -  16
	5

	11  -  13
	4

	    8  - 10
	3

	   5  -   7
	2

	      4 i  mniej
	1
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Materiał edukacyjny wytworzony w ramach projektu „Scholaris – portal wiedzy dla nauczycieli” współfinansowanego przez Unię Europejską w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego.
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