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Lekcja nr 2, cykl Préby sprawnosci fizycznej powigzanej ze zdrowiem, w maju
Program nauczania wychowania fizycznego dla szkolty podstawowej

opracowany w ramach projektu
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Temat Llekcji:
Préby sprawnosci powigzanej ze zdrowiem — sita, gibkos¢ i budowa ciata

(RW.13,RU13)
Klasa: 4 Pte¢: dziewczeta i chtopcy Liczba uczniow: 21

Cele:

Uczerr:

m wiedza: wymienia zdolnosci motoryczne powigzane ze zdrowiem: wytrzymatos¢,
sita i gibkosg,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: dokonuje samooceny postawy ciata, a takze
sity miesni brzucha i obreczy barkowej oraz gibkosci dolnego odcinka kregostupa
z wykorzystaniem ,Karty sprawnoéci i zdrowia',

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-$cista, zabawowa

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:
odtwarzacz muzyki, karta pracy — karta sprawnosci i zdrowia, maty fitness, dtugopisy,
stoper, plansze edukacyjne ze zdolno$ciami motorycznymi

Przebieg lekcji

Czynnosci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (10')

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniow w czasie lekcji. Objadnia tres¢
plansz edukacyjnych: zdolnosci motorycznych — sita, wytrzymatos¢, gibkosé. Uczniowie
wymieniajg zdolnoSci motoryczne powigzane ze zdrowiem.

Rozgrzewka (10')

Zabawa ,Wirus". Uczestnicy zabawy stoja w rozsypce, s3 ,komérkami zdrowego
organizmu". Nauczyciel wyznacza dwéch berkéw. Uczen petniacy role berka to ,wirus".
Ten, kto zostanie dotkniety przez ,wirusa’, staje sie ,chorg komérka" i wykonuje siad
ptaski z rekoma wyciagnietymi ku gérze. Aby uratowa¢ ,chora komérke”, dwie ,zdrowe
komérki" musza wzia¢ ja za rece i nogi i przenies¢ do szpitala, czyli miejsca na sali




wytozonego materacami. ,Zdrowe komérki" w trakcie niesienia pomocy sa chronione,
berek nie moze ich dotknaé. Szpital jest miejscem kwarantanny, gdzie berek nie

ma wstepu. Mozna tam przebywa¢ do 4 sekund. W trakcie gry nalezy dokonywac
zmiany rél — berkéw.

Cwiczenia wzmacniajace i rozciggajgce w parach przy muzyce.

Realizacja celéw lekcji (15')

Uczniowie na sali gimnastycznej przystepuja do realizacji trzech testéw sprawnosci
powigzanej ze zdrowiem i samooceny postawy ciata, wykorzystujac ,Karte sprawnosci
i zdrowia". Nauczyciel dokonuje pokazu pierwszej préby: ,skton” — gibkosci dolnego
odcinka kregostupa. Nastepnie uczniowie z pomoca nauczyciela wykonujg prébe
gibkosci i odnotowuja wyniki na karcie. Kolejna préba to ,drazek” — nauczyciel
dokonuje pokazu, nastepnie uczniowie z pomocg nauczyciela wykonujg prébe

i odnotowuja wyniki na karcie. Trzecig préba sa ,brzuszki’ — nauczyciel dokonuje
pokazu préby, zwraca uwage na procedury (dotkniecie tokciami kolan, a topatkami
— podtoza). Uczniowie w parach z pomoca nauczyciela wykonuja prébe sity miesni
brzucha. Nauczyciel odmierza 30 sekund, a uczniowie liczg liczbe sktonéw w czasie.
Nastepnie odnotowuja rezultaty na karcie. Dokonujg samooceny postawy ciata

za pomocg karty i zapisujg wyniki.

Realizacja celéw lekcji i podsumowanie zaje¢ (8')

Uczniowie z pomoca nauczyciela interpretuja wyniki swoich préb, uzupetniajac wynik
z poprzedniej lekgji testu Coopera. Przypominaja informacje dotyczace zdolnosci
motorycznych. Nauczyciel wskazuje uczniow, ktérzy w trakcie lekcji wykazywali sie
najwiekszg wiedza dotyczacg komponentéw sprawnosci.

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 préb sprawnosci — poprawe testu Coopera.

Komentarz metodyczny

Nauczyciel w tym cyklu pomaga uczniom w dokonywaniu samooceny. Wspiera
uczniéw w ich samodzielnych dziataniach, a gdy zachodzi potrzeba, to wyjasnia je
i koryguje. Uczniowie w trakcie cyklu zdobywajg wiedze na temat komponentéw
sprawnosci fizycznej, ktére sa powiazane ze zdrowiem (H-RF). Testy sprawnosci
fizycznej sg 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 testéw oceng szkolna jest
niedopuszczalne ze wzgledow pedagogicznych i biologicznych, a takze niezgodne
z rozporzadzeniem dotyczacym oceniania. Cykl zaje¢ poSwiecony samoocenie
sprawnosci fizycznej sprzyja personalizacji edukacji. Wiele zadar typowych dla
samooceny jest dostepnych dla wiekszo3ci uczniéw o specjalnych potrzebach
edukacyjnych. Jednak w przypadku takich uczniéw czasami zachodzi koniecznos¢
dostosowania prob sprawnosci do indywidualnej sytuacji ucznia.
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