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1. Etap edukacyjny i klasa

® szkota ponadgimnazjalna - technikum - klasa IV

2. Przedmiot
®* wychowanie fizyczne
3. Temat zajed:
Préba wydolnosciowa jako samoocena poziomu kondycji fizycznej
4. Czas trwania zajec
45 minut
5. Uzasadnienie wyboru tematu

Na kondycje fizyczna sktadajg sie : rozwdj fizyczny, sprawnosc fizyczna oraz wydolnos¢ fizyczna.
Catosciowo jako zespét stanowig sktadnik zdrowia cztowieka, a kazde z nich osobno jest tego zdrowia
miernikiem. Tworzg zaséb, jaki kazdy z nas w mtodosci rozwija w sobie i gromadzi, by w kolejnych
latach zycia podtrzymywac jego poktady i wykorzystywad z pozytkiem we wszystkich dziedzinach zycia.
Badanie kondycji fizycznej pozwala oceni¢ poziom rozwoju fizycznego, sprawnosci fizycznej i wydolnosci
roboczej organizmu.

6. Uzasadnienie zastosowania technologii

Do samodzielnego monitoringu wtasnej wydolnosci fizycznej w warunkach pracy zdalnej on- line.

7. Cel ogolny zajec

Ocena wydolnosci fizycznej na podstawie zmodyfikowanej metody Harvardzkiej (Harvard step up test)
8. Cele szczegétowe zajec

1. Uczeh zna pojecia : wydolnos¢ fizyczna, kondycja fizyczna, test wydolnosciowy zmodyfikowanej
metody Harvardzkiej

2. Uczen potrafi wykonad¢ zmodyfikowang prébe testu Harvardzkiego, zapisa¢ wyniki oraz okresli¢
wskaznik wydolnosci, wykona¢ pomiar tetna

3. Uczeh rozumie potrzebe monitoringu wiasnej aktywnosci, na bazie ktérej otrzymuje zasoéb -
narzedzie miernicze do sprawdzania swojej pracy.

9. Metody i formy pracyb>
Metody:

® Podajgce ( wyktad, opis, pogadanka)
® Eksponujace ( pokaz z elementami przezycia- ¢wiczenia)
® Programowe ( on line, komputer, telefon, tablet)



Formy:

¢ zdalna, frontalna

10. Srodki dydaktyczne

stopien o wysokosci 30 cm - dla dziewczat

stopien o wysokosci 40 cm - dla chtopcéw

stoper

metronom https://www.musicca.com/pl/metronom

Youtube Film instruktazowy testu harvardzkiego

11. Wymagania w zakresie technologii

konto Microsoft Teams

metronom online ustawiony na 120 uderzef/minute

smartfon, telefon ucznia

zegarek

12. Przebieg zajec

Aktywnos¢ nr 1

Temat:

Pogadanka na temat kondycji fizycznej, wydolnosci oraz oraz powtérzenie wiadomosci o pomiarze tetna

Czas trwania

10 min

Opis aktywnosci

1.
2.
3.

Powitanie

Przedstawienie tematu lekcji oraz celéw zajeé

Pogadanka: "Co to jest wydolnos¢ i dlaczego warto ja mierzy¢?". "Jakie mamy sposoby na
zmierzenie wydolnosci?"

. Powtdrzenie wiadomosci o samodzielnym pomiarze tetna, prezentacja nauczyciela oraz

przekazanie informacji gdzie mozna znalez¢ informacje na temat pomiaru tetna. Pomiar tetna -

str. 94,95,96

http://www.kompasnazycie.pl/files/upload/Podrecznik%20Jestem%20FIT.pdf#page=89

Aktywnos¢ nr 2

Temat

Rozgrzewka ogdlnorozwojowa

Czas trwania


https://www.musicca.com/pl/metronom
https://www.youtube.com/watch?v=6-gSj75tzIQ&t=114s
http://www.kompasnazycie.pl/files/upload/Podrecznik Jestem FIT.pdf#page=89
http://www.kompasnazycie.pl/files/upload/Podrecznik Jestem FIT.pdf#page=89
http://www.kompasnazycie.pl/files/upload/Podrecznik Jestem FIT.pdf#page=89

10 min

Opis aktywnosci
Rozgrzewka ma zadanie przygotowac ciato do wysitku. Nauczyciel prowadzi grupe przez wypowiadane
komendy oraz pokaz on-line.

® Trucht w miejscu -2 min
* Rozcigganie dynamiczne: krgzenia ramion w przéd, krazenia ramion w tyt, krazenia bioder,
wymachy ndég naprzemiennie raz lewa raz prawa noga, pajacyki, wykroki, pétprzysiady, skip A,
skip B - 6 min
¢ 2 ¢wiczenia dowolne indywidualne - 2 min
Aktywnos¢ nr 3
Temat
Wykonanie zmodyfikowanego testu Harvardzkiego
Czas trwania

20 min

Opis aktywnosci
Film instruktazowy - omoéwienie filmu z uczniami (technika wykonania testu, najczestrze btedy)

metronom nastawia sie na 120 uderzen na minute, - czas trwania petnego ¢wiczenia: - 4 minuty
dla dziewczat, - 5 minut dla chtopcéw.

W ciggu podanego czasu badany wchodzi na stopiefi w tempie 30 razy w ciaggu 1 minuty.
Nauczyciel pokazuje technike wykonywania testu. Na hasto "raz" (pierwszy takt metronomu)
badany stawia swg lewg stope na stopniu, na hasto "dwa" (drugi takt metronomu) dostawia
prawa stope do lewej (na stopien) przy catkowitym wyproscie w stawach kolanowych i
biodrowym, na hasto "trzy" (trzeci takt metronomu) stawia lewg stope na podtodze, a na hasto
"cztery" (czwarty takt metronomu) prawg stope dostawia do stopy lewej (na podtoge), przyjmujac
postawe zasadniczg. Czas trwania jednego cyklu wynosi 2 sekundy

Kazdy z uczestnikéw testu otwiera metronom na telefonie, komputerze i ustawia na polecong
ilos¢ uderzen (120/min). Razem z nauczycielem wykonuje prébe wejscia i zejscia na stopieh w
odpowiednim czasie gtosno przeliczajac w celu oswojenia sie z prébg

Podejmuje prébe wykonania testu samodzielnie wstuchujgc sie w metronom

Po uptywie czasu trwania petnego ¢wiczenia badany siada na krzesle, i wykonuje sie pomiar
czestosci tetna przez 30 sekund, poczgwszy od 1 min po zakonczeniu préby, nastepnie od 2 min
oraz od 4 min (3 pomiary przez 30 s)

Aktywnos¢ nr 4
Temat
Wydolnosciowy wskaznik préby harwardzkiej - obliczenie

Czas trwania


https://www.youtube.com/watch?v=6-gSj75tzIQ&t=114s

5 min

Opis aktywnosci
Uczen oblicza swdj wskaznik sprawnosci - Fl ktéry oblicza sie wedtug nastepujacego wzoru:

czas pracy w s x 100 Fl = 2 x suma trzech pomiaréow tetna

Badany, ktéry nie jest w stanie wykonac préby w zatozonym czasie, powinien przerwac prébe wczesniej.
Prébe przerywa sie rowniez, jesli badany w ciggu ok. 20 s nie jest w stanie skorygowa¢ lub utrzymac
rytmu wykonywania ¢wiczenia. Badanym tym oblicza sie wskaZnik wydolnosci, wstawiajac do licznika
wzoru cyfre odpowiadajgca ilosci sekund wykonywania ¢wiczenia x 100.

Wskaznik wydolnosci:

50 - 55 staby

56 - 64 dostateczny

65 - 79 przecietny

80 - 89 dobry

90 i powyzej -bardzo dobry

Po obliczeniach uczen wpisuje swéj wynik w padlet, gdzie anonimowo moze zobaczy¢ wyniki kolegdéw.

Uczniowie wpisujg wyniki i ich interpretacje anonimowo do arkusza exela. Nauczyciel na podstawie
danych usrednia wskaznik wydolnos¢i klasy i przedstawia go klasie jako ciekawostke. Nauczyciel liczy
Prowadzacy sprawdza aktywnos$¢ ucznia na zajeciach.

13. Sposéb ewaluacji zajed

"Czy jeste$ zadowolony z zajec? Jezeli tak/nie napisz prosze dlaczego? Z checig poznam twdj punkt
widzenia." -anonimowa ankieta w Padlet

Ankieta po zajeciach

14. Licencja

CCO0 1.0 Universal - Przekazanie do Domeny Publicznej. PrzejdZ do opisu licencji

15. Wskazéwki dla innych nauczycieli korzystajacych z tego scenariusza

Uprzedzi¢ uczniéw o koniecznosci przygotowania, znalezienia schodka o odpowiedniej wysokosci przed
zajeciami. Sprawdza sie schodek standardowy na klatkach schodowych lub przed wejsciem do doméw.
Gdy lekcja jest przeprowadzana w warunkach szkolnych do testu wykorzystujemy step, badz skrzynie o
odpowiedniej wysokosci.

16. Materiaty pomocnicze
18. Forma prowadzenia zajeé: hybrydowa
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