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SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr g4, cykl Préby sprawnosci fizycznej powigzanej ze zdrowiem, w pazdzierniku
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Temat lekcji:
Préby sprawnosci powigzanej ze zdrowiem — poprawa wynikéw wytrzymatosci tlenowej

(IVRW.I, RW.I, R.U)
Klasa: 5 Pte¢: dziewczeta i chtopcy Liczba uczniéw: 21

Cele:

Uczerr:

® wiedza: odr6znia strefe zdrowia i strefe ryzyka zdrowotnego w odniesieniu
do wynikéw testu Coopera,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: dokonuje samooceny wytrzymato3ci
z wykorzystaniem karty sprawnosci i zdrowia,

m motorycznosé: ksztattuje sprawnos¢ z akcentem na wytrzymatosé tlenowa.

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista

Formy organizacji aktywnosci uczniow:
frontalna, indywidualna

Srodki dydaktyczne:

pachotki do odmierzania odcinkéw 100 m, smartfon

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (10')

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Wyjasnia kryteria
oceny strefy zdrowia i strefy ryzyka zdrowotnego w odniesieniu do wynikéw testu
Coopera. Uczniowie przypominajg, co to jest wytrzymatos¢ kragzeniowo-oddechowa
ijaki jest jej zwigzek ze zdrowiem.

Rozgrzewka (10')
Cwiczenia ogélnorozwojowe wykonywane za nauczycielem (marsz, trucht, sprint, bieg
ze zmiana tempa, skipy, wieloskoki, wykroki).

Realizacja celéw lekcji (14')

Uczniowie przystepuja do poprawy testu Coopera lub z powodu nieobecnosci
przystepuja do realizacji po raz pierwszy. Biegng po wyznaczonej przez nauczyciela
trasie (petli 400 m) przez 12 minut. Nauczyciel odnotowuje wyniki biegu, podaje



na biezgco czas i motywuije do dalszego wysitku. Po biegu podaje uczniom wynik testu.
Uczniowie, ktdrzy nie poprawiajg testu Coopera, graja we frisbee.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (5')
Nauczyciel przeprowadza ¢wiczenia rozciggajace i informuje ucznidw, jakie grupy
migsniowe aktualnie angazuje.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zaje¢ (4')

Uczniowie podsumowuja informacje na temat rozrézniania strefy zdrowia od strefy
ryzyka zdrowotnego w odniesieniu do wynikéw testu Coopera. Wyjasniaja, jaki cztowiek
to cztowiek wytrzymaty. Nauczyciel wskazuje uczniéw, ktérzy w trakcie lekcji wykazywali
najwieksza wiedze na temat wytrzymatosci i znaja normy zdrowotne.

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

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie
ocenia ich wysitek podczas zaje¢ i wyrdznia wszystkich aktywnych uczniéw oraz
zapowiada kontynuacje samooceny sprawnosci fizycznej.

Komentarz metodyczny

Test Coopera jest trudng motywacyjnie proba. Nauczyciel w trakcie biegu
powinien wspiera¢ uczniéw, kontrolowac i notowac ich wyniki. Uczniowie

w trakcie cyklu zdobywaja wiedze na temat komponentéw sprawnosci fizycznej,
ktére s3 powiazane ze zdrowiem (H-RF). Coraz wieksza samodzielno¢ ucznia

w trakcie diagnozowania daje mu szanse, aby stat sie Swiadomym uczestnikiem,
a nawet kreatorem wtasnego rozwoju i aby rozumiat, jakie sg jego potrzeby

w zakresie troski o poszczeg6lne komponenty sprawnosci fizycznej. Testy
sprawnosci fizycznej s istotnym elementem tworzenia nawyku statej troski

o zdrowie. Uczen w tym cyklu otrzymuje ocene za wysitek i umiejetnos¢
samooceny sprawnosci i aktywnosci fizycznej. Ocenianie wynikéw testow oceng
szkolng jest niedopuszczalne ze wzgleddw pedagogicznych i biologicznych,

a takze niezgodne z rozporzagdzeniem dotyczacym oceniania. Cykl zaje¢
poswiecony samoocenie sprawnosci fizycznej sprzyja personalizacji edukacji.
Wiele zadan typowych dla samooceny jest dostepnych dla wiekszosci uczniéw

o specjalnych potrzebach edukacyjnych. Jednak w przypadku takich uczniéw
czasami zachodzi koniecznos¢ dostosowania prob sprawnosci. Niekiedy wystarczy
zmodyfikowac informacje na temat zdrowotnych potrzeb uczniéw, a czasami
trzeba wybrac inne préby, stawiajgce mniejsze wymagania sprawnosciowe.

W przypadku uczniéw, ktérzy nie moga bra¢ udziatu w wysitkach tego rodzajy,



trzeba zaangazowac ich w inne zadania zwigzane z organizacjg samooceny
pozostatych uczniéw. Moga pomagac w trakcie wykonywania préb lub
odnotowywania ich wynikdw.
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