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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 aktywnosci dla zdrowia” — pazdziernik (SPE)

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: pomaga w organizacji samooceny sprawnosci
fizycznej innych ucznidw z klasy,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: jest gotowy do indywidualnej pracy nad swoja
sprawnoscia z wykorzystaniem kontraktu ,Moja aktywno$¢ 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 (9 minut)

Uczniowie losujg dwa programy aktywnosci fizycznej w ramach rozgrzewki. Pierwszy

z nich to Box Aerobic (z wykorzystaniem ekranu i projektora) — uktad éwiczen
wzmacniajacych w oparciu o podstawowe ruchy ramion i nég charakterystycznych dla
boksu. Drugi program to tabata, w ktérej maja pojawic sie ¢wiczenia z wykorzystaniem
masy wtasnego ciata. Za realizacje tabaty odpowiedzialny jest uczen o SPE, ktéry

po wezesniejszej konsultacji z prowadzacym jest przygotowany do tego zadania.
Nauczyciel w tej czedci lekgji jest przy uczniu, wspiera go i oferuje w razie potrzeby
SW0j3 pomoc.

Realizacja celéw lekcji (14 minut)

Uczniowie nieobecni oraz wszyscy chetni do poprawy swoich osiggnie¢ przystepuija

do diagnozy sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie. Ucznia o SPE
angazujemy w organizacje samooceny pozostatych uczniéw. Pomaga w trakcie
wykonywania préby wytrzymatosci miesni ramion (odmierza czas oraz notuje wynik

w karcie samooceny), a takze — jesli zajdzie taka potrzeba — podczas préby gibkosci
(stabilizuje nogi, zapisuje wynik w karcie) oraz préby sity miesni brzucha (stabilizuje
nogi, odmierza czas, zapisuje wynik w karcie). Uczer wykonat samoocene sprawnosci
fizycznej podczas indywidualnego spotkania z nauczycielem. Jego karta samooceny jest
wypetniona, a wyniki — zinterpretowane.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zajeé (10 minut)

Uczniowie, po okresleniu swoich mozliwosci i potrzeb w obszarze sprawnosci fizycznej,
wypetniaja kontrakt ,Moja aktywnos¢ fizyczna", w ktérym deklaruja sie do zwiekszenia
swojego poziomu aktywnosci fizycznej. W tym czasie uczen o SPE otrzymuje

od nauczyciela indywidualng karte rozwoju sprawnosci fizycznej oraz wspélnie ustalajg
cele indywidualnego programu aktywnosci fizyczne;j.

Realizacja celéw lekcji i zapowiedz kolejnych zaje¢ (5 minut)

Uczen o SPE wraz z pozostatymi uczestniczy w podsumowaniu przebiegu zajec.
Nastepnie ocenia ich wysitek, wyréznia wszystkich aktywnych oraz zapowiada nastepng
lekcje, podczas ktérej poznajg zasady planowania treningu zdrowotnego. Ocena wysitku
i osiggnie¢ edukacyjnych zgodna z zatozeniami programu ZdK.

Komentarz metodyczny

Nauczyciel podejmuje indywidualna prace z uczniem otytym (poza lekcjami),
przy Scistej wspdtpracy z rodzicami. Program aktywnosci fizycznej powinien by¢
dobrany w taki sposéb, aby: stanowit Zzrodto przyjemnosci, byt dostosowany

do mozliwosci ucznia, skutecznie redukowat tkanke ttuszczowa, bazowat



na mocnych stronach ucznia. Wykonuje on indywidualny program aktywnosci
fizycznej z wykorzystaniem aplikacji Gdanskiego Osrodka Promocji Zdrowia

— 10 minut dla zdrowia" (3 razy w tygodniu przez 16 tygodni). Nauczyciel

ma wglad do konta ucznia, na biezaco $ledzac jego osiggniecia. Celem pracy
jest zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej do 20% masy ciata. Aby osiggnat
negatywny bilans energetyczny, potowe wyliczonych kalorii ,traci” poprzez
zbilansowang diete, potowe — poprzez zwiekszenie aktywnosci fizycznej.
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