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Temat Llekcji:
Samoocena sprawnosci i aktywnosci — interpretacja wynikow

(V-VILAW.L4, RW.1,3,R.U.3,4,5 K.6,KK.5)
Klasa: 8 Pteé: chtopcy Liczba uczniéw: 21

Cele:

Uczerr:

m wiedza: omawia zmiany zachodzace w budowie ciata w okresie dojrzewania oraz
wskazuje mozliwos¢ wykorzystania siatek centylowych do oceny wtasnego rozwoju,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: dokonuje samooceny aktywnosci fizycznej
z wykorzystaniem rekomendacji WHO, demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych
site wybranych grup miesniowych,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: identyfikuje mocne i stabe strony swojej
Sprawnosci,

m motorycznosé: ksztattuje sprawnosé z akcentem na site miesni posturalnych
i gibkos¢ dolnego odcinka kregostupa.

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

Metody realizacji zadah ruchowych:
zadaniowo-Scista, problemowa

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa, obwodowa

Srodki dydaktyczne:

siatki centylowe, model z oznakowanymi grupami miesniowymi, przybory niezbedne
do wykonania ¢wiczer ksztattujgcych, odtwarzacz muzyki, karta pracy — samoocena
sprawnosci i rozwoju fizycznego

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (6')

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekgji. Uczniowie

z wykorzystaniem siatek centylowych omawiajg zmiany zachodzace w budowie ciata
w okresie dojrzewania.

Rozgrzewka (10')
Cwiczenia og6lnorozwojowe o narastajgcym obcigzeniu wysitkiem inspirowane
workout przy muzyce.




Realizacja celéw lekcji (14')

Nauczyciel rozkkada na obwodzie kota karty pracy (model z oznaczonymi grupami
mie$niowymi) na zasadzie wszechstronnosci i naprzemiennosci wysitku: miesnie
obreczy barkowej, brzucha, grzbietu i cardio. W zespotach czteroosobowych uczniowie
do kart pracy z oznaczonymi grupami mieniowymi, ktére bedg wzmacniane

i cwiczeniami cardio, dobierajg cztery ¢wiczenia — kazdy po jednym. Po sprawdzeniu
przez nauczyciela poprawnosci doboru i umiejetnosci wykonania ¢wiczenia, uczniowie
przystepuja do éwiczen (czas 50 sekund), nastepnie zamieniaja sie w swoim zespole

i wykonuja ¢wiczenie zaproponowane przez kolege. Po uptywie ok. 4 minut, dodajac
czas na zamiane w zespole, przechodza do stacji z kolejng grupg miesniowa i wykonuja
¢wiczenia zaproponowane przez kolegéw lub wymyslaja swoje. Kazdy zespét bedzie
¢wiczyt na pieciu stacjach.

Realizacja celéw oraz uspokojenie fizyczne (6')
Wybrany uczen przeprowadza ¢wiczenia rozciggajace i informuje, jaka grupe migsniowa
angazuje.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zajeé (7')

Uczniowie wyjasniaja, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej

w okresie dojrzewania w oparciu o siatki centylowe. Znajgc mocne i stabe strony swojej
sprawnosci, uczniowie uktadajg plan aktywnosci zgodny z rekomendacjami WHO
dostosowany do swoich potrzeb (na odwrocie karty samooceny). Nauczyciel wskazuje
uczniow, ktérzy w trakcie lekcji wykazywali sie najwieksza wiedzg i umiejetnoscia
dotyczaca doboru ¢wiczen ksztattujgcych do danej grupy migsniowe;.

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

Nauczyciel podsumowuije rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie
ocenia ich wysitek i wyréznia wszystkich aktywnych uczniéw oraz zapowiada
kontynuacje samooceny sprawnosci i aktywnosci — planowanie zestawu ¢wiczen
ksztattujgcych dostosowany do potrzeb wtasnych.

Komentarz metodyczny

Cykl zaje¢ poswiecony samoocenie sprzyja personalizacji edukacji. Wiele zadar
typowych dla samooceny sprawnosci i rozwoju jest dostepnych dla wiekszosci
uczniéw o specjalnych potrzebach edukacyjnych. Jednak w przypadku takich
uczniéw czasem zachodzi konieczno$¢ dostosowania karty samooceny do ich
specyficznej sytuacji. Wszyscy uczniowie podczas lekcji powinni samodzielnie
wyszukiwac informacje dotyczace zwigzkéw sprawnosci i aktywnosci fizycznej



ze zdrowiem, wykorzystujac nowoczesne technologie, a takze, korzystajac z siatek
centylowych, poréwnac przebieg wtasnego rozwoju z réwiesnikami. Kazdy uczen
korzystajac z indywidualnej karty samooceny rozwoju, sprawnosci i aktywnosci
fizycznej, powinien, w warunkach zapewniajgcych mu poczucie bezpieczenstwa,
analizowa¢ uzyskane przez siebie wyniki, najlepiej na tle rezultatéw osiggnietych
w klasach wczesniejszych. Nalezy unika¢ publicznego omawiania, interpretowania
lub komentowania wynikdw.




	_GoBack

