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Temat Llekcji:

Samoocena sprawnosci fizycznej powigzanej ze zdrowiem: wytrzymatos¢ tlenowa — Test
Coopera oraz zalecenia dotyczace AF (RW.2, R.U.1, AW.1,4, AU, K1, KK.4,5)

Klasa: |, pteé: chtopcy, liczba uczniéw: 21

Cele

Uczerr:

® wiedza: omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dla os6b w swoim wieku,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: dokonuje samooceny wytrzymatosci tlenowej,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: zdolnos¢ do autorefleksji i okreslania swoich
mozliwosci,

m motorycznosé: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na wytrzymatos¢ tlenowa.

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, indywidualna

Srodki dydaktyczne:
pachotki do odmierzania odcinkéw 50 m, smartfon z aplikacjg monitorujacg aktywnos¢
fizyczna, karta obserwacji dla nauczyciela, karta pracy — ,Pomiar tetna”

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (10 minut)

Nauczyciel zapoznaje uczniéw z celami i gtéwnymi zadaniami w czasie lekcji. Uczniowie
wyjasniaja zwigzek wytrzymatosci tlenowej ze zdrowiem. Nauczyciel pyta, czy pamietaja
swoj ostatni rezultat z zesztego roku oraz zacheca do refleksji nad swoimi aktualnymi
mozliwoéciami (czy poprawia dzi§ swéj wynik, czy moze sukcesem bedzie utrzymanie
osiagnietego w zeszkym sezonie). Podczas lekcji uczniowie dokonuja trzykrotny pomiar
tetna. Przed rozgrzewka, bezposrednio po tescie i po minucie odpoczynku.

Rozgrzewka (9 minut)

Uczniowie dokonujg pierwszy pomiar tetna i zapisujg wynik w karcie pracy.

Cwiczenia ogélnorozwojowe, proponowane przez nauczyciela (rozgrzewka dynamiczna):
trucht, w trakcie ktorego uczniowie wykonuja: krazenia ramion, podskoki, przeplatanki,
cwat bokiem, pajacyki, skipy lekkoatletyczne, wieloskoki, przebiezki; w pozycji stojacej



jednondz kolano przyciaggniete do klatki piersiowej, wypad w przdd z réwnoczesnym
odwiedzeniem koriczyny dolnej w st. biodrowym sitg koriczyny gérnej.

Realizacja celéw lekcji (14 minut)

Uczniowie przystepuja do realizacji testu Coopera. Biegng po wyznaczonej przez
nauczyciela trasie (petli 400 m) przez 12 minut. W celu zanotowania bardziej
precyzyjnego wyniku, co 50 m ustawiono dodatkowo znaczniki. Podczas biegu
uczniowie korzystaja z aplikacji na smartfonie, monitorujacej aktywnos¢ fizyczna.
Bezposrednio po biegu uczniowie po raz drugi mierza tetno. Nauczyciel réwniez
odnotowuje wyniki biegu, w razie gdyby uczniowie mieli ktopot z pomiarem. Po biegu
uczniowie podaja nauczycielowi wynik testu (przebiegniety dystans w ciggu 12 minut),
ktory zapisuje informacje w swoim dzienniku obserwacji. Po minucie odpoczynku
nastepuje ostatni pomiar tetna.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (6 minut)
Indywidualne ¢wiczenia rozciggajace migsnie najbardziej zaangazowane podczas biegu.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zajeé (4 minut)

Nauczyciel pyta uczniéw o ich poziom satysfakcji z osiggnietego wyniku. Przypominaja
oni zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dla oséb w ich wieku wg WHO oraz

w parach odpowiadajg na pytanie: ,Co moge zrobi¢, aby zwiekszy¢ swojg aktywnos¢
fizyczna na co dzieri? ". Odbywa sie dyskusja na temat wynikéw pomiaru tetna oraz
ocena intensywnosci wysitku.

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

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie

ocenia ich wysitek i wyréznia wszystkich aktywnych; zapowiada kontynuacje samooceny

sprawnosci fizycznej powigzanej ze zdrowiem — proby: sity, gibkosci, budowy ciata.

Ocena wysitku i osiggnie¢ edukacyjnych zgodna z zatozeniami programu ZdK.

Komentarz metodyczny

Coraz wieksza samodzielnos¢ ucznia w trakcie diagnozowania daje mu szanse,
aby stat sie Swiadomym uczestnikiem wtasnego rozwoju oraz rozumiat, jakie

s3 jego potrzeby w zakresie troski o poszczegélne komponenty sprawnosci
fizycznej. Uczen w tym cyklu otrzymuje ocene za wysitek i umiejetnos¢
samooceny sprawnosci i aktywnosci fizycznej. Cykl zaje¢ poswiecony samoocenie
sprawnosci fizycznej sprzyja personalizacji edukacji. Wiele zadan typowych dla
samooceny jest dostepnych dla wiekszosci ucznidéw o specjalnych potrzebach



edukacyjnych. Jednak czasami zachodzi wtedy koniecznos$¢ dostosowania prob
sprawnosci — niekiedy wystarczy zmodyfikowa¢ informacje na temat zdrowotnych
potrzeb ucznibw, a czasami konieczny jest wybér innych préb, stawiajacych
mniejsze wymagania sprawnosciowe. W przypadku uczniéw, ktérzy nie moga

bra¢ udziatu w wysitkach tego rodzaju, trzeba zaangazowac ich w inne zadania
zwigzane z organizacjg samooceny pozostatych uczniéw. Mogg pomagac w trakcie
wykonywania préb lub odnotowywania ich wynikéw.
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