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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: Il, pteé: chtopcy, liczba uczniéw: 21

Cele

Uczerr:

m wiedza: omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dla oséb w réznym 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¢
fizyczng, karta obserwacji dla nauczyciela

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (10 minut)

Nauczyciel zapoznaje uczniéw z celami i gtéwnymi zadaniami w czasie lekcji, wedtug
zasad oceniania ksztattujacego (dlaczego?, co?, jak? ). Uczniowie wyjaéniaja zwigzek
wytrzymatosci tlenowej ze zdrowiem oraz wymieniajg znane im testy do jej oceny.
Nauczyciel motywuje uczestnikéw zaje¢ do udziatu w tescie Coopera, przypominajac,
ze przygotowali sie do niego w ramach wczesniejszego cyklu, zwigzanego z atletyka
terenowa. Pyta, czy pamietajg swdj ostatni rezultat z zesztego roku oraz zacheca

do refleksji nad swoimi aktualnymi mozliwoéciami (czy poprawia dzié swéj wynik, czy
moze sukcesem bedzie utrzymanie osiggnietego w zesztym sezonie).

Rozgrzewka (9 minut)
Uczniowie tworza 4 grupy, w ktérej kazda ma swojego lidera prowadzacego ¢wiczenia
przygotowujace do wykonania testu.



Rozgrzewka dynamiczna, np.: trucht, przeplatanka, krok odstawno-dostawny, wymachy
ramion i n6g, podskoki naprzemianstronne w przéd i w tyt ze swobodnym wymachem
ramion, wypady ze skretem, skipy, bieg ze zmiana tempa, wieloskoki).

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.
Moga pozyskiwac takie parametry jak: predkos¢, tempo, dystans; maja mozliwos¢
zarejestrowania trasy na mapie. Nauczyciel dodatkowo odnotowuje wyniki biegu,
w razie gdyby uczniowie mieli kkopot z pomiarem. Po biegu uczniowie podaja
nauczycielowi wynik testu (przebiegniety dystans w ciggu 12 minut), ktéry zapisuje
informacje w swoim dzienniku obserwacji.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (6 minut)
Liderzy zespotéw utworzonych na potrzeby rozgrzewki przeprowadzajg éwiczenia
rozciggajace partie mieSniowe najbardziej zaangazowane podczas lekgji.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zaje¢ (4 minuty)

Nauczyciel pyta uczniéw o ich poziom satysfakcji z osiggnietego wyniku. Uczniowie
przypominaja zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dla oséb w ich wieku wg
WHO oraz w parach odpowiadajg na pytania: ,Co moge zrobi¢, aby zwigkszy¢ swoja
aktywnoé¢ fizyczna na co dzien? Co mi utatwia, a co utrudnia to zadanie?".

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

Nauczyciel podsumowuije 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 zgodnie 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 uczniéw o specjalnych potrzebach
edukacyjnych. Jednak czasami zachodzi wtedy koniecznos¢ dostosowania prob
sprawnosci — niekiedy wystarczy zmodyfikowa¢ informacje na temat zdrowotnych
potrzeb uczniéw, 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.




