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Scenariusz zaje¢ wychowania fizycznego

dla uczniéw 2. klasy szkoty ponadpodstawowej

Realizacja lekcji wychowania fizycznego w okresie edukacji zdalnej na pozor
stanowi dylemat pomiedzy kontaktem bezposrednim z uczniem, co wigze sie z jego

przebywaniem przed komputerem, a dbatoscig o jego zdrowie i sprawnosc¢ fizyczna.

Stanowi to wyzwanie dla nauczycieli wychowania fizycznego, poniewaz aby
znalez¢ kompromis pomiedzy tymi dwoma biegunami muszg catkowicie, na poczatku
samodzielnie, przebudowac swoj dotychczasowy warsztat pracy. Umiejetne
przygotowanie zdalnej lekcji wychowania fizycznego pozwala w sposob ciekawy
i atrakcyjny dla uczniéw realizowa¢ podstawe programowg. Wymaga to od nauczyciela

kreatywnosci i tworczego zaangazowania.

Biorgc pod uwage specyfike przedmiotu, wkfad pracy nauczyciela wychowania
fizycznego w przygotowanie do lekcji zdalnej jest wiekszy niz w czasie edukacji

stacjonarnej, natomiast efektywnosc¢ zajec¢ jest mniejsza.

Problem stanowi rowniez ocenianie ucznia na lekcjach wychowania fizycznego,
poniewaz kryteria oceny musiaty zosta¢ zmodyfikowane, a Przedmiotowe Zasady

Nauczania zbudowane praktycznie od nowa.

Niewatpliwie nalezatoby sie pochyli¢ nad ideg oceniania ksztattujgcego
na lekcjach wychowania fizycznego w czasie edukaciji zdalnej, poniewaz system nauki
zdalnej daje duze mozliwosci udzielenia uczniom informacji zwrotnej i oceniania
niekoniecznie w postaci oceny sumujgcej. Stwarza sie réwniez wieksze pole do

samooceny i oceny kolezenskiej.

Proponowany scenariusz zdalnej lekcji wychowania fizycznego ma w swoim
zatozeniu sktoni¢ uczniow do rzetelnej samooceny i podjecia dziatan zmierzajgcych
do zwiekszenia poziomu sprawnosci fizycznej. W sytuacji kiedy to uczniowie planujg
dziatania na podstawie wtasnych potrzeb i autodiagnozy, duzo bardziej Swiadomie

i systematycznie realizujg plan usprawniania sie.

Siegajgc do literatury mozna zauwazy¢ ze blisko 40 lat temu Stanistaw
Strzyzewski w metodzie programowego usprawniania sie, zawart jeden z gtéwnych

nurtow realizacji zdalnej lekcji wychowania fizycznego:



,1stotg tej metody jest samodzielne uczenie sie okreslonego zadania ruchowego
usprawniania sie wedfug przygotowanego przez nauczyciela programu
w postaci broszury lub tablic poglgdowych z odpowiednimi instrukcjami.
W poréwnaniu z poprzednimi metodami, uczniowi pozostawia sie tu pewng

swobode w uczeniu sie i usprawnianiu’”.

TEMAT:
Zasady monitorowania poziomu wydolnosci wtasnego organizmu. Ksztattowanie

sprawnosci fizycznej w formie tabaty.

CELE OGOLNE:
e Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju
fizycznego i sprawnosci fizycznej;
e Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywno$ci fizycznej przez cate zycie

z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

CELE SZCZEGOLOWE:
Uczen:
e Wskazuje mocne i stabe strony wtasnej aktywno$ci;
e Dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb
i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej;
e Ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej
intensywnosci;

o Diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowg aktywnos¢ fizyczng.

METODY | FORMY PRACY:
e Metoda programowego usprawniania sie;
e Metoda problemowa;
e Metody aktywizujgce — burza mdzgow;
e MS Teams;

e Praca w grupach.

SRODKI DYDAKTYCZNE:
o kalkulator, kartka, dtugopis,
e komputer,

e internet.



PRZEWIDYWANY CZAS:
45 minut

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Faza przygotowawcza

Czesc¢ wstepna:

Powitanie, sprawdzenie listy obecnosci, podanie tematu lekc;ji.

Prowadzacy wprowadza uczniow w tematyke potrzeby monitorowania wtasnej
sprawnosci fizycznej w kontekscie edukaciji zdalnej i zagrozen wynikajgcych z
deficytu ruchu z tym zwigzanym. Wyjasnia zasady przeprowadzenia testu
Ruffiera jako spetniajgcego kryteria mozliwosci wykonania go w warunkach
domowych. Zwraca szczegdlng uwage na bezpieczenstwo w czasie
wykonywaniu testu oraz wtasciwe dostosowanie miejsca do jego
przeprowadzenia.

Test jest diagnozg przed podjeciem systematycznej aktywnosci ruchowej

w formie tabaty.

Faza zasadnicza

Czes¢ gtéwna:

1. Wykonanie testu Ruffiera

Nauczyciel udostepnia uczniom test Ruffiera. Lekcja wychowania fizycznego
w domu - proba Ruffiera [dostep: 17.11.2021].

Po zapoznaniu sie z filmem nauczyciel pyta uczniéw o ewentualne niejasnosci
dotyczgce zasad wykonania testu. W celu ujednolicenia pomiaru nauczyciel
kontroluje czas pomiaru tetna u uczniéw. Kazdy z trzech pomiarow trwa 15
sekund. Pierwszy pomiar wykonywany jest na petnym wypoczynku, drugi po
wykonaniu 30 przysiadow w czasie 1 minuty, trzeci po minucie od wysitku.
Wynik proby nie podlega ocenie szkolnej.

Po sprawdzeniu gotowosci, na sygnat nauczyciela uczniowie rozpoczynajg
wykonywanie testu. Prowadzacy z wyprzedzeniem informuje o zblizajgcym sie
rozpoczeciu pomiaru tetna i pomiaru czasu wykonywania przysiadow.

Po kazdym pomiarze tetna uczniowie zapisujg wynik na kartkach.


https://video.link/w/kOwLc
https://video.link/w/kOwLc

Po zakonczeniu nauczyciel udostepnia wzér do obliczenia indywidualnego
wyniku testu bez zasad interpretacji wyniku. Sposob wykonania i obliczenia
wyniku znajduje sie w zatgcznikach do scenariusza.

Uzyskany wynik uczniowie podajg nauczycielowi za pomocg czatu.

Nauczyciel udostepnia tabele zasad interpretacji wyniku w celu okreslenia przez

ucznia poziomu wiasnej wydolnosci. Tabela stanowi zatgcznik do scenariusza.

Przygotowanie przez uczniéw zestawu ¢wiczen w formie tabaty:

Nauczyciel, odwotujgc sie do zaje¢ w formie stacjonarnej, przypomina uczniom
zasady struktury ¢wiczen w formie tabaty.

Nauczyciel udostepnia film instruktazowy Trening interwatowy dla

poczgtkujgcych w formie tabaty [dostep 18.112021].

Aktywnosc¢ trwa 4minuty, 20 sekund pracy, 10 sekund odpoczynku, ¢wiczacy
wykonujg 8 okreslonych ¢wiczen lub 2 razy po cztery ¢wiczenia.

Praca w grupach.

Zadaniem ucznidw jest opracowanie witasnej tabaty w oparciu o udostepniony

przez prowadzgcego alfabet éwiczen [dostep 17.11.2021].

Kazda litera alfabetu ma przypisane jedno ¢wiczenie uczniowie wybierajg osiem
i uzyskujg kod ztozony z liter alfabetu.

Podziat losowy uczniéw na pokoje z wykorzystaniem funkcji Ms Teams.

Po zapoznaniu sie w z materiatem uczniowie pracujg w grupach na zasadzie
burzy mdzgoéw. Opracowujg zestaw ¢wiczen pamietajgc o zasadzie
naprzemienno$ci pracy miesniowej tak, aby tabata miata charakter
ogoélnorozwojowy i byta dostosowana do mozliwosci kazdego z cztonkéw
zespotu, opracowujgcego materiat. Uczniowie powinni odnies¢ sie do wyniku
testu Ruffiera, a takze do samooceny poziomu wtasnej aktywnosci fizycznej -
czas 15 min.

Nauczyciel odwiedza kazdy pokéj w celu kontroli postepu pracy. W czasie
samodzielnej pracy ucznidw nalezy usystematyzowac nadestane przez uczniow
wyniki testu Ruffiera, w celu dokonania posumowania w czesci koncowej lekcji.
Po zakonczeniu czasu kazda grupa prezentuje przygotowany przez siebie kod

tabaty i przesyta go nauczycielowi.

Faza koncowa

Czes¢ koncowa — podsumowanie:


https://video.link/w/hd6Mc
https://video.link/w/hd6Mc
http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2020/03/SPORTOWY-ALFABET-WSZYSTKIE-LIETRY.pdf

e Nauczyciel przedstawia klasie zbiorcze wyniki testu Ruffiera, na jakim poziomie
wydolnosci znajduje sie ilu uczniow, bez podawania indywidualnych wynikow.
Uczen, znajgc swoj wynik, bedzie wiedziat jak duza liczba kolegéw znajduje
w tym samym zakresie wydolnosci organizmu. Nalezy poinformowac ucznidéw,
ze test powtdrzony bedzie po realizacji zadan zwigzanych z wykonywaniem
tabaty w celach porownawczych. Trzeba tez podkresli¢, ze wyniki testow sg
informacjg zwrotng dla uczniéw i réwniez nauczyciela o poziomie ich
sprawnosci fizycznej, a nie materiatem do dokonania oceny sumujgce;j.

o Kody tabaty majg byc realizowane przez wszystkich uczniéw dopiero po
weryfikacji przez nauczyciela (jeden kod - jeden tydzien). Nauczyciel zanim
zaleci rozpoczecie ¢wiczen powinien upewnic sie, ze uczniowie potrafig
prawidtowo ¢wiczenia, a w razie potrzeby zademonstrowac prawidtowe
wykonanie. Nalezy rowniez przypomnie¢ o bezpieczenstwie wykonywania
¢wiczen oraz o dostosowaniu intensywnosci do mozliwosci indywidualnych.

¢ Dyskusja na forum podsumowujgca lekcje.

e Pozegnanie.
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ZALACZNIKI:

Test Ruffiera - Sposéb wykonania i obliczenia wyniku

Préba polega na wykonaniu petnych 30 przysiadow w czasie 1 minuty w rownym
tempie. Dokonuje sie trzech pomiardéw tetna: w spoczynku, bezposrednio po prébie oraz
po minucie wypoczynku. Tetno nalezy mierzy¢ przez 15 sekund i wynik pomnozy¢

przez 4. Nastepnie wedtug wzoru obliczamy jest wskaznik IR.


http://sporttopestka.pl/wf-w-domu-sportowy-alfabet/

(P4 Py + P5) — 200

IR = 10

IR — wskaznik Ruffiera
P - tetno spoczynkowe
P1 — tetno bezposrednio po wysitku

P2 — tetno po 1 minucie wypoczynku

Test Ruffiera - Interpretacja wynikow
e 0 punktow —bardzo dobrze
e 0,1 -5 puktéw. — dobrze
e 51— 10 puktow — srednio
e 10,1 - 15 puktéw — stabo

Autor scenariusza: Mariusz Berczynski — SCDIDN Siedlce



