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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:
Cwiczenia ksztattujace site 1 gibkos¢, ocena aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem
nowoczesnych technologii (V-VI.A.W.4, R.U.4, AW.3, A.UT1, K.7.8, K.K.4)

Klasa: 7 Pteé: chtopcy Liczba uczniéw: 21

Cele:

Uczen;

® wiedza: wymienia zalecenia dotyczace AF dla oséb w jego wieku oraz strefy
wysitku,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: dobiera i wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace
miesnie posturalne oraz ocenia poziom wtasnej AF za pomoca urzadzen
monitorujacych poziom aktywnosci fizycznej,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: korzysta z technologii cyfrowych w realizacji
celéw osobistych, dokonuje samooceny aktywnosci za pomocg urzadzen
monitorujacych poziom aktywnosci fizycznej,

®m motoryczno$é: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na site i wytrzymatosé
miesniowa.

Metody wspierania rozwoju wiedzy i umiejetnosci:
pokaz, pomiar, obserwacja, zajecia praktyczne; problemowa, strzat do tarczy

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowa Scista, problemowa

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
obwodowa, frontalna, indywidualna

Srodki dydaktyczne:

przybory i przyrzady niezbedne w obwod?zie, karty samooceny AF, karty pracy — grupy
migsni, karta oceny satysfakcji U, 21 urzadzenia monitorujace poziom AF, projektor,
laptop, aplikacja Polar Team, karta pytan do zabawy , Tak, nie, nie wiem", opis
stanowisk w ramach obwodu: stacja 1— migsien piersiowy, stacja 2 — miednie brzucha,
stacja 3 — miednie grzbietu, stacja 4 — miesnie ndg, stacja 5 — miesnie ramion, stacja
6 — ¢wiczenia cardio.

Przebieg lekcji

Czynnosci zwiazane z rozpoczeciem lekcji WF (3')

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Uczniowie obserwuja
na ekranie indywidualne konta informujace o ich HR. Przypominaja zalecenia



dotyczace aktywnosci fizycznej. Nauczyciel rozdaje karty pracy i wyjasnia sposdb ich
wykorzystania.

Realizacja celéw lekcji (3')

Zabawa ,Tak, nie, nie wiem". W trzech odlegtych miejscach roztozone sa kartki

z napisem: Tak, Nie, Nie wiem. Nauczyciel zadaje pytania dotyczace tematu lekgji,

a kazdy uczen ustawia sie przy wybranej przez siebie odpowiedzi (Czy wzmacnianie
miesni posturalnych zmniejsza ryzyko kontuzji?, Czy norma AF dla 0s6b w waszym

wieku to 150 minut dziennie?, Czy wzmacnianie mie$ni posturalnych zwieksza ryzyko
powstawania bélow kregostupa?, Czy sedenteryjny tryb zycia wywotuje otytos¢ i choroby
serca?, Czy pokolenie naszych czaséw jest metaforycznie nazwane ,pokoleniem trzech
krzeset'?, Czy poziom tetna 190 skurczéw na minute to wysitek umiarkowany?, Czy
intensywny trening zrekompensuje 12-godzinng prace przy komputerze? ).

Rozgrzewka (9)
Nauczyciel prowadzi taniec integracyjny wzorowany na western-polce, a nastepnie
¢wiczenia wzmacniajgce — Tabata w parach.

Realizacja celéw lekcji (2')
Uczniowie sprawdzajg na monitorze swoje HR, ktére odnotowujg w karcie pracy,
wpisujac tam takze czas aktywnosci fizycznej.

Realizacja celéw lekcji (17')

Obwaéd ¢wiczebny. Uczniowie w tréjkach otrzymuja karte z zaznaczong grupa miesniowa
i na kazdej stacji wykonujg dwa ¢wiczenia wedtug wtasnego pomystu. Podczas
wykonywania zadan gra muzyka. Czas, ktéry uczniowie poswiecajg na ¢wiczenie, to

1 minuta. Czas podwiecany przez ¢wiczacych na odnotowanie HR w karcie, zmiane
stanowiska i przygotowanie ¢wiczen na kolejnym stanowisku powinien wynie$¢ péttorej
minuty.

. . ” oo . . ° ]
Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (4')
Nauczyciel przeprowadza ¢wiczenia rozciggajace i pyta uczniéw o zaangazowane
grupy miesniowe.

Podsumowanie zaje¢ i realizacja celéw lekcji (4')

Uczniowie podsumowujg informacje na temat HR i aktywnosci fizycznej w swoich
kartach, analizujg catkowity czas trwania aktywnosci fizycznej oraz wyliczajg odsetek
dziennej normy aktywnosci fizycznej. Indywidualnie informuja nauczyciela o swoim
wyniku. Nauczyciel wystawia uczniom oceny za przygotowane przez nich zestawy
¢wiczen wzmacniajacych, na prosbe uczniéw uzasadnia ocene.



Zapowiedz kolejnych zaje¢ i ewaluacja dokonana przez uczniéw (3')
Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie
ocenia ich wysitek i wyr6znia wszystkich aktywnych uczniéw. Przed wyjsciem z sali
uczniowie dokonuja oceny satysfakcji z lekcji za pomoca karty ,Strzat do tarczy”.

Komentarz metodyczny

Kazdy uczen korzysta z pulsometru Polar i aplikacji Polar Team. Karty pracy
zawierajg informacje utatwiajgce uczniom odnotowywanie swoich wynikdw.
Uczniowie dokonujg w sumie 7 pomiaréw HR. Nauczyciel ustala kolejnos¢ stadji
obwodu zgodnie z zasadg wszechstronnosci i zmiennosci wysitku. Uczniowie
samodzielnie dobierajg sprzet do wymyslanych przez siebie ¢wiczen, takze ci ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Ewaluacja dokonana przez uczniéw jest
wykorzystywana do planowania kolejnych lekgji.
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