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SAMOOCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ TOMASZ FROEOWICZ
POWIAZANEJ ZE ZDROWIEM: INTERPRETACJA
WYNIKOW, NASZE MOZLIWOSCI | POTRZEBY, JOANNA KLONOWSKA

STYL ZYCIA A CHOROBY CYWILIZACYJNE MALGORZATA POGORZELSKA

SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 3, cykl ,Samoocena sprawnosci i aktywnosci dla zdrowia” — pazdziernik

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 lekcji:
Samoocena sprawnosci fizycznej powigzanej ze zdrowiem: interpretacja wynikéw, nasze

mozliwosci i potrzeby, styl zycia a choroby cywilizacyjne (R.W.2, R.U.2, EW.4, E.U4,
KK.1,5)

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

Cele

Uczen:

m wiedza: omawia zwigzek pomiedzy poziomem aktywnosci fizycznej i sposobem
odzywiania a ryzykiem zdrowotnym,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: wskazuje mocne i stabe strony swojej
Sprawnosci,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: zdolny do krytycznej oceny informacji na temat
zdrowia,

m motorycznosé: ksztattowanie sprawnosci fizycznej w zaleznosci od potrzeb
uczniow.

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

Metody realizacji zadah ruchowych:
zadaniowo-$cista, zabawowa, problemowa

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:

grube liny, pachotki, karty pracy z przyktadami ¢wiczerh wzmacniajacych

i gibkosciowych, odtwarzacz muzyki, plansze dydaktyczne ze zdolnosciami
motorycznymi, przybory wybrane przez uczniéw do planowanego zestawu ¢wiczen,
karta pracy — ,Samoocena sprawnosci i rozwoju fizycznego”

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (6 minut)

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Na specjalnie
przygotowanych tablicach dydaktycznych omawia relacje miedzy poziomem aktywnosci
fizycznej i sposobem odzywiania a ryzykiem zdrowotnym.



Rozgrzewka (10 minut)

Zabawy sitowe oraz ¢wiczenia og6lnorozwojowe z grubymi linami, wszechstronnie
przygotowujace ucznia do wysitku. Uczniowie pogrupowani sg w 3 zespoty, kazda grupa
¢wiczy ze swoja lina.

Wyscig kopert": dwa zespoty, kazdy z lina, ustawiaja sie w szeregach na liniach
koricowych boiska do siatkéwki. Przed nimi na linii koficowej rozciggnieta jest lina.

Na kazdej potowie boiska stoi po 5 pachotkéw, rozstawionych w ksztatcie koperty. Na
sygnat cwiczacy chwytaija line i jak najszybciej biegna jeden za drugim po wyznaczonej
trasie. Wygrywa zesp6t, ktéry pierwszy pokona wyznaczong trase i usigdzie w okreslonej
pozycji wyjsciowej z ling trzymang w gorze.

Realizacja celéw lekcji (15 minut)

Nauczyciel rozdaje uczniom ich ,Karty samooceny sprawnoéci i rozwoju fizycznego”,
ktére uzupetniali wynikami na weczesniejszych zajeciach. Uczniowie samodzielnie
interpretuja uzyskane rezultaty i poréwnujg z osiggnieciami z poprzedniego semestru.
Nauczyciel zwraca uwage, ze w sali rozmieszczone sg plansze dydaktyczne zawierajgce
informacje na temat zdolnosci motorycznych, wchodzacych w sktad sprawnosci
fizycznej w koncepcji health-related fitness (sita, gibkos¢, wytrzymatos¢). Prosi uczniéw
by w pierwszej kolejnosci usiedli przy planszy ze zdolnoscig motoryczng, ktéra jest ich
mocng strong; w dalszej kolejnosci przy tej, ktdra wymaga szczegdlnego wsparcia

w rozwoju. Przy kazdej planszy dydaktycznej nauczyciel umiescit karty pracy
zilustracjami éwiczeh wzmacniajacych i gibkosciowych. Zadaniem uczniow jest
zaplanowanie i zademonstrowanie zestawu 8 ¢wiczer rozwijajacych te zdolnosci
motoryczne, ktére w wyniku diagnozy okazaty sie stabszg strong ¢wiczacego.

Realizacja celéw oraz uspokojenie fizyczne (4 minuty)
Nauczyciel przeprowadza ¢wiczenia rozciggajace i pyta uczniéw o zaangazowane grupy
miesniowe.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zaje¢ (8 minut)

Uczniowie podczas dyskusji dokonujg w parach krytycznej oceny ustyszanych

na poczatku lekcji informacji na temat relacji miedzy stylem zycia a chorobami
cywilizacyjnymi. W tym celu wykorzystuja pytania wg lana Culpana (,Co juz

wiem na interesujgcy mnie temat? Skad to wiem? W jakim celu informacja jest
rozpowszechniana? Kto zyskuje na tym, ze ta informacja jest rozpowszechniana, a kto
na tym traci? W jaki sposéb mozna sprawdzi¢ informacje?”).

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



Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec oraz ocenia
ich wysitek; wyréznia wszystkich aktywnych. Zapowiada tez kolejna lekcje, podczas
kt6rej uczniowie nieobecni podczas testu Coopera oraz wszyscy chetni do poprawy
swoich osiggnie¢ beda mieli okazje uczestniczy¢ raz jeszcze w biegu. Ocena wysitku

i osiggnie¢ edukacyjnych zgodna z zatozeniami programu ZdK.

Komentarz metodyczny

Wyniki samooceny sprawnosci fizycznej powinny by¢ wykorzystywane do
planowania ¢wiczen zaspokajajacych indywidualne potrzeby rozwojowe ucznidw.
Analizowanie wynikéw samooceny stuzy uswiadamianiu znaczenia aktywnosci
fizycznej dla zdrowia. Samodzielnos¢ ucznia w trakcie diagnozowania stwarza

mu szanse, aby stat sie Swiadomym kreatorem wtasnego rozwoju. Analizowanie
wynikéw z uczniami nie kofczy zadan cyklu poSwieconego samoocenie rozwoju,
sprawnosci i aktywnosci fizycznej — jest punktem wyjscia dla planowania dziatan,
ktdre warto podejmowac w szkole i poza nig, aby zaspakaja¢ potrzeby rozwojowe
ucznia. W czasie lekcji stuza temu zadania polegajace na planowaniu zestawéw
¢wiczen ksztattujacych site, wytrzymatosé lub gibkos¢.



