Opis i analiza motywowania uczniów do samooceny i samokontroli

sprawności fizycznej.

     Jednym z zadań nauczyciela i szkoły z zakresu wychowania fizycznego jest kształtowanie trwałych i pozytywnych nastawień wobec samokontroli, samooceny i samodoskonalenia rozwoju sprawności fizycznej. Każdy uczeń po III etapie edukacyjnym powinien posiąść umiejętność samokontroli i samooceny sprawności fizycznej z wykorzystaniem dowolnego testu.

Aby zrealizować to zadanie wybrałam spośród wystandaryzowanych testów Indeks Sprawności Fizycznej K. Zuchory. Umożliwia on ocenę indywidualnego poziomu sprawności fizycznej i może być wykorzystywany w każdych warunkach, przez wszystkich i bez użycia aparatury pomiarowej.

Test wykonuję z uczennicami dwa razy w roku we wrześniu i w maju. W klasie pierwszej zapoznaję z nim dziewczęta, omawiam i prezentuję jego wykonanie. W następnych klasach uczennice wykonują indeks samodzielnie pod moją kontrolą.

Aby usprawnić dokumentację samooceny opracowałam kartę samooceny sprawności fizycznej na podstawie ISF. Karty wypełniają uczennice po przeprowadzonym teście, wpisując osiągnięte wyniki, liczbę punktów i analizując swoje mocne i słabe strony oraz wpisując ćwiczenia jakie należy wykonywać dla podniesienia swojej sprawności.

Każda uczennica otrzymuje także kartę zbiorczą na której odnotowuje osiągnięte wyniki w ciągu trzech lat, w ten sposób na bieżąco ma możliwość porównywania postępów swojej sprawności. Uzyskaną ocenę we wszystkich próbach może skonfrontować z normami przewidzianymi dla danej grupy wiekowej, a także własne osiągnięcia z osiągnięciami innych. Karta stanowi też informację dla rodziców o stanie rozwoju dziecka. Dla ułatwienia na każdej karcie znajduje się wydrukowany opis ISF i normy przewidziane dla poszczególnych grup wiekowych.

Z obserwacji zaangażowania dziewcząt w czasie wykonywania testu wnioskuję, że jest to bardzo dobra forma motywowania uczniów, duży wpływ na to ma czynnik zdrowej, motywującej rywalizacji.

Stosując karty samooceny, chciałam aby uczennice świadomie kierowały swoim rozwojem sprawności i mogły obserwować postępy w rozwoju na przestrzeni trzech lat.

     Dla mnie jako nauczyciela wyniki indeksu i opracowane wnioski są informacją o poziomie sprawności fizycznej poszczególnych klas, stanowią jedną z form diagnozy, po której planuję swoją pracę w celu prognozowania rozwoju ucznia w zakresie doskonalenia sprawności fizycznej, a także indywidualizowania zajęć.

   Uważam, że umiejętność dokonania samooceny rozwoju fizycznego i wyciąganie wniosków jest jednym z najważniejszych elementów, który służy właściwie pojętej kontroli i oceny procesu wychowania fizycznego.

Karta samooceny sprawności fizycznej

na podstawie Indeksu Sprawności Fizycznej Zuchory

.....................................................                                      ..........................

              / imię nazwisko /                                                        / klasa /

.....................................................

       / data przeprowadzenia testu /

	L.p.
	Próba wg ISF


	Wynik

/ sekundy, metry, stopy /
	Punkty

	1.
	Szybkość – bieg w miejscu przez 10 sek. z klaśnięciem pod uniesioną nogą.
	
	

	2.
	Skoczność – skok w dal z miejsca. 
	
	

	3.
	Siła ramion – zwis lub podciąganie na drążku.
	
	

	4.
	Gibkość – skłon w przód.
	
	

	5.
	Wytrzymałość – bieg w miejscu /ok. 120 kroków na minutę/ lub bieg na odległość.
	
	

	6.
	Siła mięśni brzucha – „nożyce poprzeczne”.
	
	

	                                                                                 RAZEM PUNKTY:
	


Według norm moja sprawność fizyczna jest .....................................................

Najwyższy wynik uzyskałam z .........................................................................

Muszę popracować nad ......................................poprzez ćwiczenia : ....................................   

..................................................................................................................................................

          Opracowała Jolanta Ligęza

Zbiorcza karta samooceny rozwoju fizycznego wg ISF K. Zuchory

..........................................................................                 

       
........................................................

(imię i nazwisko)



    

                        (klasa)

	Kl.
	Termin prób
	Szybkość
	Skoczność
	Siła ramion
	Gibkość
	Wytrzymałość
	Siła m. brzucha
	Suma pkt.
	Uwagi i spostrzeżenia

	
	
	wynik
	Pkt
	wynik
	Pkt
	Pkt.
	Pkt.
	wynik
	Pkt.
	wynik
	Pkt.
	
	

	I
	IX


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	V


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II
	IX


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	V


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	IX


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	V


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


 Opracowała:  Jolanta Ligęza

INDEKS SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ

	Próba i sposób jej wykonania
	Płeć
	Wynik w punktach i poziom wykonania próby

	
	
	minimalny

1 pkt
	dostateczny

2 pkt
	dobry

3 pkt
	bardzo dobry

4 pkt
	wysoki

5 pkt
	wybitny

6 pkt
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Szybkość – biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. Wysoko unosząc kolana i klaszcz pod uniesioną nogą. Policz liczbę klaśnięć.
	K
	12 klaśnięć


	16 klaśnięć
	20 klaśnięć
	25 klaśnięć
	30 klaśnięć
	35 klaśnięć

	
	M
	15 klaśnięć
	20 klaśnięć
	25 klaśnięć
	30 klaśnięć
	35 klaśnięć
	40 klaśnięć
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Skoczność – skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz stopami, w obliczeniach zaokrąglając wynik( mniej niż pół stopy-w dół, więcej niż pół stopy-w górę.
	K

M
	5 stóp
	6 stóp
	7 stóp
	8 stóp
	9 stóp
	10 stóp
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Siła ramion – uchwyć się drążka lub gałęzi tak, aby swobodnie zawisnąć, nie dotykaj nogami podłoża. Próbuj wykonać kolejne ćwiczenia o wzrastającej trudności.
	K
	zawiśnij na wyprostowanych rękach, wytrzymaj 3 sek.
	zawiśnij na wyprostowanych rękach, wytrzymaj 10 sek.
	zawiśnij na jednej ręce, wytrzymaj 3 sek.
	zawiśnij na jednej ręce, wytrzymaj 10 sek.
	zawiśnij , podciągnij się oburącz tak, aby głowa była wyżej niż drążek, wytrzymaj 3 sek
	zawiśnij, podciągnij się oburącz tak, aby głowa była wyżej niż drążek, wytrzymaj 10 sek

	
	M
	zawiśnij na wyprostowanych rękach, wytrzymaj 10 sek.
	zawiśnij na wyprostowanej jednej ręce, wytrzymaj 10 sek.
	zawiśnij na wyprostowanych rękach, podciągnij się oburącz tak, aby głowa była wyżej niż drążek, wytrzymaj 3 sek.
	zawiśnij na wyprostowanych rękach, podciągnij się oburącz tak, aby głowa była wyżej niż drążek, wytrzymaj 10 sek.
	zawiśnij, podciągnij się oburącz, jedną rękę wolno opuść, wytrzymaj 10 sek.
	zawiśnij, podciągnij się oburącz, jedną rękę wolno opuść, utrzymuj się kolejno na lewej i prawej ręce po 10 sek.
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Gibkość – stań w pozycji na baczność, nie zginając nóg w kolanach wykonaj ruchem ciągłym powolny skłon w przód.
	K

M
	chwyć oburącz za kostki
	palcami obu rąk dotknij palców stóp
	palcami obu rąk dotknij podłoża
	wszystkimi palcami obu rąk dotknij podłoża
	dotknij dłońmi podłoża
	dotknij głową kolan

	Wytrzymałość – spróbuj jak długo możesz biec. Próbę możesz wykonać w dwojaki sposób(
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a) bieg w miejscu w tempie około 120 kroków

 na minutę – wówczas liczy się czas biegu

b) bieg na odległość – wówczas wynikiem będzie przebiegnięty dystans.
	K
	1 min.

200 m.
	3 min.

500 m.
	6 min.

1000 m.
	10 min.

1500 m.
	15 min.

2000 m.
	20 min.

2500 m.

	
	M
	2 min.

400 m.
	5 min.

1000 m.
	10 min.

2000 m.
	15 min.

2500 m.
	20 min.

3000 m.
	30 min.

4000 m.
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Siła mięśni brzucha – połóż się na palcach (ręce ułożone dowolnie), unieś nogi tuż nad podłoże i wykonuj (nożyce poprzeczne( tak długo, jak ci się uda.
	K

M
	10 sek.

30 sek.
	30 sek.

1 min.
	1 min.

1,5 min.
	1,5 min.

2 min.
	2 min.

3 min.
	3 min.

4 min.


NORMY DLA POSZCZEGÓLNYCH KATEGORII WIEKU (KOBIET I MĘŻCZYZN)

	Ocena sprawności w punktach
	WIEK – LAT

6         7        8       9-10     11-12      13-15     16-18     19-25      26-35      36-45      46-55      56-60      61-65      66-70      71 i starsi

	Minimalna

Dostateczna 

Dobra

Bardzo dobra

Wysoka

Wybitna
	5         6       6        6            6             6            6             6              6             6              6             6             6            6                5

8         9      10      11          11           12          12           12            12           12            11           11            10           9                8          

11     12      13      15          16           17          18           18            18           17            16           15            13         12              11

14     15      17      19          20           22          23           24            23           22            20           19            17         15              14

17     18      21      23          25           27          28           30            28           27            25           23            21         18              17

20     22      25      27          29           31          33           35            33           31            29           27            25         22              20


