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Wprowadzenie

«  ROZPORZADZENIE MNiSW Z DNIA 17.01.2012 R. W SPRAWIE STANDARDOW
KSZTALCENIA PRZYGOTOWUJACEGO DO WYKONYWANIA ZAWODU
NAUCZYCIELA

PRZEWIDUJE:

» ...ksztatcenie na studiach pierwszego stopnia bedzie
obejmowaé wytacznie przygotowanie do pracy w przedszkolach i
szkotach podstawowych, a na studiach drugiego stopnia- do
pracy we wszystkich typach szkét i rodzajach placéwek...”

« ...rozporzadzenie ktadzie znaczny nacisk na praktyczne
przygotowanie do wykonywania zawodu. Praktyki bedg
organizowane w réznych typach szkét i rodzajach placowek, a
obowigzkowo w tych, do pracy w ktérych absolwent studiow
uzyskuje przygotowanie...”

» ...praktyki zawodowe bedg sie obywac w przewazajacej czesci
rownolegle z realizacjg zaje¢ na uczelni...”




Szkolenie

ma na celu przygotowanie nauczycieli
wychowania fizycznego do
wprowadzenia zmiany jakosciowej

| organizacyjnej odbywania praktyk
studenckich w gimnazjum

Szkolenie dla nauczycieli gimnazjow

* Szkolenie |= 16 godz.

« Szkolenie II= 16 godz.

« Szkolenie Il|= 16 godz.




SZKOLENIE III

TRESCI

Kompetencje ucznia jako uczestnika kultury —drowotnej, rekreacyjnej, sportowej i
estetyczneyj.
Wymagania MEN —wiqzane = opracowaniem programu nauc=ania

Operacjonalizacja celow ogolnych Podstawy Programowej na cele szczegétowe
nieoperacyjne w blokach tematycznych programu nauczania.

Planowanie kierunkowe- bud-et god-in
Rozktad materialu — szczegolowy plan pracy

Autoedukacja/samoregulowane uczenie sie kompetencji do uczestnictwa w kulturze
fizycznej

Nauczyciel wychowania fizycznego jako badacz i kreator nowoczesnej rzeczywistosci
edukacyjnej do kultury fizycznej w szkole podstawowej

Ocena jakosci realizacji sckolnego wf.

Podsumowanie

Celem szkolenia jest przygotowanie nauczyciela
szkolnego do wspdétmonitoringu z nauczycielem
akademickim

pracy studenta w zakresie:

,...obserwowania zajec¢, asystowania nauczycielowi
prowadzgcego zajecia, samodzielnego
prowadzenia zajec, planowania i omawiania zajec
prowadzonych przez siebie i innych (nauczycieli,
studentéw, stuchaczy).”

(Rozporzadzenie MNISW z 17.01.2012)




Gdzie mozna uzyskac wiecej
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Projektowanie zaje¢ na
lekcjach wychowania
fizycznego

Dr hab. Halina Guta-Kubiszewska, prof. AWF we
Wroctawiu

Zaktad Metodyki Szkolnego WF
AWF Wroctaw

HIERARCHICZNY MODEL
CELOW WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

(Strzyzewski, 1986)




NACZELNY CEL- 0 najwyzszym stopniu ucgolnienia realizowany w czasie catego pobytu ucznia w
szkole (przygotowanie do uczestnictwa w kulturze fizycznej)

CELE KIERUNKOWE (WYCHOWAWCZE - dotyczgce zamierzonego ksztattowania trwatych
pozytywnych postaw wobec wlasnego ciata i jego potrzeb w czasie catego pobytu ucznia w szkole
CELE INSTRUMENTALNE (KSZTALCENIA)

- realizowane w czasie catego pobytu ucznia w szkole dotyczace wiedzy, umiejetnosci, nawykdw
sprawnosciowych, uzdolnien i inteligenciji

CELE ETAPOWE :

"W OKRESACH ROZWOJU OSOBNICZEGO

CELE ETAPOWE WYCHOWANIA W KULTURZE FIZYCZNEJ W OKRESIE SZKOLNYM,

realizowane w podokresach: l \

SZKOLA PODSTAWOWA- GIMNAZIUM SOKOLA

EDUKACIA WCZESNOSZKOLNA PONADGIMNAZIALNA
WKL I-IFT

NAUCTANIE W KLIV- VI

CELE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W POSZCZEGOLNYCH KLASACH SZKOLNYCH-
realizowane wg planu opracowanego przez nauczyciela

CELE OPERACY]JNE - wychowania i ksztalcenia dotyczgce konkretnych zadan (dziatann praktycznych),
realizowanych za pomocag odpowiednich metod i srodkéw dydaktyczno- wychowawczych.

Kompetencje kulturowe ucznia

wg A. Pawtuckiego (1999)
Kompetencje aksjologiczne
— ,Po co warto zy¢”
Kompetencje komunikacyjne
— ,Co jest trescig zycia”
Kompetencje technologiczne
— ,Wiedza o sposobie uczestniczenia w kulturze”
— ,Co mam robi¢”
Kompetencje realizacyjne

— ,wiedza o przebiegu czynnosci roli spotecznej
oraz zdolnos$¢ do realizacji tycz czynnosci wedtug
przyjetego w grupie spotecznej wzoru dziatania”




Znaczenie wartosci ciata (dlaczego
cztowiek dokonuje zmian ciata?)

(Pawtucki, 1996)

- SYMBOLICZNE
» Agonistyczne
 Perfekcjonistyczne
» Estetyczno — artystyczne

— EGZYSTENCJALNE
» Witalne
» Utylitarne

— SPOLECZNE

» Obyczajowe, estetyczne

Kultura fizyczna

obejmuje wzory znaczen i zachowan oraz efekty tych
zachowan, skierowane na ciato cztowieka; wzory
wartosci zwigzanych z ksztattowaniem ciata, ktore
wyznaczajg poszczegolnym cztonkom danych
wspolnot cele | sposoby rozwijania réznych
kompetenciji ciata:

» egzystencjalnych (witalno- bytowe, zdrowotne,
rekreacyjno- utylitarne)

« symbolicznych (sportowo- agonistyczne,
perfekcjonistyczne, estetyczno- artystyczne)

» spotecznych (hedonistyczne, estetyczno- obyczajowe
zwigzane z zabiegami upiekszajgcymi ciato)




Wychowanie fizyczne

natomiast jest procesem edukacji do kultury
fizycznej,

jest wychowaniem do réznorodnych wartosci i
wzorow zachowan wzgledem ciata:

(wychowanie do kultury medycznej, zdrowotnej,
higienicznej i ekologicznej, do kultury rekreacii,
wychowanie do kultury sportowej, estetycznej
(tanecznej, kostiumowej, artystycznej,
zZwigzanej z upiekszaniem ciata).
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Edukacja do kultury fizycznej w spofeczenstwie wiedzy

KULTURA ZDROWOTNA KULTURA REKREACYJNA
< witalnos¢ % rekreacja klasyczna
- odzyskiwanie zdrowia < rekreacja ekscytacyjna
% pomnazanie ,,zdrowia % turystyka
pozytywnego”

Spoleczenstwo o wysokich kompetencjach

Edukacja do
uczestnictwa w
kulturze fizycznej

» estetyka ciata
» taniec
» ,cialo modne” - zabiegi upiekszajgce
ijskic % ,kostium” — odziez i obuwie
RASSEORIGWA KULTURA ESTETYCZNA




Edukacja do uczestnictwa w
Kulturze Zdrowotnej

Znamiona kultury zdrowotnej, ktére mogg
by¢ przedmiotem edukacji szkolnej, to:

dbatos¢ o higiene osobistg, higiene
otoczenia, higiene pracy (nhauki) i
wypoczynku, okreslony stosunek do
kwestil zywienia, bezpieczenstwo
osobiste, profilaktyka w ré6znego rodzaju
uzaleznieniach (nikotynizm, alkoholizm,
narkomania czy lekomania).

Edukacja do uczestnictwa w
Kulturze Rekreacyjnej

Lekcje wychowania fizycznego winny
dostarczaC uczniom wzorow takich form
aktywnosci ruchowej, ktore mozna
wykorzystac w aktywnosci turystyczno-
rekreacyjnej, w organizowaniu sobie czasu
wolnego, jako wzorow zachowan na cate
Zycie.
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Edukacja do uczestnictwa w
Kulturze Sportowej

Sportowiec, jako wspétuczestnik dziatan
agonistycznych, nie utrudnia i nie umozliwia
konkurentowi osiggniecia celu. . Sportowiec jako
podmiot wspadlnoty interpretacyjnej potrzebuje
swojego odbiorcy- kibica.

» kibic doskonaty — sedzia, recenzent i krytyk

« widz sportowy- interpretator czynu sportowca
(edukacja do kultury kibicowania).

Edukacja do uczestnictwa w
kulturze estetyczno-artystycznej

Kreacja wtasnego ciata moze stanowi¢ cel sam w sobie
(np. kolczykowanie, tatuowanie, wyszczuplanie) i czesto

z kreatora czyni niewolnika swojego ,usztucznionego”
cata.

Edukacja do kultury estetycznej ksztattuje swiadomos¢ o
zagrozeniach zdrowotnych wynikajgcych z fascynacji
formami wpisujgcymi sie w obszar (anty)estetyki, uczy
odpowiedzialnosci za witasne wybory- czy ciato mozna

traktowac jako poligon doswiadczalny- nawet za cene
utraty zdrowia?

» Doskonatg formg realizacji edukacji estetycznej jest

taniec.

12




NABYWANIE KOMPETENCJI KULTUROWYCH

OD URODZENIA ............... ... ..6/7-18/19 lat . veviiiiiiiio.......PRZEZ CALE ZYCIE
UCZEN | ——> WF ¢ — KE
Rozwdj jednostki szkolna edukacja Swiadome uczestnictwo
(poznawczy, przedmiot w kulturze zdrowotnej,
(renrg%:ﬂ}?gzarllrx} , ~Wychowanie fizyczne rekr&e{a%% gPOI’tOWG},
v v
v v
FORMALNE SAMOREGULOWANE UCZENIE SIE
NAUCZANIE KOMPETENCJI UCZESTNIKA
KOMPETENCJI KULTURY FIZYCZNEJ
KULTUROWYCH (UCZENIE SIE OPARTE NA
WOBEC CIALA AUTOREGULACJI, NA
SAMODOSKONALENIU SIE)
RODZINA
ROWIESNICY
WIEDZA UCZNIA SAMOWIEDZA UCZNIA
(deklaratywna, proceduralna) (sady opisowe, sady wartosciujace,
sady

o standardach osobistych, sady o
regutach generowania wiedzy o sobie,
sadv o reautach komunikowania wiedzv o sabie)

Efektem tak rozumianej edukacji

(fizycznego wychowania) sg kompetencje
cztowieka w zakresie dbatosci o ciato:
 aksjologiczne,

* realizacyjne,

 komunikacyjne

» technologiczne




Edukacja do kultury fizycznej w spofeczenstwie wiedzy

Edukacja do kultury fizycznej jako
,sWychowanie do wartosci ciata” (a. pawiucki 1992)

| WYCHOWANIE FIZYCZNE u

— Wychowanie
Wychowanie Wychowanie - W nie; estetyczno
zdrowotne rekreacyjne - 2 -taneczne

l | l

Kompetencje kulturowe (osobowos¢ wychowanka)

Aksjologiczne Komunikacyjne Technologiczne Realizacyjne

Kultura estetyki
zachowan
ruchowych

Kultura Kultura
zdrowia rekreacyjna

Egzystencjonalne, symboliczne i spoleczne
przejawy praktycznej uprawy ciata

Zgodnie z zatozeniami Podstawy
Programowej

,,SzKola oraz poszczegdlni nauczyciele
podejmuja dziatania majace na celu
zindywidualizowane wspomaganie rozwoju
kazdego ucznia, stosownie do potrzeb i jego
mozliwosci”.

« W tym celu szkolna edukacji bedzie polegata na
przejsciu z formy tradycyjnego nauczania do
formy samoregulowanego uczenia sie
(autoedukacii).
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Samoregulowane uczenie sie/autoedukacja

Tak rozumiana edukacja oznacza, ze uczen :
« sam wyznacza sobie cele,

* wybiera sposéb stosowania opracowanych
przez siebie strategii uczenia sie,

« automonitoruje zmiany,

» koryguje wiasne strategie- reguluje wtasne
dziatania,

« sprawuje kontrole nad trescig, przebiegiem i
skutkami uczenia sie.

w edukacji szkolnej nalezy przejsc

z nauczania w formie heteroedukacji (jedna
osoba oddziatywuje na drugg)

do autoedukacji (gdy cztowiek oddziatywuje na
samego siebie).

W edukacji cztowieka mozna wyréznic 4 poziomy:
1/ wytgcznej heteroedukacii,

2/ heteroedukacji dominujgcej z przejawami
dziatan autoedukacyjnych,

3/ poziom rownowagi heteroedukacji z
autoedukacjg oraz

4/ dominacji autoedukaciji.

15



EDUKACJA od heteroedukacji do
autoedukacji

,0d nauczania kompetencji kulturowych ciata
do samoregulowanego uczenia sie
kompetencji uczestnika kultury fizycznej”.

Autoedukacja

@ojawia sie po dlugim okresie heteroedukaciji E

i w formie rozwinigtej prowadzi do samosterowalno$

UCZEN
powinien byé¢ zdolny do coraz to
bardziej samodzielnege dziatania
(pemnic role inicjatora i organizatora
éwiczen, zabaw i gier ruchowych,
prowadzi¢ rozgrzewke, dokonywac
samooceny rozwoju fizycznego,
uczer dokonuje wyboréw, sprawnoséci fizycznej, umiejetnosci
wyznacza cele i moze ruchowvch
decydowac o formach ich . . -
realizadji uczen powinien by¢ zdolny do

coraz to bardziej samodzielnego
stosowania swojej wiedzy w
praktyce, umozliwiajgcej
bezpieczne uczestnictwo w

aktywnosci ruchowe;
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W Podstawie Programowej
zapisano, ze

,wychowanie fizyczne petni wazne funkcje
edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne”.

Dlatego tez na kazdym etapie edukacji wychowanie
fizyczne powinno ksztattowac u uczniow nawyki
(obyczaj) aktywnosci fizycznej, rozwijajgc
zainteresowania i postawy uczniéow

Oraz
,...przyczyniac sie do budowania pozytywnego
obrazu wiasnej osoby jako uczestnika aktywnosci

fizycznej o charakterze rekreacyjnym sportowym,
turystycznym badz tanecznym...

Efektem samoregulowanego uczenia sie kompetenc;i
kulturowych ciata (autoedukacji) winna by¢ samowiedza
uczestnika kultury fizycznej.

Jakos$¢ kompetencji zalezy od J

/indywidualnych zdolnosci odrézniania rzeczy N
warto$ciowych od nie wartosciowych
(kompetencje aksjologiczne)

\- J
umiej¢tnosci rozrozniania przez uczniow tresci réznorodnych N
komunikatéw umozliwiajacych porozumiewanie si¢ oraz wiedza zwigzana
z roznymi czynno$ciami spotecznymi (kompetencje komunikacyjne)

/
indywidualnej zdolnosci do poslugiwania si¢ wiedza o charakterzed
wyjasniajacym (teoretyczng) oraz wiedza na temat skutecznych sposobow
dziatania (praktyczna)

(kompetencje technologiczne) y

ndywidualnych umiejetnosci planowania, podejmowaniay
oraz wykonywania roéznego rodzaju zadan (kompetencje
realizacyjne)

/

17



Autoedukacja do kultury fizycznej= samoksztatcenie + samowychowanie= samowiedza

uczestnika kultury fizycznej

dotyczy dziatan i powstajgcych dotyczy zmian osobowosci
w ich wyniku zmian w sferze poznawczej (zainteresowania, postawy)
(wiadomosci, umiejetnosci)

Kompetencje
realizacyjne

Kompetencje
technologiczne

Kompetencje
komunikacyjne

Kompetencje
aksjologiczne

Jak projektowac dzialania edukacyjne w
szkolnym wychowaniu fizycznym

aby uksztattowaé¢ osobe autonomiczna,

samodzielna, @

z petnymi kompetencjami aksjologicznymi,
technologicznymi, komunikacyjnymi i
realizacyjnymi

do uczestnictwa w kulturze fizycznej w okresie
trwania edukacji szkolnej oraz po jej
zakonczeniu?

18




DROGA PROGRAMOWANIA
PRACY NAUCZYCIELA

OD PODSTAWY PROGRAMOWEJ DO
LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
zgodnie z poziomami hauczania

OD HETEROEDUKACJI DO AUTOEDUKACJI W PROCESIE WF

EFEKT

D

SAMOREGULOWANE/AUTOREGULOWANE UCZENIE SIE
KOMPETENCJI UCZESTNIKA KF

EFEKT
=

SAMOWIEDZA UCZESTNIKA KULTURY FIZYCZNEJ

19



Przykladowe rozwigzanie.

- Podstawa programowa z wychowania
fizycznego- szkota podstawowa, kl.IV- VI.

- Blok tematyczny: 1/ Diagnoza sprawnosci
fizycznej i rozwoju fizycznego.

- Efekty ksztaicenia: uczen wykona proby
sprawnosciowe pozwalajace ocenic
wytrzymatosc¢ tlenowa, site miesni
posturalnych i gibkos¢ dolnego odcinka
kregostupa oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki.

Temat cyklu (kl. VI, 3 lekcje):
Moje zdrowie- w moich rekach.

Kompetencje uczestnika kultury zdrowotnej

Aksjologiczne: uczen angazuje sie w samokontrole gibkosci-
interpretuje wynik préby zgodnie z klasyfikacjg dla swojego wieku;

Realizacyjne: uczenh przeprowadza 3- krotnie prébe gibkosci
(MTSF, ISF Zuchory, EUROFIT) na stanowisku przygotowanym
przez nauczyciela i odczyta poziom wykonania sktonu;

Komunikacyjne: uczenh zdefiniuje pojecie gibkosci i przedstawi
miejsce tej zdolnosci motorycznej w strukturze sprawnosci fizycznej
wg J. Raczka;

Technologiczne: uczen opracuje ,Arkusz oceny sprawnosci
fizycznej]” w formie tabelarycznej, na okres 3 lat edukaciji.
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Strategia edukacyjna- od

heteroedukacji do
samoreguloanego uczenia sie
kompetencji kulturowych

kompet | Heteroedukacja Autoedukacja/ Samowiedza uczestnika KF
encje samoregulowane uczenie si¢
aksjolo | N przedstawia cel cyklu; N przedstawia 3 cele, dla ktorych warto | Sqdy wartosciujgce (samoocena):
giczne U angazuje sie w samooceng- | systematycznie dokonywac pomiaru gibkosci: U uswiadamia sobie, jakq wartos¢ ma dla
okresli  samodzielnie poziom [ 1/bo checemy okresli¢ sprawnoscé ukt. kostnego niego indywidualny systematyczny pomiar
swojej gibkosci 1 pod nadzorem | 2/bo checemy by¢ zdrowi gibkosci:
N zinterpretuje wyniki proby 3/ bo chcemy by¢ bardziej gibey od innych; - obiektywna ocena aktualnego potencjatu
U angazuje sig¢ w samooceng- wybiera swoj osobisty | - zdrowie
cel, z ktorym sig identyfikuje i interpretuje wyniki w | - rywalizacja z innymi
kontekscie tego celu (pkt, poziom zdrowia, migjsce
w rankingu klasowym)
realiza | Nauczyciel przygotowuje | Nauczyciel przygotowuje stanowisko do | Sady opisowe (samopis):
cyjne stanowisko do przeprowadzenia | przeprowadzenia proby; U  obicktywnie przedstawia  wynik
proby; U w parze przeprowadza pomiar, wzajemnie | bezposredni [em, miejsce dotkniecia] dla
U wykonuje probe (skton T), N | zaznaczajac sobie miejsce dotkniecia palcami, | wieku i plci oraz warto$¢ pkt danego testu,
zaznacza migjsce dotknigcia — | podajac odczytany wynik do zapisu partnerowi; Sqdy o standardach osobistych:
U  odczytuje surowy wynik U okresla wzdr ideatu, z ktorym sig
proby; utozsamia: doskonaly gimnastyk, zgrabna
sylwetka, popularny tancerz lub aktor, ...
komuni | N przedstawia strulsture | N rozdaje U karteczki z napisami poszczegolnych | Sqdy o regulach generowania wiedzy o
kacyjne | sprawnosci motoryczne] wg | zdolnosci motorycznych i ich definicje; sobie:
Raczka,  definiuje  pojgcie | U przed proba: w zeszycie ¢wiczen (DSiS) na s. 10 | U zgodnie ze strategia liniowg objasnia
gibkosci: (schemat struktury sprawnosci motorycznej J. | aktualny poziom i kierunek zmian
U odtwarza zapamigtane tresci | Raczka) uktada karteczki w odpowiednich polach; sprawnosci  fizycznej,  uwzgledniajac
U po wykonaniu proby: wervfikuje doldadnoéé | poziom gibkosci na skali: progresja,
odtworzenia schematu, uzasadnia wybory; stabilizacja, regresja;
technol | N rozdaje arkusze samooceny | N podaje elementy konieczne do opracowania | Sqdy o regutach komunikowania wiedzy o
ogiczne | sprawnosci fizycznej; arkusza sprawnosci  fizycznej (liczbe kolumn, | sebie (samoprezentacja):

U opracowuje profil sprawnosci
fizycznej- zaznacza w sposob
szczegdlny wynik proby
gibkosci;

wierszy, nazwy zmiennych);
U z zespole 3-osobowym opracowuje wlasng
koncepcje graficznego dokumentowania
systematycznie zbieranych wynikow sprawnosci
fizycznej (w tym gibkosci),

U na podstawie opracowanego , Arkusza
sprawnosci fizyczne]” okresla swoje stabe
i mocne strony pod wzgledem sprawnosci
fizycznej (szczegOlnie gibkosci)
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PROFIL SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ — NA PODSTAWIE PROB ISF ZUCHORY

Sz SK SRR G w SB zdolno$ci motoryczne

SCHEMAT STRUKTURY SPRAWNOSCI
MOTORYCZNEJ

ZDOLNOSCI
MOTORYCZNE
* I
Koordynacyjne/informacyjne Kondycyjne/energetyczne
- Sprzezenia e i S
- réznicowania = :'W'vaabsciowe
- réwnowagi itowe
- orientacji
== rytmizaciji
-+ sZybkosci reakgji
-+ dostosowania
Kompleksowe/hybrydowe

-+ zwinnosciowe

- szybkosciowe

—= wtérne
biermny sygf.em : ;
przenoszenia~ T DR i
energii

Rycina 8. Model struktury zdolnogci motorycznych.

Raczek 2010, s.26
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ZDOLNOSCI MOTORYCZNE

!

!

matyczny pomiar
gibkosci?

KOORDYNACYINE KONDYCYINE
KOMPLEKSOWE/HYBRYDOWE
A\ 4 L
| WYTRZYMALOSCIOWE
vy — 3
| SZYBKOSCIOWE
| SILOWE | _ | SPRZEZENTA |
| ROWNOWAGI |
‘ ZWINNOSCIOWE | ROZNICOWANTA KINESTETYCZNEGO |
| DOSTOSOWANIA |
| WTORNE ORIENTACJI PRZESTRZENNE)
| RYTMIZACH ‘
| SZYBKOSCI REAKCII | | GIBKOSC |
KARTA SAMOWIEDZY UCZESTNIKA KULTURY ZDROWOTNEJ
POMIAR SPRAWNOSCI! MOTORYCZNEJ
ELEMENTY SAMOWIEDZY WPISZ SWOJA OPINIE
Sady wartosciujace Jakg wartos¢ ma
(samoocena)' dla Ciebie syste-

Sady opisowe (samopis):

Whpisz wynik surowy
Z kazdego testu

Sady o standardach Do kogo chciatbys

osobistych: by¢ podobny pod
wzgledem duzej
sprawnosci ciata?

SELdy 0 regulach Na podstawie kolejnych

generowania wiedzy o
sobie:

pomiaréw gibkosci

uwazasz, ze jestes w

okresie progres;ji,

stabilizacji czy regresji spr. fiz.?

Sady o regutach
komunikowania wiedzy o
sobie (samoprezentacja):

Opisz swoje mocne i stabe
strony sprawnosci fizyczne;j
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PROGRAMOWANIE PRACY NAUCZYCIELA

Projektowanie, programowanie i planowanie dziatan pedagogicznych wymaga odpowiedzi na pytania:

e jaki cel ma by¢ osiagnigty - co ma si¢ zmieni¢ w dotychczasowym stanie spraw, co ma byc¢
wykonane

e jakie dziatania, czynno$ci, procedury nalezy uruchomi¢ i wykonaé, aby osiagna¢ cele
(kolejnosé, struktura czasowa tych dziatan)

e jakie musza zaistnie¢ optymalne warunki organizacyjne, prowadzace do celu (wykaz srodkow,
materiatow, kroki, etapy, czas realizacji)

e kto bedzie realizatorem programowych dziatan (wykonawcy gtowni, wspomagajacy)

e kiedy i w jaki sposob nastapi rozliczenie programu, kontrola i ocena skutecznos$ci dzialania,
jego ewaluacja

Programowanie na poziomie szkoly i jej organow (dyrektor, rada pedagogiczna, rada szkoty, rada
rodzicow, samorzad uczniowski, statutowe zespoty nauczycielskie):

1. szczegdtowe zasady oceniania w danej szkole

2. szczegbOtowy zestaw programOw nauczania i plan nauczania (w tym godziny do

dyspozycji dyrektora szkoty)

3. program wychowawczy szkotly

4. program rozwoju szkoty

5. organizacja i planowanie czynno$ci nadzoru pedagogicznego w szkole

Programowanie na poziomie pracy nauczyciela:
1. standardy wlasnych wymagan edukacyjnych jako kryterium w nauczaniu przedmiotu, bloku
2. wlasny, nauczycielski program nauczania na etap ksztatcenia (zgodny z odpowiednia podstawa
programowa i dopuszczony do uzytku w szkole przez dyrektora)
3. decyzja o ubieganie sig o kolejny stopien awansu zawodowego
4. whasny, podmiotowy plan rozwoju zawodowego na okres stazu

Cele - sa to zamierzone osiagnig¢cia (Niemierko, 1991).

Cele ogolne 1 szczegotowe - odnosza si¢ do intencji i zamiarow w edukacji 1 wyrazaja inny stopien
ogolnosci 1 konkretnosci (Cohen, Manion, Morrison, 1999).

Cele ogélne - wskazuja og6lne kierunki i zamysly dziatan edukacyjnych; wyraz intencji o stopniu
ogolnosci od bardzo ogolnego (cele dlugoterminowe) do mniej ogdlnych (cele krotkoterminowe).

Cele ogolne dlugoterminowe - wyrazaja koncepcj¢ celowa szkoly, definiuja istot¢ i charakter
koncowego programu edukacji w powiazaniu z potrzebami spolecznymi i indywidualnymi a
oczekiwane produkty koncowej edukacji maja charakter ponadczasowy (wartosci);

Cele ogolne krotkoterminowe - stanowia logiczny punkt wyjscia do tworzenia programu nauczania i
odpowiedniego rozkladania materialu nauczania, zaktadaja namacalne efekty w formie stwierdzen,
czego nalezy si¢ spodziewac na danym etapie edukacji formalne;j;

przyktady:

cel ogolny - 1/ wzbudzi¢ zrozumienie i pozytywne nastawienie dla zdrowych nawykoéw zywieniowych
2/ dziecko powinno umie¢ samodzielnie organizowa¢ w sposob aktywny swoj czas wolny
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CELE SZCZEGOLOWE - sa pochodnymi przede wszystkim celow ogoélnych krotkoterminowych i
ich przetozeniem na konkretne i uchwytne kategorie niezb¢dne do planowania toku zaje¢ (lekcji lub
jednostek metodycznych);

przyktady:
cel szczegdtowy - 1/ zapozna¢ klasg z wybranymi przepisami gry w koszykoéwke
2/ dziecko wykona rzut z biegu z prawej strony po chwycie pitki od wspotpartnera
stojacego na linii §rodkowej boiska

Cele szczegotowe moga okresla¢ wymierne zachowania ucznidw, ich jawne osiagnigcia - sg to cele
operacyjne (dziecko wykona przewrdt w przdd z przysiadu do przysiadu);

Jezeli cele odnosza si¢ do jako$ci mniej uchwytnych, nie okreslaja konkretnego zachowania
koncowego - sa to cele nieoperacyjne (zapoznac dzieci z przyrzadami gimnastycznymi).

Cele operacyjne powinny zawiera¢ elementy: (Cohen, Manion, Morrison, 1999).

1. okreslenie, kto ma prezentowac¢ pozadane zachowanie (uczen, osoba uczaca si¢, klasa)
2. precyzyjny i zwiezly opis konkretnego zachowania koncowego osoby uczacej si¢

3. wyszczegolnienie stosowanych warunkow, w ktorych ma wystapi¢ zachowanie

4. okreSlenie standardu, ktory postuzy do oceny wynikow.

Cele operacyjne stosujemy w planowaniu jednostek lekcyjnych.

Cele nieoperacyjne sa formutowane jasno 1 prosto i moga by¢ wyrazone:

1. w sposob okreslajacy, co powinien uczyni¢ nauczyciel (wyjasni¢ funkcje ukladu oddechowego
w ksztaltowaniu wytrzymalosci)

2. w postaci problemow, poje¢c¢ lub uogolnien (poje¢cie wytrzymalosci)

3. w postaci uogdlnionego wzorca zachowania odnoszacego si¢ do konkretnego obszaru
tematycznego (doprowadzi¢ do doceniania przez dzieci biegow przelajowych dla rozwijania
wydolnos$ci w okresie dojrzewania).

Cele nieoperacyjne stosujemy w opracowywaniu ogolnych i szczegéotowych planéw pracy dla
klasy (rozklady materialu).

Celem planowego ksztalcenia jest pomoc wszystkim uczacym si¢ osobom w osiagnigciu mozliwie
petnego, indywidualnego, ukierunkowanego rozwoju.

Nauczyciel w codziennej praktyce postuguje si¢ takimi okresleniami, jak:

projekt, program i plan (Szabuniewicz-Ciecierska 1972).

Program — to obmyslenie | Plan natomiast jest to obmys$lenie doboru | Projekt to

doboru i kolejnosci 1 kolejnosci przewidywanych dziatan nie zaakceptowany plan
przewidywanych dziatan, | zjednoczesnym postanowieniem podj¢cia lub program dziatania.
z ktorymi nie wiazemy ich wiasnie wedlug obmyslanego toku.

postanowienia wykonania

Pojecie ,,program” i ,,plan” rdznig si¢ tym od siebie, ze pierwsze w poréwnaniu z drugim nie zawiera
w sobie decyzji o realizacji.

Programowanie oznacza wigc opis toku dziatan powiazanych wspdélnymi celami, wywazonymi co do
ich realnos$ci i mozliwosci.

Planowanie natomiast mozna okresli¢ jako obmyslenie toku dziatan zmierzajacych najkrotsza droga
do celu, przy uzyciu najkorzystniejszych $rodkow, z uwzglednieniem wszystkich warunkéw
osobniczych i poza osobniczych.
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JAK PISAC PROGRAMY SZKOLNEGO WYCHOWANIA FIZYCZNEGO?

Wychowanie fizyczne jako przedmiot szkolny stanowi wazny skladnik wszystkich programow
edukacyjnych. Autonomia w dzialalno$ci pedagogicznej, ktéra zapewnia szkotom przeprowadzona
reforma o$wiatowa, umozliwila nauczycielom wychowania fizycznego duze mozliwosci samorea-
lizacji w zakresie wyboru programow nauczania, konstruowania wtasnych programow autorskich,
innowacyjnego planowania pracy oraz wprowadzania nowatorskich rozwigzan we wszystkich
ogniwach szkolnego procesu wychowania fizycznego (diagnozy, programowania i planowania,
realizacji 1 oceniania).

W dniu 10 czerwca 2009 roku weszto w zycie Rozporzadzenie MEN okreslajace warunki i tryb
dopuszczania do uzytku w danej szkole programow nauczania przez dyrektora szkolty (Dz. U. nr 89,
poz. 730 z 8 czerwca 2009 r.). Ustawa ta wprowadzila generalna zasad¢ dopuszczania programow
nauczania do uzytku w danej szkole przez dyrektora szkoty, po zasiggnigciu opinii rady peda-
gogicznej. Dopuszczone w danej szkole programy nauczania stanowia szkolny zestaw programow
nauczania. Odchodzi si¢ tym samym od poprzednio obowiazujacej zasady dopuszczania programow
nauczania do uzytku szkolnego przez ministra wtasciwego do spraw oswiaty i wychowania. Zmiana ta
jest wynikiem zapisania nowej podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego w postaci precyzyjnie
opisanych wymagan, ktore wyznaczaja obowiazkowy zapis treSci programowych i1 umiejgtnosci
oczekiwanych od ucznidow po zakonczeniu kolejnych etapow ksztatcenia.

Podstawa programowa okresla zatem wymagania programowe danego etapu, natomiast kazdy
nauczyciel planujacy proces edukacyjny jest zobowigzany odpowiedzie¢ sobie na pytanie: jak
osiagnaé zatozone cele, jak doprowadzi¢ do stanu, w ktérym uczniowie bgda spetnia¢ opisane
wymagania? To nauczyciel, ktory jest prawdziwym autorem realizowanego programu nauczania, wie
najlepiej, jak zorganizowac¢ proces nauczania swojej klasie i jak zaplanowa¢ wiasny sposob realizacji
podstawy programowej. Rozporzadzenie okre§la wymagania co do struktury i jakosci, ktére powinien
spelnia¢ dobrze opracowany program nauczania. Program powinien obejmowac co najmniej jeden etap
edukacyjny. Moze dotyczy¢ edukacji wczesnoszkolnej, przedmiotu, $ciezki edukacyjnej, bloku
przedmiotowego lub ich czgsci i stanowi opis realizacji celéw ksztatcenia 1 zadan edukacyjnych
okreslonych w podstawie programowe;.

Program nauczania powinien zawierac:

1/ szczegolowe cele ksztalcenia i wychowania

2/ tresci zgodne z treSciami nauczania zawartymi w podstawie programowej

3/ sposoby osiagania celow (dostosowane do potrzeb, mozliwosci i warunkéow, w jakich bedzie
realizowany)

4/ opis zalozonych osiagni¢¢ ucznia (z uwzglednieniem standardow wymagan bedacych podstawa
przeprowadzenia sprawdzianow i egzaminow)

5/ propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiagni¢¢ ucznia.

Przed dopuszczeniem programu wychowania fizycznego do uzytku szkolnego w danej szkole dyrektor
moze zasiggna¢ opinii nauczyciela mianowanego/dyplomowanego (posiadajacego wyzsze
wyksztalcenie), konsultanta lub doradcy metodycznego, zespotu nauczycielskiego/przedmiotowego/
problemowo-zadaniowego w dziedzinie kultury fizycznej. W okresie przejsciowym (z uwagi na
sukcesywne wdrazanie nowej podstawy programowej) na podstawie dotychczasowych przepiséw
wykazy programéw dopuszczonych na poszczegdlnych etapach przez MEN sa zamieszczone na
stronie internetowej MEN (do czasu petnego wdrozenia nowej podstawy programowej). Nauczyciele
wychowania fizycznego moga wybiera¢ programy z tego wykazu, ale wymagaja one rowniez
dopuszczenia do uzytku w danej szkole przez dyrektora szkoty.

Nauczyciel opracowujac program nauczania moze:
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e opracowac go samodzielnie lub we wspdtpracy z innymi nauczycielami
e przedstawi¢ dyrektorowi szkoty program opracowany przez innego autora (autorow), jezeli on
najlepiej odpowiada potrzebom jego uczniéw i warunkom pracy
e przedstawi¢ program opracowany przez innego autora (autorow) zmodyfikowany o wskazany
zakres wraz z uzasadnieniem ich wprowadzenia.
Mozliwo$¢ konstruowania wlasnego programu nauczania wydaje si¢ by¢ korzystna dla nauczycieli 1
uczniéw. Tak duza autonomia ulatwia nauczycielom wychowania fizycznego realizacjg tresci
programowych dostosowanych do uwarunkowan srodowiskowych i podmiotowych ucznia (zgodnie z
ich mozliwo$ciami, zainteresowaniami, potrzebami, oczekiwaniami i predyspozycjami).
Sposob opracowania programu nauczania dla przedmiotu edukacyjnego ,,Wychowanie fizyczne” oraz
wybor kryterium porzadkowania tresci edukacyjnych bedzie zalezat w mojej opinii z jednej strony od
kreatywnosci, z drugiej jednak od pragmatycznego podejscia nauczyciela wychowania fizycznego do
wymagan zwigzanych przygotowaniem wszystkich sktadowych programu nauczania.

Program nauczania staje si¢ dla nauczyciela dokumentem praktycznym, co oznacza, Ze kaidy
nauczyciel wychowania fizycznego bedzie zobowiqzany do:

I/ uszczegolowienia celow zawartych w podstawie programowej i wskazania odpowiadajacych im
osiagnie¢ ucznia; zaplanowania kiedy nauczyciel oczekuje, ze uczen bedzie dysponowal opisang
wiedza, umiejetnosciami i przyjmowal dane postawy

I/ uporzadkowania tresci ksztalcenia w najodpowiedniejszej kolejnosci (jak w rozkladzie
materialu)

I11/ okreslenia form i metod pracy z uczniami stosownie do tresci ksztalconych umieje¢tnosci,
potrzeb i preferencji uczniow, wlasnych predyspozycji oraz warunkow szkoly

IV/ rozplanowania przedmiotowego systemu oceniania (sposobu i kryteriow oceniania postepow
uczniow).

Pkt. I) Moja propozycja schematu opracowania programu nauczania wychowania fizycznego opiera
si¢ na nastgpujacych zatozeniach:

1. w szkolnym wychowaniu fizycznym realizowana jest koncepcja ,,Pedagogiki wartosci ciata”,
ktorej celem jest wychowanie uczniow do kompetentnego uczestnictwa w kulturze zdrowotnej,
rekreacji, sportowej 1 estetyki zachowan ruchowych

2. najmniejsza jednostka metodyczna, w ktdrej realizowane sa wszystkie ogniwa dydaktyczne
(nauka, doskonalenie i1 utrwalenie nowych treSci oraz sprawdzenie osiagnie¢) jest cykl
tematyczny

3. dany etap edukacyjny realizowany jest na 3 poziomach edukacyjnych w strukturze 6
semestrow

4. realizacja procesu wychowania fizycznego przebiega dwutorowo wedtug ,,strategii mieszanej”:
zajecia w systemie klasowo-lekcyjnymi 1 zajgcia w systemie fakultatywnym - zgodnie z
Rozporzadzeniem MEN z dnia 19 sierpnia 2009 r. w sprawie dopuszczonych form realizacji
dwoéch godzin obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego (fakultet sportowy, sprawnos-
ciowo-zdrowotny, taneczny, aktywnej turystyki)

5. kryterium porzadkowania tre$ci edukacyjnych realizowanych w systemie klasowo-lekcyjnym
sa wyroznione w podstawie programowej bloki tematyczne: diagnoza sprawnosci i aktywnosci
fizycznej oraz rozwoju fizycznego, trening zdrowotny, sporty catego zycia i wypoczynek
(rekreacja), bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista, sport, taniec (nie dotyczy IV
etapu), edukacja zdrowotna (nie dotyczy II etapu)

6. preferowany jest tabelaryczny sposob przedstawienia programu.
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Bloki tematyczne w ,,Podstawie programowe]” zawieraja tresci nauczania, ktorych efektem jest przy-
gotowania uczniow do uczestnictwa w kulturze zdrowia, rekreacji, sportu i zachowan estetycznych,
dlatego proponuje planowanie pracy zacza¢ od opracowania budzetu godzin w perspektywie
trzyletniej realizacji wymagan szczegdtowych dla poszczegdlnych obszaréw kultury fizycznej (6 se-
mestrow). Ilos¢ godzin 1 1lo§¢ zadan cyklu nauczyciel dostosowuje do zainteresowan, potrzeb 1 ocze-
kiwan ucznidow). Proponuj¢ przyjac, ze w semestrze powinno si¢ zrealizowa¢ 10-15 zadan cyklu.

OFERTA REALIZACJI SZKOLNEGO WF W GIMNAZJUM W KLASACH I-IIT

e 2 lekcje w systemie klasowo-lekcyjnym x 4 tygodnie = 8 godzin w miesigcu
5 miesig¢cy x 8 godzin = 40 godzin w semestrze

e 2 godziny fakultetu (zaje¢ do wyboru) x 4 tygodnie = 8 godzin miesi¢cznie
5 miesig¢cy x 8 godzin = 40 godzin w semestrze
3 klasy x 40 godzin = 120 godzin na fakultety
120 godz. : 24 uczniow = 5 fakultetow w semestrze

A. Projekt: Program nauczania - budzet godzin dla 3-
letniego okresu pracy w systemie klasowo- lekcyjnym:

semestr | Obszar KF
KZ KR KS KE resem
| 10 10 10 10 40
1 10 14 8 8 40
] 10 6 14 10 40
(AV4 12 10 10 8 40
\V4 6 10 10 14 40
Vi 12 10 8 10 40
razem | 60 60 60 60 240

Swiadomos$¢ nauczyciela co do wyboru wiasnej koncepcji utrwalania przez trzy lata edukacji
kompetencji ucznia do uczestnictwa we wszystkich obszarach kultury fizycznej (zdrowotnej,
rekreacyjnej, sportowej i estetycznej) powinna by¢ punktem wyjscia do zapewnienia ciaglo$ci
merytorycznej i atrakcyjnos$ci tresci tworzonego programu nauczania.

WYZNACZANIE ZADAN CYKLU DO CELOW ETAPOWYCH

Bloki tematyczne Zadania cyklu
Podstawy Programowe;j

1. Diagnoza sprawnosci i aktywosci
fizycznej oraz rozwoju fizycznego

2. Trening zdrowotny

3. Sporty calego zycia i wypoczynek

4. Bezpieczna aktywnos$¢ fizyczna i
higiena osobista

5. Sport

6. Taniec
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OKRESLENIA CHARAKTERYZUJACE POSTAWE UCZNIA WOBEC WARTOSCI
(BURNS, 1998): AKCEPTUJE, ANGAZUJE SIE, BRONI, CHWALI, CIESZY SIE,
KWESTIONUIJE, OBSERWUJE, ODRZUCA, POSZUKUIJE, PROPONUIJE,
SUGERUIJE, TOLERUIJE, UCZESTNICZY, UWAZA, WYBIERA, ZADA

A/ Program nauczania — przykladowa procedura opracowania:.
e zaczynamy od opisania strony tytutowej: autor, autorzy; tytul, etap edukacji; nazwa szkoty

Imig 1 nazwisko autora

Program nauczania dla

Cze$¢ A: program nauczania realizowany w systemie klasowo- lekcyjnym

Czg$¢ B: program nauczania realizowany w systemie zaje¢ fakultatywnych

e nastgpnie uszczegOtawiamy cele edukacyjne- mozna opisa¢, jak wymagania og6lne
bedziemy chcieli realizowa¢ na poszczegdlnych poziomach trzyletniego okresu pracy z

uczniami;
Cele zawarte w | Poziom | Szczegdtowe cele ksztatcenia i wychowania
i;lr)(())grsaf;vgl\iej” edukacji System klasowo-lekcyjny System zaje¢ fakultatywnych
1. Umiejetno$¢ | Klasal | ..., Rodzaj
oceny wiasnej | | i fakultetu............oooiiii
sprawnosci
fizycznej 1 KlasaIl | cooeeeieieea
przebiegu | |
rozwoju
fizycznegow | |
okresie Klasa IIT | .ovnieniiiiieceee
dojrzewania
2. Gotowos¢ do | KlasT | ..., Rodzaj
UCZESINICIWA W | | i, fakultetu..................ooel
rekreacyjnychi | KlasaIl | ..............cccooiiiiininn,
sportowych | | L,
formach KlasaIl | .....oooiiiiiiiiiii,
aktywnosei || Rodzai
fizycznej oraz fakultetu..............coo
ich organizacji
3. Zrozumienie | KlasT | ... Rodzaj
zwiazku | fakultetu...................oo
aktywnosci
fizycznej ze Klasall | ...ooooiiiiiiii.,
zdrowiem | |
Rodzaj
KlasaIII | ..ooooviiiiiiii fakultetu............oooi
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Cele zawarte w | Poziom | Szczegdtowe cele ksztatcenia 1 wychowania
;Ir)(?;?;\?viej” edukacji System klasowo-lekcyjny System zaje¢ fakultatywnych
4 Umiejetno¢i | KlasT | ..., Rodzaj
osobiste 1 | | e fakultetu.............c.ooi
spoteczne
sprzyjajace KlasaIl | ...,
zdrowiui | |,
bezpieczenstwu Rodzaj
Klasa III | oooeeeeii i fakultetu..........coooeiiii

W celu latwiejszego zrozumienia procedury programowania pracy przyjeto, ze na kazdym poziomie
edukacji jest jedna klasa (w planie wlasciwym nalezy przemnozy¢ dane przez rzeczywista liczbe klas

w szkole, na wszystkich poziomach edukacyjnych).

Swiadomos¢ nauczyciela co do wyboru wtasnej koncepcji utrwalania przez trzy lata edukacji kompe-
tencji ucznia do uczestnictwa we wszystkich obszarach kultury fizycznej (zdrowotnej, rekreacyjnej,
sportowej 1 estetycznej) powinna by¢ punktem wyjscia do zapewnienia ciaglo$ci merytorycznej i
atrakcyjnosci tresci tworzonego programu nauczania.
Budzet godzin dla 3-letniego okresu pracy w systemie klasowo-lekcyjnym z podzialem na
zadania cyklu:

se- Obszar KF - planowana liczba godzin do realizacji i temat zadania cyklu razem
mestr Kultura Zdrowotna Kultura Rekreacji Kultura Sportowa Kultura Estetyczna
I [ T 10 | Lo, 10 | Tooiiiiiien, 10 | Loooeoennnn, 40
y JORUORR 2t 2t 2ttt
Bt Bt Bt B,
I | Lo, 4 | oo, 8 | Lo, 8 | Lo 40
0 | 2eiiiiiiiiin, 2, P JUUUORTR Dt
Bt Bt Bt B,
mr ] 6 | Lo 4 [ 1o 10 [ 1o, 40
0 | 2eiiiiiiiiin, 2t 2t 2t
B, Bt B B,
IV | 1] 1, 10 | Lo, 10 | Tovoiiiiie, 8 | Lo, 40
2| 2o 2, P JUUUURTRI 2t
Bt Bt Bt Bt
Vo 6] L 10 | Looooiin, 10 [ 1o, 14 [ 1o 40
D, 2t Dt Do
B, B, Bt B
VI [ 1] L 10 | oo, 8 | Lo, 10 [ 1o, 40
2| 2o 2t JOUUURTRI B
Bt Bt Bt Bt
ra- 80 80 80 80 240
zem

Dalsze programowanie bedzie latwiejsze, jezeli przyjmiemy formalny uktad tre$ci nauczania zapisany
w ,,Podstawie programowej”. Zostaty one pogrupowane w siedem blokéw tematycznych. Okreslone
wyzej tematy zadan cyklu taczymy z danym blokiem. Nalezy pamicgtac, ze czg$¢ z nich bedzie
realizowana w semestrze pierwszym, cze$¢ w drugim lub w obydwu. W kolumnach oznaczajacych
szczegotowe tresci dotyczace planowanych umiejgtnosci, wiadomosci i postaw nalezy rowniez wybraé
1 zapisa¢ tylko te tresci, ktore planujemy realizowa¢ w danym cyklu, w okreslonym semestrze

(pozostate komorki arkusza pozostaja wolne).
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I. Blok tematyczny: Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego

Po- Zadania cyklu Tresci do realizacji - semestr [ Tresci do realizacji — semestr | Standardy wymagan zawarte w
ziom 1I ,,Podstawie programowe;j”
edu- . . — .
kacji Umie- Wiado- | Postawy | Umiejet | Wiado | Postawy
(klasa) jetnosci | mosci wobec -nosci -mosci | wobec
KF KF
| - XXX - XXX - XXX
.................. - XXX - XXX - XXX Uczen:
v - XXX - XXX - XXX - wykonuje wybrany przez siebie
zestaw  prob do oceny
2 -XXX XXX XXX XXX XXX XXX e s .
wytrzymatosci, sity i gibkosci
..................... XXX XXX XXX XXX XXX XXX . : .
Itd - ocenia poziom  wlasnej
aktywnosci fizycznej
| T XXX XXX XXX XXX XXX XXX - wyjasnia, jakie  zmiany
Vo | XXX XXX XXX XXX XXX XXX zachodza w budowie ciata i
XXX XXX XXX XXX XXX sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego
2 XXX XXX XXX - wymienia przyczyny i skutki
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ otylosci oraz nieuzasadnionego
ftd.. odchudzania si¢ 1 uzywania
sterydow w celu zwickszenia
1o, XXX XXX XXX masv miesni
VI | y mie
Itd......

XXX - nauczyciel wpisuje tresci, ktore umozliwiaja uczniom zdobycie wiedzy, odpowiednich sprawnosci oraz rozwijanie zdolnosci i
zainteresowan (funkcja ksztalcaca programu nauczania) oraz treSci stymulujace wszechstronny rozwoj osobowosci (funkcja
wychowawcza).

Uwagi do programowania:

e planowanie celow wychowawczych (postaw wobec KF) polega na wiazaniu celéw
emocjonalnych z celami dlugofalowymi poznawczymi, ktore - wywoluja dodatnie emocje i
impuls do samodzielnego dziatania,

e wskazane jest, aby zamiar wychowawczy (pozadana postawa) byl realizowany w wigkszych
jednostkach metodycznych, np. w cyklu (a wigc w danym cyklu okre$lamy tylko taki jeden
zamiar); mozemy go opisa¢ jako cel dotyczacy: samokontroli, samooceny, wspodlpracy,
wspotdziatania, odpowiedzialnos$ci za zdrowie wlasne, za zdrowie innych, samodyscypliny,
petnienie r6l podmiotowych, podejmowania czynno$ci porzadkowych, przestrzeganie zasad
bezpieczenstwa, zasad fair-play, rozwijanie inwencji tworczej,

o formulujac zamiar wychowawczy stosujemy okreslenia opisujace postawe ucznia (formeg
zachowania): akceptuje, angazuje sig, broni, chwali, cieszy sig, kwestionuje, obserwuje,
odrzuca, poszukuje, proponuje, sugeruje, toleruje, uczestniczy, uwaza, wybiera, zada (np.
uczen angazuje si¢ samokontrole - okre$la stopien zgodnosci swojego profilu sprawnosci
fizycznej z prawidlowo$ciami rozwojowymi)

W identyczny sposob planujemy kolejne bloki tematyczne:

II. Blok tematyczny: trening zdrowotny

III.  Blok tematyczny: sporty calego zycia i wypoczynek (rekreacja),
IV.  Blok tematyczny: bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista
V. Blok tematyczny: sport

VI.  Blok tematyczny: taniec

VII. Blok tematyczny: Edukacja zdrowotna
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B/ program nauczania realizowany w systemie zaje¢¢ fakultatywnych - Wedlug Dziennika zajec¢
pozalekcyjnych

Program zaje¢ w I okresie (semestrze) Program zaje¢ w II okresie (semestrze)
Cele, zadania, tematyka zaje¢ | Liczba Cele, zadania, tematyka zaje¢ | Liczba
przeznaczonych przeznaczonych
godzin godzin
Aprobowat Aprobowal
Nauczyciel Nauczyciel
dyrektor szkoty dyrektor szkoty

Pkt. IIl / FORMY I METODY PRACY Z UCZNIAMI

Metody realizacji zadan ruchowych: zadaniowa - S$cista, programowanego uczenia sig,
programowanego usprawniania si¢, zabawowa-nasladowcza, zabawowa-klasyczna, bezposredniej
celowosci ruchu, problemowa, ruchowej ekspresji (Labana, Orfa);

Metody intensyfikujace: obwodowa, stacyjna, obwodowo-stacyjna, torow przeszkéd, matych
obwodow ¢wiczebnych, zadan dodatkowych.

Formy pracy: pary, zastgpy (sprawnosciowe, zmienne), indywidualna, frontalna, grupy, forma obwodu
¢wiczebnego, stacyjna, taczenia ruchu z muzyka, zadan dodatkowych.

Pkt IV/ PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA
Wskazdéwki do opracowania PSO:
Mozna wykorzysta¢ schemat funkcjonowania pomiaru w wychowaniu fizycznym autorstwa E.
Madejskiego i Weglarza (2008 s.180). Wyro6zniaja oni dwa obszary pomiaru:
- ocena subiektywna - wyrazana stopniem szkolnym: - wynik jako$ciowy pomiaru umiejgtnosci
ruchowych i wiadomosci ucznia
- ocena obiektywna - pelni rol¢ informacyjna o poziomie sprawnosci fizycznej ucznia:(wynik
ilosciowy).
Ci sami autorzy proponuja rowniez wyrdézni¢ w PSO zadania obowiazkowe (pkt. 1, 2, 3, 4) i
dodatkowe (pkt. 5, 6) 1 nastgpujace kryteria oceny z wychowania fizycznego (ss. 205-209):

1.  Poziom (postgpy) umiejetnosci 1 wiadomosci
Uczestnictwo w zajgciach obowiazkowych
Przygotowanie do zaj¢c¢
Udziat w zajeciach fakultatywnych
Pomoc w pracach na rzecz kultury fizycznej

6.  Szczegolne osiagnigcia (w tym ponadprogramowe).
Spetnienie powyzszych kryteriow oceniane jest w skali punktowej. System ten podkresla znaczacy
wpltyw postaw uczniow wobec kultury fizycznej (stosunek do przedmiotu, obowiazkéw szkolnych,
zaangazowanie we wilasny rozwoj i prace na rzecz kultury fizycznej) i jest szczegdlnie mobilizujacy
dla ucznidéw o niskim poziomie sprawnosci fizyczne;.

Nk
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Modyfikujac wewnatrzszkolne ocenianie w celu dostosowania go do dwutorowego modelu realizacji
wychowania fizycznego konieczne jest rozstrzygnigcie kwestii: jakie obszary oceniania obowiazywacé
beda na poszczegolnych zajeciach? Bardziej przejrzysty wydaje si¢ by¢ wariant wystawiania oceny z
wychowania fizycznego na podstawie ocen z kazdego rodzaju zaje¢, ale decyzja w tym wzgledzie
nalezy do zespotu nauczycieli wychowania fizycznego. Na zajeciach do wyboru mozna bedzie
zrezygnowac¢ z wystawiania ocen biezacych za tradycyjne sprawdziany z umiejgtnosci. Wydaje sig, iz
korzystniejszym wariantem bedzie stosowanie na tych zajeciach tylko wybranych obszaréw oceniania,
np.: systematycznos$¢, udziatu w zajeciach, aktywnos$¢ w czasie zajg¢, zaangazowanie w dziatalno$¢
rekreacyjna lub sportowa szkoty 1 sSrodowiska.

Preferowanym wariantem jest wystawianie oceny z wychowania fizycznego przez nauczyciela
prowadzacego z uczniem zajgcia lekcyjne, poniewaz prowadzi on ucznia przez caly etap edukacji,
natomiast nauczyciel prowadzacy zajecia do wyboru moze zmieniac si¢ w kazdej kolejnej klasie.

Program nauczania jest podstawa planowania pracy nauczyciela wychowania fizycznego w
danej klasie.

Kazdy dobry plan powinien by¢:

Celowy - w sposob wyrazny powinien okreslac cel 1 srodki do tego celu wiodace

Wykonalny — o czym mozna si¢ wykona¢ po wykonaniu proby jego realizacji

Wewnetrznie zgodny - pozbawiony elementow pozostajacych w sprzecznosci

Maksymalnie operatywny — tatwy w zastosowaniu

Plastyczny — pozwalajacy w razie konieczno$ci na jego modyfikowanie, bez potrzeby ukladania
nowego planu

Dostatecznie szczegolowy — konkretny

Terminowy - powinien okresla¢ terminy wykonania kolejnych czgsci i catosci

Alternatywny — pozwalajacy na tatwe likwidowanie sprzecznos$ci

. Kompletny — zupelny

10 Optymalnie dlugodystansowy - ograniczony mozliwos$cia przewidywania przysztych warunkow
11. Komunikatywny — powinien by¢ zrozumialy dla wspotpracownikdw.

NhwN-

© %

Zty plan jest wtedy, gdy nie mozemy zrealizowa¢ go w okreslonych warunkach i za pomoca
okreslonych s$rodkow. Z reguly jest on nierealny, poniewaz obmyslanie doboru 1 kolejnosci

przewidywanych dziatan bylo niewtasciwe.

W planowaniu uwzgledniamy takie sktadniki, jak:
= stwierdzenie celu dzialania

= organizowanie toku dzialania (diagnoza pedagogiczna, projekty programu i planu dziatania
wychowawczego, stosunek tresci do warunkow realizacji)

= uwzglednienie prognozy dotyczacej okoliczno$ci oraz srodkow dziatania

= rokowanie pedagogiczne (prognoza pedagogiczna) okreslajace granice realnego przewidywania
zmian wychowanka

= zapewnienie Srodkow dziatania

= uwzglednienie przysztej kontroli wykonania zadan i oceny osiagnigtych wynikow.
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Aby strategia opracowywania planowania nauczania byla pelna, powinna zawieraé¢ Kkilka
elementow:

1. analizg sytuacyjna (aspekty spoteczne, srodowiskowe, wewnatrzszkolne- uczniowie nauczyciele...)
2. racjonalne uzasadnienie planu nauczania w ramach celéw edukacyjnych szkoty

3. okreslenie celow ogdlnych i1 szczegdtowych planu w ramach celow edukacyjnych

4. okre$lenie sposobdw zapewnienia rozpigtosci, zroOwnowazenia, spdjnosci, ciaglosci, progresji,
zroznicowania 1 trafho$ci planu nauczania

okreslenie sposoboéw podejmowania aspektéw, tematéw 1 umiejgtnosci interdyscyplinarnych

plan ujgcia tresci programu nauczania i1 kolejnos¢ (logiczna lub chronologiczng), uporzadkowanie
(problemowe, przedmiotowe) oraz zasoby (czas, przestrzen, materialy, personel, wsparcie
administracyjne, pieniadze)

7. wskazanie zamierzonych metod nauczania i uczenia si¢

8. opis funkcjonowania systemu sprawdzania, oceniania i rejestrowania postepow uczniow.

SN

ROCZNY PLAN DYDAKTYCZNO-WYCHOWAWCZY SZKOLY W ZAKRESIE KF
POWINIEN ZAWIERAC:

1. ROZMIESZCZENIE OBOWIAZKOWYCH I NADOBOWIAZKOWYCH ZAJEC Z
UWZGLEDNIENIEM WARUNKOW BAZOWYCH SZKOLY

2. SZKOLNY KALENDARZ ZAWODOW I ROZGRYWEK SPORTOWYCH (ORAZ
ROZGRYWEK SZS, INNYCH STOWARZYSZEN K TOWARZYSTW)

HARMONOGRAM LEKCJI POKAZOWYCH I KOLEZENSKICH
DZIALANIA WYNIKAJACE Z PELNIENIA FUNKCJI OPIEKUNA STAZU
REALIZACIJE PRIORYTETOW EDUKACYINYCH

WYKAZ IMPREZ REKREACYJNO- SPORTOWYCH (SWIETO SPORTU SZKOLNEGO,
FERIE NA SPORTOWO)

SPOSOBY POZYSKIWANIA I KONSERWACJI SPRZETU SPORTOWEGO
8. PEDAGOGIZACJA RODZICOW (WYWIADOWKA Z KF)
9. FORMY WSPOLPRACY Z ORGANIZACJAMI I STOWARZY SZENIAMI KF

10. FORMY WSPOLPRACY Z JEDNOSTKAMI TERYTORIALNYMI I SRODOWISKIEM
LOKALNYM (Warchot, 2005).

S

~

PLAN SZCZEGOLOWY (ROZKEAD MATERIALU) DLA KLASY IV — SEMESTR L
BUDZET GODZIN

Czynno$cia poprzedzajaca opracowanie rozkladu materiatu nauczania jest przygotowanie budzetu
godzin dydaktycznych, czyli roztozenie liczby godzin na poszczegdlne zadania cyklu w I 1 II okresie
nauczania w roku szkolnym. W ujgciu tabelarycznym powinny by¢ uwzglednione nastgpujace
skladowe:

- liczba godzin w danym okresie (semestrze)

- liczba godzin przeznaczona na poszczegdlne zadania cyklu

- liczba godzin przeznaczona na formy aktywnosci ruchowej, w ktdrej realizowane beda poszczegolne
cykle tematyczne
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BUDZET GODZIN DLA KLASY.....cvvviieiiiiines PLEC................. semestr........
OBSZARY FORMY AKTYWNOSCI |[EACZNA OGOLEM OGOLNA
UCZESTNICTWA | ZADANIE RUCHOWEIJ- LICZBA FORMY LICZBA
W KULTURZE CYKLU LICZBA GODZIN GODZIN AKTYWNOSCI GODZIN
FIZYCZNEJ RUCHOWE]J
Whpisujemy Whpisujemy, jakie formy Wpisujemy | Wypisujemy Obliczamy, jaka ilo$¢
zadania cyklu | aktywnosci ruchowej ilos¢ godzin | wszystkie mozliwe | godzin nalezy
z planu bedziemy realizowaé w na dany do przeznaczy¢ na dana
KULTURA ogblnego danym cyklu, ile godzin caly realizacji w szkole | formg aktywnosci
ZDROWOTNA ; Ea niq planujemy (np. cykl formy aktywnoéci wg wzoru - zgodnie'
. adminton - 2 godz, (np. 8 godz) | ruchowe;j z zainteresowaniami
3. ptywanie - 5 godz, uczniow
ITD...... aerobik - 1 godz) (Rokita A. 2000)
KULTURA 1.
SPORTOWA 2
ITD.
KULTURA 1.
REKREACIJI ITD.
KULTURA 1.
ESTETYCZNA 2.
ITD......
Razem

SZCZEGOLOWY PLAN PRACY DLA KLASY IV (CHLOPCY ) - SEMESTR .

Rozktad materiatu mozna przedstawi¢ w uktadzie tabelarycznym:
= Zadania cyklu, formy aktywno$ci ruchowej i wymiar czasowy, w ktorej beda realizowane
= Tresci do realizacji przedstawione w zakresie: sprawnosci umiej¢tnosci, wiadomos$ci 1 postaw

wobec KF

= Zadania kontrolno-oceniajace wyznaczajace zakres osiagnie¢ ucznia w kazdym cyklu

Zadania okreslone w zakresie ,,Umiej¢tnosci” stanowia jednoczesnie temat gtowny lekcji i moga by¢

w identycznej formie zapisane w Dzienniku lekcyjnym.

ZADANIA CYKLU | OB.- CELE SZCZEGOLOWE NIEOPERACYJNE ZADANIA
(LICZBA GODZIN |SZARY Tresci do realizacji KONTROLNO-
I FORMY KF OCENIAJACE
AKTYWNOSCI POSTAWY
RUCHOWED)) UMIEJETNOSCI | WIADOMOSCI WOBEC KF

(ZADANIAE

USAMODZIEL-

NIAJACE)
L. Podajemy, jaka Podajemy temat | Podajemy zamiar
MOJE KUL- G umiejetnosé nowej wiedzy dla|wychowawczy
ZDROWIE TURA nauczyciel ucznia (jeden na caty cykl)
W MOICH chce nauczy¢ oraz zakres samo-
REKACH ZDRO- dzielnosci ucznia
4 GODZ WIA W kazdym cyklu
(G-2;LA-2) wyznaczamy,

co bedzie
przedmiotem

Wpisujemy zadania kontroli i oceny
cyklu z programu KUL- LA
nauczania (forma TURA
aktywnosci LA
ruchowe;j SPOR-
- ilo$¢ godz) TOWA
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Badanie postawy ciata

Dr Ewa Biec¢

+ Stabilizacje kregostupa nalezy rozpatrywac na kilku
niezaleznych poziomach:

- kontroli potaczen miedzykregowych,

- kontroli globalnej,

- przestrzennej orientacji odcinka ledzwiowego,
- kontroli rbwnowagi catego ciata.

* Model kontroli mechanizméw stabilizacyjnych.
Wyrézniamy trzy podsystemy:

- bierny (struktury kostno, stawowe, wiezadtowe),

- czynny (miesnie),

- kontrola nerwowa.

Struktury bierne:

* przyczyniajg sie do kontroli ruchéw kregostupa i zachowania jego
stabilnosci,

» wykazujg znaczne mozliwesci stabilizacyjne w peryferyjnych
sektorach zakresu ruchomosci,

Struktury czynne:

- zdolnos¢ miesni do generowania sit mechanicznych zapewniajacy
stabilnos¢ segmentu ruchowego kregostupa.

Ukiad nerwowy:

- Zdolnosc¢ okreslania wymagan niezbednych do zachowania
stabilnosci i wdrazania odpowiednich strategii posturalnych.

Celem tego systemu kontroli jest:
- zapewnienie koordynacji aktywnosci miesni poprzedzajacej
przewidywalne zaklécenia stabilnosci,

- skoordynowanie odpowiedzi oparte ha zjawisku sprzezenia
zwrotnego w sytuacjach niemozliwych do przewidzenia
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+ Nalezy pamieta¢ ze:

- System kontroli nerwowej musi uruchomi¢ migsnie we wlasciwym czasie, z
odpowiednig sita i w optymalnej sekwencji, a nastepnie we wiasciwy sposéb
wylaczy€ je z akciji.

- Zaburzenie kontroli segmentarnej moze wynikaé z dysfunkgji
ktdregokolwiek podsystemu stabilizujgcego, ktdre nie moze zostac
skompensowana przez zwigkszona aktywnos$¢ pozostatych ogniw.

» Mechanizm kontroli motorycznej kregostupa

Zadania motoryczne

- wzmochienie miesni przykregostupowych,

- wzmocnienie miesni obreczy biodrowej (poprzeczny brzucha, skosne
zewnetrzne i wewnetrzne, prosty brzucha oraz migénie dna miednicy —
fonowo-guziczny, biodrowoc-guziczny, kulszowo-guziczny),

- wylworzenie i utrwalenie nawyku prawidiowej postawy ciata oraz
postrzeganie swojego ciata w przestrzeni.

Czynniki oraz zasady wplywajace na optymalng stymulacj¢ w
przypadku zaburzen w postawie ciata

Dobor ¢éwiczen ukierunkowany na rodzaj zmian w postawie ciata,
Wtasciwa stymulacja sensomotoryczna,

Ciagle stymulowanie celem uzyskania prawidtowej postawy i wyzwalania
optymalnych reakcji motorycznych podczas ¢éwiczen,

Rozpoczecie ¢wiczenh korekcyjnych w mozliwie najkrétszym czasie,
Ograniczanie wystegpujgcych kompensacji.

Strategie reedukacji postawy ciata:

poprawa czynnosci ruchowej (precyzji, ograniczenie btedow
ruchowych),

poprawa statosci wykonania czynnosci ruchowych (ograniczenie
wariancji),

staty postep jakosci wykonanego ruchu,

poprawa czynnosci ruchowych w zmiennych warunkach (Srodowiska,
ograniczenie zastepczej informacji zwrotnej, zaburzenia zewnetrzne),
technika analityczna - ,rozbijanie” czynnosci na mniejsze elementy,
technika utatwiania nauczania ruchu - od najprostszych do coraz
trudniejszych czynnosci,

Nauka prawidtowej postawy ciata

+ Zachowanie cztowieka oraz kontrola motoryczna,

- Zachowanie czlowieka zawiera w sobie interakcje pomigdzy osobg,
Srodowiskiem oraz zadaniem,

- Podczas zdobywania umiejetnosci motorycznych, osoba bardziej
koncentruje sie na zadaniu niz na okreslonym komponencie zadania.

+ Aspekty modelu uktadow dla kontroli ruchu

Aspekty motoryczne — w zaleznosci od aktywnos$ci — posturalny oraz
zadaniowy,

nggkty czucia —selektywna uwaga poprzez OUN na okreslony rodzaj
odzca,

Poznawczy — motywacja, wartoéciowaniu, rozwigzywanie problemu
Percepcyjny - przestrzenny i wzrokowy,

Biomechaniczny — komplementarna kontrola aspektéow — biomechanicznego
oraz nerwowego
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Model uktadow

Kontrola posturalna i ruchowa,
Adaptacyjnosé i elastycznosc systemu kontroli posturalngj,

Organizacja kontroli posturalnej wymaga interakcji pomiedzy
grawitacjg a ruchem dowolnym.

Jak powstaje ruch?
Idea?
Kontrola ruchu

- Rozpoczyna sie od wyobrazenia
- Ruch jest poprzedzony kontrolg dla wsparcia i kontroli rbwnowagi,

Prawidtowa kontrola ruchu

Jest wykonana na komende motoryczna, ktéra okreéla poprawng
aktywacje miesnia w danym ruchu. Podczas ruchu, czuciowa
informacja zwrotna, pochodzaca z proprioceptoréow (wrzecionka
miesniowe i aparat Golgiego), wykorzystywana jest do wtasciwego
korygowania wykonywanego ruchu.

Prawidtowy ruch

Jest zalezny od ukfadu nerwowo-migsniowego, ktory jest wstanie

przyjac i wiasciwie zareagowac na wielokrotne wewnetrzny i
zewnetrzny bodziec

Jest kontrolowany nie tylko przez OUN, ale takze przez aspekty

funkcjonalne i behawioralne, ktére wptywajg na postawe i ruch.

Ocena stanu funkcjonalnego narzadu ruchu;

1. Testy funkcjonalne;
2. Badanie postawy ciata

- w plaszczyznie czotowej z przodu i z tytu,
- w plaszczyznie strzatkowej
- zrébwnowazenie w ptaszczyznie strzatkowej i czotowe;j

— 3. Ocena wad konczyn dolnych
— 4.FMS (Functional Motor Screening),
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Badanie postawy ciata w ptaszczyznie czotowej — (ocena
symetrii potozenia poszczegdblnych punktéw ciata)

+ | Widok z tylu oceniamy ustawienie:

. Wyrostkow sutkowatych kosci skroniowej
. Wyrostkow barkowych topatek

. Dolnego kata topatek

. Brzegu przysrodkowego topatek

. Uksztattowanie katow szyjno-barkowych,
. Uksztattowanie katow talii

. Kolcéw biodrowych tylnych gérnych

. Fatdow posladkowo-udowych;

9. Fatdéw podkolanowych;

10. Ustawienie kolan

11. Guzdw pigtowych

0O ~NO O WN

Badanie postawy ciata w ptaszczyznie czotowej — (ocena
symetrii potozenia poszczegolnych punktow ciata)

+ Il Widok z przodu, oceniamy ustawienie:
1. Platkéw uszu;
2. Wyrostkow barkowych topatek;
3. Sutkow;
4. Kolcéw biodrowych przednich gornych:;
5. Uksztattowanie katéw szyjno-barkéw;
6. Uksztattowanie katow talii;
7. Kretarzy kosci udowych;
8. Srodkow rzepki:
9. Ustawienie kolan;

10. Uksztattowanie poprzeczne stopy;

Zrownowazenie w ptaszczyznie czotowej

(Pion przebiega od guzowatosci kosci potylicznej, W warunkach
prawidtowych w plaszczyznie czotowej z tytu linia pionu pokrywa sie z linig
wszystkich wyrostkow kolczystych kregostupa, przebiega przez bruzde
migdzyposladkows, symetrycznie miedzy przysrodkowymi kltykciami kosci
piszczelowych i pada na srodek linii taczacej piety.
Przeprowadzony pion w ptaszczyZznie czolowej;
1.Przebiega prawidtowo
2. Przebiega bokiem na wysokosci ....... W odleglosci ............ od
kregostupa
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Badanie postawy ciata w ptaszczyznie strzatkowej — (ocena
ustawienia poszczegoélnych czesci ciata wzgledem siebie)

. Glowy i szyi;

. Barkow;

. Lopatek;

. Wysklepienie klatki piersiowej;
. Sciany brzucha;

. Przodopochylenie miednicy;

. Kolan;
. Uksztattowanie podtuzne stop.

O 00 ~N 6 O h WN =

Il Widok z boku oceniamy ustawienie

. Uksztattowanie krzywizn przedniotylnych kregostupa;

« Zrbwnowazenie w plaszczyznie strzatkowe

+ (Linie zréwnowazenia gtowowg wyprowadza sie ze szczytu
wyrostka sutkowatego kosci skroniowej lub z otworu stuchowego
zewnetrznego. W warunkach prawidtowych obie linie
zrownowazenia przebiegajg przez srodek wyrostka barkowego
topatki, szczyt kretarza wiekszego kosci udowej, gtowe strzaiki i
srodek kosci szesciennej. Pion przebiega od guzowatosci kosci
potylicznej, przez wyrostki kolczyste, srodek szpary posladkowej i
pada na $rodek ptaszczyzny podparcia)

Przeprowadzony pion w ptaszczyznie strzatkowej;

1.Przebiega prawidtowo

2. Przebiega bokiem na wysokoSsci

Badanie w sktonie (ocena symetrii prawej i lewej
strony tutowia

1. Budowa prawidiowa
2. Garb zebrowy
3. Wat ledzwiowy

Wykrywanie
przykurczow w
stawie rzutujacych
na postawe

1.Test scienny

2. Test wykrywajacy przykurcz miesni
odwodzacych w zespole stawow
barkowych

3. Test Thomasa

4. Test wyprzedzania

5. Test Derbolowskiego

6. Test Menela
- dla miesnia biodrowo-ledzwiowego
- dla migsnia prostego uda

7. Test Laseque’a

8. Test Patrica

9. Test mieénia prostego uda

Wady konczyn dolnych

Kolana koslawe;

Kolana szpotawe;

Wady stop

Uksztattowanie wysklepienia
podtuznego (ocena -
plantokonturografia,
fotogramometria)

Stopa ptaska;

Stopa ptasko-koslawa;
Stopa szpotawa;
Uksztattowanie wysklepienia
poprzecznego

1. Stopa ptasko-poprzecznie;
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Functional Movement Screen jest testem skladajacym sie z siedmiu
zadan ruchowych, ktére dostarczaja informacji o stanie funkcjonalnym
narzadu ruchu, dotyczacych ruchomosci, stabilnosci, wzorcow ruchowych i
asymetrii ruchu badanej osoby. Uzyskane informacje pozwola na korekcje i
odbudowe zaburzonych funkgji.

Zadania do wykonania w tescie FMS
1.Gteboki przysiad.
2.Przeniesienie nogi nad poprzeczkag
3.Przysiad w wykroku
4.0cena ruchomosci obreczy barkowej
5.Aktywne uniesienie wyprostowanej nogi
6.Ugiecie ramion w podporze (tzw. pompka)
7.Test stabilnosci rotacyjnej tutowia

Wszystkie zadania ruchowe podlegaja ocenie w skali 0 do 3
0 - bdl poedczas ruchu
1 - niezdolny do wykonania wzorca ruchowego
2 - wykonanie wzorca ruchowego z elementem kompensac;ji
3 - wykonanie prawidtowe wzorca ruchowego

Test |

Test | - ocenia ruchomos$¢ stawdw biodrowych, kolanowych i
skokowych po stronie prawej i lewej.

Utrzymanie laski na wyprostowanych kkg w czasie przysiadu ma na
celu ocene symetrycznej ruchomosci ramion jak réwniez stabilnos¢
kregostupa piersiowego.

Pw. Pozycja stojaca z uniesionymi kkg na / szerokos$ci ramion/.
Ruch; Badany wykonuje przysiad - 3 powt6rzenia.

Test wymaga wykonania ruchu w tancuchu zamknietym, w ktérym obserwuje sie

ruch zgiecie stawu skokowego, kolanowego i biodrowego, oraz napigcie
migsénia piersiowego wigkszego jak rowniez zgiecie i odwiedzenie konczyn
gérnych.

Brak mozliwosci wykonania préby moze by¢ na skutek;

1.

2.

Przykurcz miesnia piersiowego wiekszego, najszerszego grzbietu piersiowa
albo ograniczona ruchomo$¢ kregostupa piersiowego.

Ograniczona ruchomosci w kkd (staw kolanowy, skokowy biodrowy) w
fanicuchu kinematycznym zamknietym.

Test Il

Test Il - ocenia obustronng mobilnosc¢ i stabilnosci bioder, kolan i stawow
skokowych.

Pw. Stojgca. Laska w dioniach na wysokosci szyi (barkow). Plotek znajduje sie
na wysokosci guzowatosci kosci piszczelowej badanego.

Ruch; Badany stoi na jednej nodze drugg przenosi nad ptotkiem i dotyka pietg
po przeciwne] stronie ptotka. Nastepnie powr6t do Pw. Ruch powinien by¢
wykonany powoli po 3 razy dwustronnie.

Poprawnie wykonana préba jest mozliwa przy;

- stabilnosci konczyny dolnej w obregbie stawu skokowego, kolanowego i
biodrowego w czasie pracy w zamknietym faricuchu kinetycznym (kd.
podporowa).

Préba ta wymaga prawidloweﬂ pracy w farficuchu kinetycznym otwartym — ruch
zgiecia stawu skokowego, kolanowego i biodrowego.

Brak mozliwosci wykonania préby moze by¢ na skutek;

1. Brak stabilnosci koriczyny dolnej podporowej.

2. Brak maksymalnego zakresu ruchu zgiecia w stawie biodrowym, kolanowym i
skokowym.
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Test Il

Test Il - ocenia ruchomosc i stabilnos¢ w obrebie stawu skokowego,
kolanowego oraz stabilnos¢ tutowia.

Pw. Badany stoi na desce (podtodze) o wymiarach 2x6 cale. Badany
trzyma laske za plecami dotykajac glowg laski. Reka po stronie konczyny
zakrocznej chwyta laske na wysokosci odcinka szzjnego kregostupa. Po
stronie konczyny dolnej wykrocznej chwyta dolny kraniec na wysokosci
kosci krzyzowej.

Badajacy mierzy dtugo$c¢ podudzia osoby od guzowatosci kosci
piszczelowej tasmg miernicza. Nastepnie uzyskang diugo$¢ odmierza na
desce. Osoba badana proszona jest o wykonanie kroku w taki sposob aby
na jednym koricu linii byt poczatek stopy zakrocznej i pieta nogi wykrocznej.
Stopy powinny by¢ ustawione wzdtuz linii.

Ruch: Przejscie do kleku prostego. Czynnos¢ te wykonujemy trzy razy na
kazda ze stron.

Test IV

Test IV - ocenia ruchomos$¢ w rotacji wewnetrznej i
w przywiedzeniu jednej kg z jednoczesna rotacja
zewnetrzng i w odwiedzeniu drugiej kg w obrebie
stawow barkowych.

Przed ocena badajacy okresla dtugo$¢ reki badanego mierzac odlegtosé od
zgigcia przegubu do opuszki trzeciego palca. Badany pouczony jest, by
zacisnac pies¢ umieszczajac kciuk wewnatrz w dioni.

Badany wykonuje ruch dotkniecia zaciénietych piesci z tytu. Ruch powinien
by¢ wykonany swobodnie w jednakowym tempie.

Po wykonaniu préby badajgcy mierzy odlegto$é miedzy dwoma pigsciami.
Probe wykonuje sie 3 razy dwustronnie.

s

Test 'V

Test V - ocenia elastycznos¢ miesni kulszowo- goleniowych
(pétsciegnistego, potbtoniastego i dwugtowego uda) oraz tréjglowego tydki.

Pw; lezenie tytem kkg. wzdtuz tutowia, dtonie w nawrdceniu, gtowa dotyka
podtogi. Deska o wymiarach 2x6 umieszczona jest god kolanem nogi nie
testowanej. Nastepny badany zgina nogg w stawie biodrowym przy
wyprostowanym stawie kolanowym. Podczas proby przeciwna kd. powinno
pozostac w kontakcie z deskg o wymiarach 2x6. Proba wykonuje sie 3
krotnie dwustronnie.
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« TestlIV

* Test za 3 pkt. Laska biegnaca od kostki bocznej stawu
znajduje sie na wysokosci potowy dtugosci uda kd. nie
testowanej.

* Test za 2 pkt. Laska biegnaca od kostki bocznej stawu
skokowego znajduje sie na wysokosci szpary kolanowej
nogi nie testowane;.

» Test za 1 pkt. Laska biegnaca od kostki bocznej stawu
znajduje sie ponizej szpary stawu kolanowego

Test na 3. Mezczyzni wykonujg probe przejscia do
podporu przodem gdy kciuki znajdujg sie na wysokosci
czota — 1 powtdrzenie,

Kobiety wykonujg probe przejscia do podporu przodem
gdy kciuki znajdujg sie na wysokosci podbrédka - 1
powtorzenie.

Test na 2. Mezczyzni wykonujg probe przejscia do
podporu przodem gdy kciuki znajduja sie na wysokosci
podbrodka — 1 powtdrzenie,

Kobiety wykonujg probe przejscia do podporu
przodem gdy kciuki znajdujg sie na wysokosci
obojczyka - 1 powtorzenie.

Test na 1. Jak wyze] w niepetnym zakresie

Test VI

= Test VIl ocenia wieloptaszczyznowg stabilnos¢ tutowia przy jednoczesnym
ruchu koriczyny dolnej i gornej.

« Testza 3 pkt. Pw. Klek podparty stopy w zgieciu grzbietowym. Badany
podnosi do poziomu jednoimienne kd. i kg. Nastepnie wyko -
jednoczesny ruch dotkniecia stawu kolanowego tokciem.

Test za 2 pkt.

Pw. Klek podparty stopy

w zgieciu grzbietowym.
Badany podnosi do poziomu
roznoimienne kd. i kg.
Nastepnie wykonuje

ruch dotknigcia stawu
kolanowego tokciem
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Test za 1 pkt. Badany wykonuje jednoczesny ruch dotknigcia tokciem kolana
réznoimiennych kd. i kg. przy -1x.

Test za O pkt. Bol pojawiajgcy w czasie ruchu

Ankieta

« R/IL

* Testl 3 3
* Testll 2/
s Testll 2/
e TestlV 3/
s TestV 23
 Test VI 3

e TestVIl 2/ 2

« TOTAL

* FINAL SCORE 15

W =N W
W N N

N

Star Exursion Balance Test (SEBT)

Star Exursion Balance Test (SEBT) umozliwia oceng réwnowagi oraz stabilnosci w
staniu na jednej nodze. Test to osiem przecinajacych sig lini, pod katem 45 . Osoba
badana staje w punkcie, gdzie przecinaja si¢ linie. Test polega na dotknigciu
opuszkami palcow stop jak najdalej wysunigtego punktu w poszczegdlnych
plaszczyznach. Wazne, by nie zostal przeniesiony ci¢zar ciala na nogg, ktora dotyka
jak najdalej miarki w okreslonej plaszczyznie. Koficzyna podporowa lekko ugigta,
jednak kolano nie moze wychyla¢ si¢ poza Sbreb stopy. Koficzyny gérne ugigte w
stawach tokciowych i oparte na talerzach kosci biodrowej (Gribble P., 2003; Hertel
J., 2000; Kinezy S., 1998; Olmsted L., 2002). Badana osoba dotyka jak najdalej
wysunigtego punktu w kazdej z plaszczyzn, nie tracac jednoczesnie rownowagi.
Jezeli osoba badana oderwala od podloza stopg podporowa, utracila rownowage,
przeniosta ci¢zar ciala lub w zlej pozycji trzymata konczyny goérne, préba zostata
powtarzana.

Po prawidlowo wykonanej probie w kazdej plaszczyZnie odczytywana byla
odleglos¢ najdalej siggnigtego punktu, z doktadnoscia do 1 centymetra.




Ocena postawy
ciata

)

Head
,
e Neck
A
v Upper
chest (2 [ /1] ‘Haw
e
Trunk '} Tr::\k
or Low
Torso | Abdomen {¥ } Back Torso
; \
Pelvis E‘ Pelvis
y
Lower \ Lleg
Extremity

Common Terminology

Sagittal plane

45



Ptaszczyzna poprzeczna -
ruchy rotacyjne 4

ruch
wyprostu
ruch
zgiecia

Kyphotic-lordatic posture Flat-back posture Sway-back posture.
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