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Tytut Lekcji:

Wykonujemy test sprawnosci fizycznej ukierunkowany na zdrowie.

Cele:

m Gtowny: Uczen umie wykonac test sprawnosci fizycznej ukierunkowany
na zdrowie.

m Poznawczy: Uczen opisuje, jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia,
rozréznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego.

m Ksztatcacy: Uczen potrafi wykonac proby testu sprawnosci fizycznej i ¢wiczenia
z partnerem (zmierzy¢ wtasne wyniki), wykonuje préby sprawnosci fizycznej sity
(mieéni brzucha oraz gibkosci kregostupa).

m Wychowawczy: Uczen dba o rozwéj fizyczny ukierunkowany na zdrowie, ksztattuje
poczucie odpowiedzialnosci za bezpieczeristwo wtasne i wspdtéwiczacego,
wspbtpracuje z partnerem w ¢wiczeniach.

Metody:

zadaniowa, nasladowcza, programowego usprawniania sie.

Techniki:

burza mézgéw", dywanik pomystéw, ksztatcenia multimedialnego, doboru losowego
b d k tow, ksztat (timedial doboru L
uczniéw do zadan.

Formy pracy:
frontalna, strumieniowa, ¢wiczenia w zespole, kinezjologia edukacyjna.

Srodki dydaktyczne:

kartki papieru, miara, stoper, prezentacja PowerPoint na temat , Test sprawnosci
fizycznej ukierunkowany na zdrowie", plansze z prébami, wydrukowane kartki z prébami
sprawnosci dla kazdego ucznia.

Opis przebiegu lekcji:

Czesc wstepna:

1. Powitanie, zapoznanie z celami lekdji.

2. Rozgrzewka: uczniowie wykonujg ¢wiczenia parami w truchcie Srodkiem sali
iwracajg na zewnatrz, krazenia ramion jednoczesne w przéd i w tyt, wysokie wznosy
ndg z klanieciem pod noga, sktony tutowia w bok, krok odstawno-dostawny, krok
skrzyzny, skoki na jednej nodze, skoki obundz.

3. Cwiczenia ksztattujace w miejscu w parach: w staniu rozkrocznym przodem do
siebie krazenia gtowy, sktony gtowy, skretosktony, sktony boczne, krazenia tutowia,
bioder, przysiady, przeskoki. W staniu rozkrocznym plecami do siebie wznosy
ramion w gore, sktony tutowia w dét, skrety tutowia w bok z ramionami w bok,



wznosy naprzemienne nég w podporze przodem, wspiecia na miesnie brzucha

w lezeniu przodem z rekoma wyprostowanymi w gére, unoszenie naprzemienne nég
w lezeniu tytem, siad ptaski tytem do siebie, wznos ramion i podnoszenie partnera.
Metoda ,burzy mézgéw". Nauczyciel dzieli losowo klase na grupy i podaje hasto:
test sprawnosci. Uczniowie wspélnie wypisujg skojarzenia wedtug kryteridw,
znaczenia rozgrzewki dla uktadu krazeniowego, oddechowego, nerwowego,
przemiany materii, bezpieczenstwa, przedstawiaja wtasne skojarzenia.

Nauczyciel przedstawia krdotkg prezentacje PowerPoint na temat , Test sprawnosci
fizycznej ukierunkowany na zdrowie" i omawia préby sprawnosci fizycznej.
Nauczyciel poddaje propozycje ,dywanik pomystéw". Uczniowie odpowiadaja

na pytanie Jakie testy sprawnosci mozna wykonac? Pokazuja i zapisujg pomysty

i rozwigzania. Prezentujg grupowo przedstawione pomysty.

Czes¢ gtowna:

Nauczyciel przeprowadza test przeznaczony dla uczniéw o przecietnej sprawnosci
fizycznej ukierunkowany na zdrowie. Kazdy uczen po wykonaniu préby zapisuje wyniki
na kartach sprawnosci. Uczniowie ustawieni w dwuszeregu. Jeden uczen ¢wiczy, drugi

sprawdza i notuje. Test sktada sie z 11 préb:

1.

Préba rownowagi. Uczniowie stojg na palcach jednej nogi z ramionami w przéd,
wznoszg drugg noge w przdd przez 10 sekund.

Préba skoku w dal z miejsca. Uczniowie skaczg obun6z w przéd z lekko ugietych nég
w kolanach: chtopcy na odlegtos¢ rowna wzrostowi + 15 centymetréw, a dziewczeta
rownga wzrostowi.

Préba zrecznosci. Uczniowie podnoszg 2 papierowe kulki z podtogi. Z linii
podbiegaja do 1 kulki i j3 podnosza, cofaja obie stopy przed linie startowa

i podnosza druga kulke przez 5 sekund.

Préba czasu reakdji. Uczniowie tapig kartke papieru trzymang przez partnera
palcami bez przesuwania dtoni w dét.

Préba szybkosci. Uczniowie skacza na obu nogach ze ztaczonymi stopami (8 cm)
iw podskoku dwukrotnie zginaja nogi w kolanach.

Préba koordynacji. Uczniowie podrzucaja trzykrotnie papierowa kulke z prawej
dtoni do lewe;.

Préba wydolnosci sercowo-naczyniowej. Uczniowie biegng w miejscu przez 1,5
minuty (okoto 120 krokéw na minute). Odpoczywaja przez minute i badaja tetno,
czestos¢ pracy serca nie powinna przekroczy¢ 80 uderzen w ciggu 30 sekund.
Préba gibkosci. Uczniowie wykonuja sktony w siadzie ptaskim, po wykonaniu trzech
sktondw dla rozgrzewki, wykonuja skton, dotykaja Sciany zacisnietymi w piesci
dtorimi i powoli wracajg do pozycji wyjéciowej, a nastepnie wykonujg drugi skton

z wyprostowanymi kolanami obu nég.

Wskaznik budowy ciata. Uczniowie mierza grubosci fatdy (szczypanie) na tylnej
stronie ramienia, mniej wiecej w potowie jego dtugoéci (miedzy barkiem a tokciem)



przez partnera i mierzg grubos¢ fatdu miarka. Chtopcy: grubos¢ fatdu 2 centymetry.
Dziewczeta: grubos¢ fatdu 2,5 centymetra.

10. Préba sity — ,pompki". Uczniowie unosza wyprostowane ciato na dtoni do wyprostu
ramion z lezenia przodem z dtorimi na wysokosci barkéw. Dziewczeta: jedna préba,
chtopey trzy.

11. Préba wytrzymatosci miesni brzucha. Uczniowie unoszg nogi 60-90 cm nad
podtozem w lezeniu bokiem. Cwiczenia wykonuja 10 razy na obie nogi.

Czes¢ koncowa:
Po wykonaniu préb uczniowie analizujg indywidualnie wyniki.

Komentarz metodyczny

Jest to opis testu, do wykonania na dwéch lekcjach. Do préby podchodza wszyscy
uczniowie. Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi wykonuja préby
z nauczycielem. Warto przeczyta¢ Charles B. Corbin, Gregory J. Welk, William

R. Corbin, Karen A. Welk, Fitness i wellness, Zysk i S-ka, Poznan 2007, s. 33.



