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Autorzy

Andrzej Ostrowski, Magdalena Ostrowska

Przedmiot

Wychowanie fizyczne

Temat Llekcji

Samoocena umiejetnosci w ptywaniu zabka stosowang w stylu klasycznym
Adresat lekcji

Uczniowie IV klasy liceum — 14 oséb.

Etap edukacji

Ill, zajecia do wyboru, modut A3 (wg programu Zdrowie dla kazdego).
Miejsce i czas realizacji Llekcji

Ptywalnia szkolna w zespole krytych ptywalni o wymiarach 25 % 15 m.
Odniesienie do podstawy programowej

Personalistyczna koncepcja wychowania oraz sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na
zdrowie.

Cele ksztatcenia — wymagania ogélne

|. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

Il. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

IIl. Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych
zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego z uwzglednieniem
réznych okreséw zycia i specyfiki zawodu.

V. Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizycznej.

Tresci nauczania — wymagania szczegétowe
Wiedza
. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna. Uczen:
2) wskazuje mocne i stabe strony wasnej sprawnosci fizyczne.
II. Aktywnos¢ fizyczna. Uczen:
3) opisuje wybrane techniki relaksacyjne.
IIl. Bezpieczerstwo w aktywnosci fizycznej. Uczen:

2) wyjasnia, na czym polega umiejetnoé¢ planowania bezpiecznej aktywnosci
fizycznej dla siebie i innych.




IV. Edukacja zdrowotna. Uczen:

7) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu zycia.

Umiejetnosci
. Rozw6j fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna. Uczen:

1) dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej.

II. Aktywnos¢ fizyczna. Uczen:
5) wykonuje ¢éwiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb.
IIl. Bezpieczerstwo w aktywnosci fizycznej. Uczen:

3) potrafi zachowac¢ sie w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw
w czasie zajec ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej
(wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczeristwa).

IV. Edukacja zdrowotna. Uczer:

1) opracowuje i wykonuje zestaw éwiczeri ksztattujacych i kompensacyjnych
w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki
boléw kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowej.

Kompetencje spoteczne
Uczen:

2. wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych
i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka.

Cel ogélny (gtéwny)
Uczen:

= doskonali umiejetnos¢ ptywania, przygotowuje sie do udziatu w rywalizacji
sportowej, uczy sie zasad bezpiecznego korzystania ze srodowiska wodnego, umie
postepowac w przypadku zagrozenia zycia lub zdrowia na ptywalni.

Cele operacyjne (szczegétowe)
Uczen:

= poznaje podstawowe zasady bezpieczefistwa zwigzanego z przebywaniem na ptywalni,
przepisy FINA (Swiatowej Federacji Ptywackiej, fr. Fédération Internationale de
Natation) w zakresie ptywania stylem klasycznym, technike ptywania zabka, wytyczne
do oceniania umiejetnosci w ptywaniu zabka;

= umie prowadzi¢ ¢wiczenia ogélnorozwojowe na ladzie, ksztattujace technike ptywania
zabka, swobodnie ptywa¢ zabka.

Cel poznawczy
Uczen:

= doskonali umiejetnos¢ samooceny.



Cel ksztatcacy
Uczen:

= uczen doskonali umiejetnos¢ tworzenia i korzystania z wytycznych do oceny ptywania
zabka i arkusza oceny umiejetnosci w ptywaniu zabka.

Cele wychowawcze
Uczen:

= umie wspétpracowaé w matym zespole oraz z catg grupg;

= poczuwa sie do odpowiedzialnosci za bezpieczeristwo swoje i innych;

= pomaga osobom, ktére maja trudnosci z wykonywaniem ¢wiczen w wodzie;
= rozumie potrzebe dyscypliny i samokontroli.

Strategie nauczania

= praktyczna (operacyjna) — éwiczenia utrwalajace, ksztattujace nawyki i umiejetnosci.
Srodki dydaktyczne

= wytyczne do oceny umiejetnosci w ptywaniu, arkusz obserwacyjny, sprzet audio.
Zastosowanie narzedzi technologii informacyjno-komunikacyjnych

= komputer, tablica interaktywna, modut A3 (wg programu Zdrowie dla kazdego).
Formy pracy

= frontalna, indywidualna, w dwéjkach.

Metody i techniki pracy

= nasladowcza, zadaniowa, treningu i uczenia sie motorycznego, kinezjologii
edukacyjnej, ksztatcenia multimedialnego, losowego doboru do zadan.

Zabezpieczenie

= 2 ratownikéw wodnych.

Dodatkowe kwalifikacje nauczyciela wychowania fizycznego

= instruktor / trener ptywania.

Przebieg lekcji

Czes¢ wstepna

= (zynnosci organizacyjne: zbi6rka klasy, sprawdzenie stanu grupy, krotka pogawedka
w celu przypomnienia umiejetnosci ptywania zabka, przypomnienie kryteriéw
oceniania umiejetnosci ptywania zabka, oméwienie przebiegu lekcji.

= QOgladanie krétkiego filmu dydaktycznego Technika ptywania stylem klasycznym
(zabka) w czterech krokach (dostep 27.02.2023) z akcentem na czynnosci
podlegajace ocenie.

= Rozgrzewka na brzegu — ¢wiczenia ogdlnorozwojowe. Nauczyciel wychowania
fizycznego prowadzi rozgrzewke w bezpiecznym miejscu platformy ptywalni przez

instruktaz, pokaz zadania, regulacje tempa i liczby powtérzen lub czasu trwania
zadania, stosujac metode ,Réb to, coja’:


https://www.youtube.com/watch?v=6yGsKt6dsKw
https://www.youtube.com/watch?v=6yGsKt6dsKw

o5}

w postawie wyjSciowej — krazenia ramion w tyt i w przéd;

b. w opadzie w przéd — krazenia ramion imitujace ptywanie kraulem (krazenia
w przéd);

c. siedzac na brzegu basenu wznos nég do siadu réwnowaznego, w staniu seria
sktondw w przéd i w bok;

d. w staniu, wznoszac ramiona, ¢wiczenia oddechowe: krétki, gteboki wdech ustami

(nauczyciel liczy ,raz') — wstrzymanie oddechu, nastepnie wydech ze sktonem

w przéd i opuszczeniem ramion (nauczyciel liczy ,dwa, trzy, cztery").

= Rozgrzewka w wodzie — ¢wiczenia doskonalgce ptywanie zabka.

= Uczniowie z ADHD (od ang. attention deficit hyperactivity disorder) moga wykona¢
wiecej ¢wiczen, uczniowie z cukrzycg i alergig wykonujg ¢wiczenia adekwatnie
do swoich mozliwosci, niedowidzacy i niedostyszacy ¢wiczg blisko nauczyciela,
uczniowie z niepetnosprawnoscig ruchowg ¢wicza na podstawie specjalnych zadan
podanych przez nauczyciela. Uczniowie uzdolnieni ruchowo petnia funkcje lideréw
i animatoréw, motywujac do ¢wiczen.

Czesc gtéwna

= W kolejnosci ustalonej na zbiérce, na wyznaczonym torze ptywalni, uczniowie
demonstrujg umiejetnosci w ptywaniu zabka, ktére nauczyciel rejestruje na
wideo. Po zakoriczonym sprawdzianie, w sali do ¢wiczen, uczniowie na podstawie
analizy materiatu filmowego, kryteriéw oceniania techniki w ptywaniu zabka, na
indywidualnych arkuszach obserwacyjnych dokonuja ocen wtasnych umiejetnosci
w ptywaniu zabka.

Arkusz oceny umiejetnosci w ptywaniu zabka stosowana w stylu
klasycznym — dystans 50 m

Oceniajacy: uczen IV klasy liceum ogélnoksztatcacego ...............

= 3 pkt — ptywanie technika sportows;

= 2 pkt — ptywanie technikg sportowa w wersji uproszczonej;

= ] pkt — ptywanie z btedami w technice;

= (O pkt — brak umiejetnosci lub ptywanie technika niezgodng z przepisami ptywania
sportowego.

Elementy oceniane w technice ptywania zabka

= prowadzenie tutowia i gtowy w wodzie w czasie wstrzymania powietrza i wydechu,
w czasie wdechu;

= praca ramion w ruchu napedowym, powrotnym, rozktad predkosci ramion w ruchu
napedowym;

= praca nég w ruchu przygotowawczym, napedowym;

= rozktad predkosci ndg w czasie ruchu napedowego;

= koordynacja pracy ramion z oddychaniem, ogélna (ramion, nég i oddychania).

Kryteria oceny koncowej

= suma punktéw /ocena za umiejetnosci;
= ocena za wiedze, zaangazowanie, postepy;
= kompetencje spoteczne.



Skala ocen za umiejetnosci

32-30 pkt — ocena celujaca (6)
29-26 pkt — ocena bardzo dobra (5)
25-21 pkt — ocena dobry (4)

20-14 pkt — ocena dostateczna (3)
13-8 pkt — ocena dopuszczajaca (2)
7-0 pkt — brak oceny (1).

Czes¢ koncowa

Cwiczenia o charakterze uspokajajacym, relaksacyjnym: wolne ptywanie przez 5 min
dowolng technikg lub sposobem.

Czynnosci organizacyjne: wyjscie z wody, zbiérka w dwuszeregu, odliczenie,
oméwienie lekcji, podanie przez uczniéw wynikéw punktowych i ocen za swoja
sprawnos¢ fizyczng. Zadanie domowe — dokonaj powtérnej, krytycznej samooceny
umiejetnosci, umies¢ wyniki w e-dzienniku, zapoznaj sie z kryteriami oceny ptywania
delfinem.

Pozegnanie.

Komentarz metodyczno-dydaktyczny

/godnie z zasadami edukacji wtaczajacej nauczyciel:

przed lekcja przygotowuje Srodki audio, przybory, arkusze obserwacyjne, kryteria
oceniania;

ustala z ratownikiem zasady bezpieczeristwa; pyta uczniéw, czy sa gotowi do zajeé
w wodzie i czy sie dobrze czujg;

omawia kryteria oceny umiejetnosci ptywania zabka; wydruki/zataczniki do lekcji —
wytyczne do oceny umiejetnosci ptywania zabkg stosowang w ptywaniu stylem
klasycznym — nauczyciel rozdaje uczniom na poczatku roku szkolnego w celu
weryfikacji umiejetnoSci wkasnych i uczenia sie oceniania;

wyjasnia metode oceniania z zastosowaniem arkuszy obserwacyjnych;

wyjasnia znaczenie samooceny, wskazujac zalety i wady tej metody;

wyjasnia, ze pozostate sktadowe oceny koricowej informujace o roli sprawnosci,
wiedzy, zaangazowania, postepow, frekwencji, kompetencji spotecznych oceni
osobiscie, a ocena koricowa bedzie wypadkowg umiejetnosci w ptywaniu zabka

i powyzszych sktadowych;

podajac zadanie i objasniajac je grupie, ustawia sie tak, aby wszyscy dobrze widzieli
i styszeli instruktaz oraz uwagi ogélne;

dostosowuje metody oceny uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (SPE),
np. poprzez przygotowanie instrukcji do wszystkich zadan na lekcji, przygotowanie
obowiazkéw dla uczniéw szczegélnie uzdolnionych, bierze pod uwage czynniki
warunkujgce wtasciwg atmosfere pracy w grupach oraz mozliwos¢ integracji uczniow
ze zr6znicowanym potencjatem intelektualnym i spotecznym.

Interdyscyplinarnos¢ i kompetencje kluczowe

Czesc¢ gtowna lekcji ma za zadanie oceni¢ uczniéw w zakresie umiejetnosci ptywania
zabka, nauczy¢ ich samooceny, ksztattowac wiedze o roli poszczeg6lnych czynnosci
w ptywaniu zabka.




= W trakcie lekcji ksztattowane sg kompetencje w zakresie bezpiecznego przebywania
w wodzie, przygotowania do rywalizacji sportowej, uczenia sie oceniania.

Ewaluacja Llekcji

= Po zakonczeniu sprawdzianu nauczyciel pyta uczniéw o samopoczucie.

= Nauczyciel nagrywa ¢wiczacych kamerg, przestrzegajac zasady obiektywnosci poprzez
ujecia z tego samego miejsca dla wszystkich.

= Kazdy uczen na podstawie swoich odczu¢ po wykonanym zadaniu i krétkim
odpoczynku zapisuje oceny w arkuszu, z réwnoczesng weryfikacjg na podstawie
obrazu wideo i wytycznych do oceniania techniki w ptywaniu zabka.

= Nauczyciel po lekgji, na podstawie analizy wideo i kopii arkuszy obserwacyjnych,
weryfikuje samoocene i umieszcza komentarze w e-dzienniku.



Andrzej Ostrowski — doktor habilitowany, absolwent Akademii Wychowania Fizycznego
im. Bronistawa Czecha w Krakowie, pracownik Zaktadu Sportéw Wodnych tejze Uczelni,
trener | klasy w ptywaniu, Il klasy w pitce siatkowej, autor lub wspétautor 10 pozycji
zwartych o tematyce sportéw wodnych oraz okoto 150 artykutéw o charakterze naukowym.
Twérca lub wspéttwérca kilkunastu wynalazkéw lub wzoréw uzytkowych Urzedu
Patentowego Rzeczypospolitej Polskiej, uczestnik i laureat wielu konkurséw, targéw

i wystaw innowacji w kraju i za granica.

Magdalena Ostrowska — absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego im.

Bronistawa Czecha w Krakowie, nauczycielka wychowania fizycznego w XXVII Liceum
Ogdlnoksztatcgcym w Krakowie z wieloletnim doswiadczeniem. Instruktor wielu dyscyplin
sportowych zwigzanych z gimnastyka, aerobikiem, sportami wodnymi, zespotowymi grami
sportowymi, lekkoatletyka.
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