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SCENARIUSZ ZAJEC DLA:

uczniow klasy VIII

PROWADZONYCH PRZEZ:

nauczyciela wychowania fizycznego

TEMAT: ,TABATA” w rytmie serca.

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE:

Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze

zdrowiem.

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju

fizycznego.

Kompetencje spoteczne: wspotpracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych

0s0b, wykazujgc asertywnosc¢ i empatie.
TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:

W zakresie wiedzy uczen:

Rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego.

Wie, ze dzieci i mtodziez w wieku szkolnym powinny uczestniczy¢

w codziennej umiarkowanej aktywnosci fizycznej trwajgcej co najmniej 60
minut.

Charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. Tabata).

W zakresie umiejetnosci uczen:

Mierzy tetno przed wysitkiem i po nim oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki.

Wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa.
Ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizyczne;j.

Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad

tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizyczne,;.



e Opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy praca
a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym.

METODY PRACY:
- pogadanka,

- ¢wiczenia interaktywne z wykorzystaniem aplikacji cyfrowych.

SRODKI DYDAKTYCZNE:
- komputer, kamera, gtosniki lub smartfon z dostepem do internetu, zainstalowany

komunikator np. Zoom, Microsoft Teams itp., poczta Librus,
- zasoby multimedialne w prezentacji genially,
- aplikacje do generowania ¢wiczen: platforma ZOOM, YouTube,

- papier (zeszyt) + dtugopis.

PRZEWIDYWANY CZAS:
1 jednostka lekcyjna — trwajgca 45 minut — w tym 15 minut pracy wtasnej ucznia —

zgodnie z rozporzgdzeniem dotyczgcym nauczania zdalnego w szkotach.
PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czesé |

Wiadomosci — nauka pomiaru tetna i wyjasnienie pojec: tetno spoczynkowe, tetno
wysitkowe, obserwacja tetna.

Cwiczenia ruchowe — wykonanie rozgrzewki.

Czynnosci ucznia — uczniowie logujg sie na platforme ZOOM i oczekujg na
nauczyciela w tzw. poczekalni. Sprawdzajg, czy sg podpisani z imienia i nazwiska,
czy majg wigczone kamerki i mikrofony.

Czynnosci nauczyciela — po zalogowaniu i sprawdzeniu dziatania kamerki i mikrofonu
zezwala uczniom na wejscie do tzw. pokoju.

Zapoznaje uczniow z regulaminem zaje¢ wychowania fizycznego on-line.
https://padlet.com/GK_wf/tabata padlet (dostep online 21-10-2021).

e Zadbaj o to, aby znalez¢ w domu pomieszczenie, w ktérym nikt nie bedzie Ci
zaktécat spokoju, bezpieczne miejsce do ¢wiczen ruchowych.

e Miej wigczong kamerke i mikrofon w trakcie lekcji, aby zapewni¢ sobie jak
najlepszy kontakt z nauczycielem, a tym samym zadbac¢ o swoje
bezpieczenstwo.

e Dobieraj odpowiedni stréj i obuwie do aktywnosci ruchowe;.

e W czasie treningu uzupetniaj ptyny - pij wode mineralng (niegazowang).


https://padlet.com/GK_wf/tabata_padlet

e Pamietaj, ze lekcji nie wolno nagrywaé. Nie wolno utrwala¢ cudzego
wizerunku bez jego zgody.

Wazne:
Wedtug badan Swiatowej Organizacji Zdrowia "WHO i UE" dzieci i mtodziez w wieku
szkolnym powinny uczestniczy¢ w codziennej, umiarkowanej aktywnosci fizycznej
trwajgcej co najmniej 60 minut.
Czynnosci nauczyciela — zapoznanie uczniéw z tematem lekcji oraz przestanie
uczniom linku do wzoru karty pomiaréw (o ile uczen dysponuje drukarkg, bedzie mégt

sobie te karte wydrukowac lub samemu odwzorowac jg w zeszycie.

Nauka pomiaru tetha w spoczynku i po wysitku. Te czynnos¢ uczen wykonuje po
kazdej z trzech czesci lekcji: rozgrzewka — czes¢ gtdwna — uspokojenie organizmu.
http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1602:pom
iar-tetna&catid=10:galeria&ltemid=204 (dostep online 21-10-2021).

Czynnosci ucznia — przed rozgrzewkg uczniowie wykonujg pomiar tetna

spoczynkowego i zapisujg wynik w tabeli,
http://spgrzeqorzowice.pl/index.php?option=com content&view=article&id=1602:pom
iar-tetna&catid=10:galeria&ltemid=204 (dostep online 21-10-2021).

Czynnosci nauczyciela — wtgcza film z ¢wiczeniami do rozgrzewki, w trakcie ktére;j

sprawdza obecnos¢ uczniow.

https://www.youtube.com/watch?v=CWyI-
EjZiz0&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUpNXVIrR832Jh-5HM&index=3 (dostep online
21-10-2021).

Czynnosci ucznia — uczniowie wykonujg ¢wiczenia na miare swoich mozliwosci

w rytmie podkfadu muzycznego, nasladujgc prowadzacych ¢éwiczenia (tak jak na
prezentowanym filmie).

Po zakonczeniu rozgrzewki dokonujg ponownie pomiaru tetna i zapisujg w tabeli.
Pomiarow dokonujg przed i po kazdej czesci lekcji.

Czesc i

Wiadomosci — zapoznanie ucznidw z nowg formg ¢wiczen interwatowych - TABATA.

Cwiczenia ruchowe — cze$é gtéwna treningu — éwiczenia TABATA.


http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1602:pomiar-tetna&catid=10:galeria&Itemid=204
http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1602:pomiar-tetna&catid=10:galeria&Itemid=204
http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1602:pomiar-tetna&catid=10:galeria&Itemid=204
http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1602:pomiar-tetna&catid=10:galeria&Itemid=204
https://www.youtube.com/watch?v=CWyI-EjZiz0&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUpNXVlrR832Jh-5HM&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=CWyI-EjZiz0&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUpNXVlrR832Jh-5HM&index=3

Czynnosci nauczyciela — zapoznanie uczniéw z nowg formg ¢wiczen
http://sparzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1411:gale
ria-tabata&catid=10:galeria&ltemid=204 (dostep online 21-10-2021).

Wigczenie filmu z zestawem ¢wiczen TABATA (od poczatku filmu do 9 min. 30 sek.)

https://www.youtube.com/watch?v=7LgaVtyLd-
0&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUpNXVIrR832Jh-5HM&index=8 (dostep online 21-10-
2021).

Obserwowanie uczniéw w trakcie ¢wiczen pod katem wystawienia im oceny za

przygotowanie miejsca do ¢wiczen i przygotowanie sie do zajec (strdj sportowy).
Czynnosci ucznia — uczniowie wykonujg ¢wiczenia na miare swoich mozliwosci

w rytmie podkfadu muzycznego, nasladujgc prowadzgcych ¢wiczenia.

Czesc lll
Wiadomosci — wykorzystanie pomiaru tetna do oceny wydolnosci fizyczne;.
Test Ruffiera

http://spgrzeqgorzowice.pl/index.php?option=com content&view=article&id=1284:lekcj

a-nr-3-test-ruffiera-ocen-swoja-wydolnosc-fizyczna&catid=20&Itemid=201 (dostep
online 21-10-2021).

Cwiczenia ruchowe — rozluznienie (od 9 min. 30 sek. do koAca filmu).

https://www.youtube.com/watch?v=7LgaVtyLd-
0&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUpNXVIrR832Jh-5HM&index=9 (dostep online 21-10-
2021).

Czynnosci nauczyciela — przestanie uczniom linku do Padlet.com z kompletem

informacji z lekgciji.

Czynnosci ucznia — wykonanie ¢wiczen na miare swoich mozliwosci. Wykonanie
testu Ruffiera. Przestanie nauczycielowi wypetnionej przez siebie tabeli z wynikami
pomiarow tetna i testu Ruffiera.

EWALUACJA ZAJEC

Zadanie domowe - uczen:
e dokonuje oceny swojej wydolnosci fizycznej na podstawie testy Ruffiera,

e przesyla do nauczyciela prowadzong w trakcie lekcji obserwacje pomiaru tetna.

Kryteria oceny:


http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1411:galeria-tabata&catid=10:galeria&Itemid=204
http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1411:galeria-tabata&catid=10:galeria&Itemid=204
https://www.youtube.com/watch?v=7LgaVtyLd-0&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUpNXVlrR832Jh-5HM&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=7LgaVtyLd-0&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUpNXVlrR832Jh-5HM&index=8
http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1284:lekcja-nr-3-test-ruffiera-ocen-swoja-wydolnosc-fizyczna&catid=20&Itemid=201
http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1284:lekcja-nr-3-test-ruffiera-ocen-swoja-wydolnosc-fizyczna&catid=20&Itemid=201
https://www.youtube.com/watch?v=7LgaVtyLd-0&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUpNXVlrR832Jh-5HM&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=7LgaVtyLd-0&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUpNXVlrR832Jh-5HM&index=9

e wymagania podstawowe — przestanie wykonanych zadan do nauczyciela,

e wymagania ponadpodstawowe — staranno$¢ wykonania zadania

i przeprowadzenie wszystkich prob.

Zadanie na ,,szostke”

Sprobuj zainteresowac¢ domownikéw (rodzenstwo, rodzicow) nowg formg ¢éwiczen

TABATA. Zapros ich do wspaolnych ¢wiczen interwatowych, wykorzystujgc

przyktadowsg serie ¢wiczen Tabaty.
https://www.youtube.com/watch?v=EO P1PDeXo0A&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUp

NXVIrR832Jh-5HM&index=29 (dostep online 21-10-2021).

BIBLIOGRAFIA:
1. Kwiecien G., Szklanka jest do potowy petna, w: ,Dialog Edukacyjny”,

Kwartalnik Pedagogiczno — Spoteczny, nr 1 (562), RODNIlP ,WOM”, Rybnik
2021, str.36.
2. Warchot K., Program nauczania wychowania fizycznego dla osmioletniej

szkoty podstawowej, Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE, Rzeszow 2017.

NETOGRAFIA:

https://padlet.com/GK_wf/tabata padlet (dostep online 21-10-2021).

http://spgrzeqorzowice.pl/index.php?option=com content&view=cateqory&id=
20&Itemid=201 (dostep online 21-10-2021).

http://sparzegorzowice.pl/index.php?option=com content&view=article&id=14

09:wiadomosci&catid=2:uncategorised&ltemid=204 (dostep online 21-10-
2021).

https://wom.edu.pl/wp-content/uploads/2021/05/Dialog_1 2021.pdf (dostep
online 21-10-2021).
https://www.youtube.com/channel/UC9Jc30vIzRL367GWhD9erVA (dostep
online 21-10-2021).

ZALACZNIKI:


https://www.youtube.com/watch?v=EO_P1PDeXoA&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUpNXVlrR832Jh-5HM&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=EO_P1PDeXoA&list=PLpdCpOaBRCNDuDKuUpNXVlrR832Jh-5HM&index=29
https://padlet.com/GK_wf/tabata_padlet
http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=category&id=20&Itemid=201
http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=category&id=20&Itemid=201
http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1409:wiadomosci&catid=2:uncategorised&Itemid=204
http://spgrzegorzowice.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1409:wiadomosci&catid=2:uncategorised&Itemid=204
https://wom.edu.pl/wp-content/uploads/2021/05/Dialog_1_2021.pdf
https://www.youtube.com/channel/UC9Jc30vlzRL367GWhD9erVA

Prezentacja lekcji na wirtualnej tablicy, opracowanie wtasne — Padlet.com
https://padlet.com/GK_wf/tabata padlet
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Haslo tygodnia - "Zly trening

Rozgrzewka

to ten ktorego nie wykonales”
=Y Dokonaj pomiaru tetna przed i po
wykonaniu rozgrzewki, a uzyskane
REGULAMIN ZAJEC ON-LINE wyniki wpisz do tabeli pomiaru tetna.

- Zadbajo to, aby znalez: w domu

pomieszczenie w ktérym nikt nie bedzie
do éwiczen ruchowych. 5 G
- Miej wiyczonq kamerke | mikrofon w {pesyeilion
trakeie lekej, aby zapewnié jak naflepszy
kontakt Z nauczycielem, a tym samym
swoje bezpieczefistwo.
- Dobieraj odpowiedni stréj i obuwie do
aktywnodci ruchowej;
czasie treningu uzupelniaj plyny - pi
wodg mineralng (niegazowang).

- Pamigta), 7e lekcji nie wolno nagrywaé.
Nie wolno utrwalaé cudzego wizerunku
bez jego zgody.

'WIADOMOSCI

Wykorzystane w trakcie
lekeji umiejetnosci
dokonywania pomiaru tetna
wykorzystaj do oceny
swojej wydolnosci fizycznej.
Wykonaj test Ruffiera

Czgsé glowna treningu
Dokonaj pomiaru tetna przed i po
czgéci glownej treningu, a uzyskane
‘wyniki wpisz do tabeli pomiaru tetna.

€O to jest TABATA
TABATA
-

Pomiar tetna
Przed wykonaniem

&wiczed rozluzniajgeych
oraz po ich zakoficzeniu
zmierz sobie ttno, a
uzyskany wynik zapis
tabeli pomiaru tetna.

Test Ruffiera

Rozluznienie

Lekeja nr 3
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Zdrowia "WHO i UE" dzieci i mlodziez w

aktywnodci fizycznej trwajqcej co
najmniej 60 minut
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Cwiczenie trwa do 9
minuty i 30sek.


https://padlet.com/GK_wf/tabata_padlet

