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WPROWADZENIE

Czym jest praktyka i praktyka pedagogiczna?

Celem praktycznej pedagogicznej jest przygotowanie studentéw do
sprawnego wykonywania zawodu nauczyciela w zakresie umiejetnosci okreslonych
w opisie zawodu. Praktyka pedagogiczna jest nieodzownym elementem procesu
ksztatcenia nauczycieli.

Przygotowanie do odbycia praktyk pedagogicznych odbywa sie w szkotach
wyzszych pedagogicznych. W trakcie zaje¢ teoretycznych wprowadza sie studentow
w Swiat szkoty bez mozliwosci konfrontacji tej wiedzy z praktyka. Dopiero podczas
praktyki student spotyka sie z sytuacjami podczas ktérych, bedzie zmuszony do
podejmowania decyzji majgcych wptyw na rozwdéj fizyczny i motoryczny ucznia , a
takze wptywajacych na jego zachowanie. Przez te i inne elementy szkolnej
pragmatyki przeprowadzat go bedzie nauczyciel opiekun, kierownik praktyki, dzieki
ktéoremu nie bedzie dziatat positkujgc sie tylko intuicjg, zwtaszcza podczas pracy
wymagajgcej doswiadczenia np. w kontaktach z uczniami szczegdlnie uzdolnionymi
lub wymagajacymi dodatkowej troski. Pobyt na praktyce w szkole to czas w ktérym
praktykant jest obserwowany i instruowany przez kierownika praktyki, dyrektora
szkoty i innych nauczycieli, realizuje program praktyki uczac sie dziatania systemu
oswiaty, szkoty, zdobywa umiejetnosci przygotowania i prowadzenia lekcji oraz
sprawowania opieki wychowawczej. Jest to takze ostatni moment kiedy student
praktykant bez konsekwencji zawodowych moze popetnia¢ btedy. Kierownik
praktyki bedzie je dostrzegat i korygowat. W pdzniejszej pracy zawodowej juz po
opuszczeniu szkoty wyzszej z dyplomem nauczycielskim dzisiejszy student bedzie
samodzielny i odpowiedzialny bez wyjgtku za wszystko co bedzie realizowat
wykonujgc obowigzki zawodowe. Tak wazne jest zatem petne uwazne i wtasciwe
wypetnienie programu praktyk w kontakcie z doswiadczonym praktykiem
nauczycielem-pedagogiem.

Co praktyka wnosi w przygotowania do pracy nauczyciela?

Przystepujac do praktyki student zaczyna obcowac z takg dziedzing zycia
spotecznego, ktérej wptyw na przysztos¢ Panstwa jest wazny i dtugotrwaty. Kierujgc
sie koniecznoscig szczegdlnej dbatosci o odpowiednie przygotowanie mtodego
pokolenia poprzez wtasciwag edukacje, okresla sie bardzo szczegétowo dostep do
zawodu nauczyciela opisujac zasady ksztatcenia i przygotowania do uprawiania
tego zawodu. Standardy ksztatcenia nauczycieli okreslane sg przez Ministra Nauki i



Szkolnictwa Wyzszego. W zawartych rozporzadzeniach Minister okresla bardzo
szczegbtowo jak powinna byé realizowana praktyka pedagogiczna, jakie powinna
zawiera¢ tresci i jakie kompetencje powinien posiada¢ praktykant po jej
ukonczeniu.

Zgodnie ze standardami ksztatcenia przygotowujgcego do wykonywania zawodu
nauczyciela (Rozporzadzenie Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego, 2012)

Kompetencje opiekunczo-wychowawcze nauczyciela podczas
praktyki zdobywa sie przez

1) zapoznanie sie ze specyfikg szkoty w ktérej praktyka jest odbywana, w
szczegdlnosci  poznanie realizowanych przez nig zadan opiekuniczo-
wychowawczych, sposobu funkcjonowania, organizacji pracy, pracownikow,
uczestnikdw procesdw pedagogicznych oraz prowadzonej dokumentacji;

2) obserwowanie:

a) zorganizowanej i podejmowanej spontanicznie aktywnosci formalnych i
nieformalnych grup ucznidw,

b) aktywnosci poszczegélnych ucznidw, w tym ucznidw ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi,

c) interakcji dorosty (nauczyciel, wychowawca),

d) proceséw komunikowania interpersonalnego i spotecznego w grupach
wychowawczych, ich prawidtowosci i zaktdcen,

e) czynnosci podejmowanych przez opiekuna praktyk oraz prowadzonych
przez niego zaje¢,

f) sposobu integrowania przez opiekuna praktyk réznej dziatalnosci, w tym
opiekunczo-wychowawczej, dydaktycznej, pomocowej i terapeutycznej,

g) dynamiki grupy, rél petnionych przez uczestnikéw grupy, zachowania i
postaw dzieci i mtodziezy,

h) dziatan podejmowanych przez opiekuna praktyk na rzecz zapewnienia
bezpieczenstwa i zachowania dyscypliny w grupie;



3) wspotdziatanie z opiekunem praktyk w:

a)

sprawowaniu opieki i nadzoru nad grupg oraz zapewnianiu
bezpieczenstwa,

b) podejmowaniu dziatan wychowawczych wynikajagcych z zastanych

c)

d)

sytuacji,
prowadzeniu zorganizowanych zaje¢ wychowawczych,

podejmowaniu dziatan na rzecz ucznidw ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi;

4) petnienie roli opiekuna-wychowawcy, w szczegdlnosci:

a)

b)

c)

f)

g)

h)

diagnozowanie dynamiki grupy oraz pozycji jednostek w grupie,

poznawanie uczniéw i wychowankow, ich sytuacji spotecznej, potrzeb,
zainteresowan i zdolnosci, a takze okreslanie poziomu rozwoju oraz
wstepne diagnozowanie dysfunkcji i zaburzen,

samodzielne prowadzenie dziatan opiekuiczo-wychowawczych wobec
grupy i poszczegdlnych ucznidw i wychowankow w grupie,

sprawowanie opieki nad grupg w toku spontanicznej aktywnosci ucznidw i
wychowankdw,

organizacje i prowadzenie zaje¢ wychowawczych (w tym zajeé
integrujacych grupe i dziatan profilaktycznych) w oparciu o samodzielnie
opracowywane scenariusze,

animowanie aktywnosci grupy i wspotdziatania jej uczestnikow,
organizowanie pracy ucznidow i wychowankéw w grupach zadaniowych,

podejmowanie indywidualnej pracy z uczniami i wychowankami (w tym
uczniami ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi),

podejmowanie dziatan wychowawczych o charakterze interwencyjnym w
sytuacjach konfliktu, zagrozenia bezpieczenstwa, naruszania praw innych
lub nieprzestrzegania ustalonych zasad,

sprawowanie opieki nad uczniami i wychowankami poza terenem
przedszkola, szkoty lub placowki;



5) analize i interpretacje zaobserwowanych albo doswiadczanych sytuacji i

zdarzen pedagogicznych, w tym:
a) prowadzenie dokumentacji praktyki,
b) konfrontowanie wiedzy teoretycznej z praktyka,

c) ocene wtasnego funkcjonowania w toku realizowania zadan opiekurnczych
i wychowawczych (dostrzeganie swoich mocnych i stabych stron),

d) ocene przebiegu prowadzonych dziatan oraz realizacji zamierzonych
celow,

e) konsultacje z opiekunem praktyk w celu omawiania obserwowanych
sytuacji i przeprowadzanych dziatan,

f) omawianie zgromadzonych doswiadczen w grupie studentéw (stuchaczy).

Kompetencje dydaktyczne nauczyciela podczas praktyki zdobywa sie
przez:

1) zapoznanie sie ze specyfikg szkoty lub placéwki, w ktérej praktyka jest

odbywana, w szczegdlnosci poznanie realizowanych przez nig zadan
dydaktycznych, sposobu funkcjonowania, organizacji pracy, pracownikéw,
uczestnikow procesdw pedagogicznych oraz prowadzonej dokumentacji;

2) obserwowanie:
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a) czynnosci podejmowanych przez opiekuna praktyk w toku prowadzonych
przez niego lekcji (zaje¢) oraz aktywnosci uczniow,

b) toku metodycznego lekcji (zajec), stosowanych przez nauczyciela metod i
form pracy oraz wykorzystywanych pomocy dydaktycznych,

c) interakcji dorosty (nauczyciel, wychowawca) — dziecko oraz interakcji
miedzy dzie¢mi lub mtodziezg w toku lekcji (zajed),

d) proceséw komunikowania interpersonalnego i spotecznego w klasie, ich
prawidtowosci i zaktécen,

e) sposobow aktywizowania i dyscyplinowania uczniéw oraz réznicowania
poziomu aktywnosci poszczegdlnych ucznidw,



f) sposobu oceniania uczniow,
g) sposobu zadawania i kontrolowania pracy domowej,

h) dynamiki i klimatu spotecznego klasy, rél petnionych przez ucznidw,
zachowania i postaw uczniéw,

i) funkcjonowania i aktywnosci w czasie lekcji (zaje¢) poszczegélnych
ucznidw, z uwzglednieniem ucznidw ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi, w tym ucznidw szczegdlnie uzdolnionych,

j) dziatan podejmowanych przez opiekuna praktyk na rzecz zapewnienia
bezpieczenstwa i zachowania dyscypliny,

k) organizacji przestrzeni w klasie, sposobu jej zagospodarowania
(ustawienie mebli, wyposazenie, dekoracje);

3) wspdtdziatanie z opiekunem praktyk w:
a) planowaniu i przeprowadzaniu lekcji (zajec),
b) organizowaniu pracy w grupach,
c) przygotowywaniu pomocy dydaktycznych,

d) wykorzystywaniu srodkdw multimedialnych i technologii informacyjnej w
pracy dydaktycznej,

e) kontrolowaniu i ocenianiu uczniow,

f) podejmowaniu dziatan na rzecz ucznidw ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi, w tym uczniéw szczegdlnie uzdolnionych,

g) organizowaniu przestrzeni klasy,

h) podejmowaniu dziatan w zakresie projektowania i udzielania pomocy
psychologiczno-pedagogicznej;

4) petnienie roli nauczyciela, w szczegdlnosci:

a) planowanie lekcji (zaje¢), formutowanie celéw, dobor metod i form pracy
oraz $Srodkéw dydaktycznych,
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b)

c)

d)

dostosowywanie metod i form pracy do realizowanych tresci, etapu
edukacyjnego oraz dynamiki grupy uczniowskiej,

organizacje i prowadzenie lekcji (zaje¢) w oparciu o samodzielnie
opracowywane scenariusze,

wykorzystywanie w toku lekcji (zaje¢) s$rodkéw multimedialnych i
technologii informacyjne;j,

dostosowywanie sposobu komunikacji w toku lekcji (zaje¢) do poziomu
rozwoju uczniow,

animowanie aktywnosci poznawczej i wspétdziatania ucznidw, rozwijanie
umiejetnosci samodzielnego zdobywania wiedzy z wykorzystaniem
technologii informacyjnej,

organizacje pracy uczniéw w grupach zadaniowych,

dostosowywanie podejmowanych dziatan do mozliwosci i ograniczen
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi,

diagnozowanie poziomu wiedzy i umiejetnosci uczniéw,

podejmowanie indywidualnej pracy dydaktycznej z uczniami (w tym
uczniami ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi),

podejmowanie dziatan wychowawczych w toku pracy dydaktycznej, w
miare pojawiajacych sie problemdédw, w sytuacjach: zagrozenia
bezpieczenstwa, naruszania praw innych, nieprzestrzegania ustalonych
zasad,

podejmowanie wspétpracy z innymi nauczycielami, wychowawcg klasy,
pedagogiem szkolnym, psychologiem szkolnym oraz specjalistami
pracujgcymi z uczniami;

5) analize i interpretacje zaobserwowanych albo doswiadczanych sytuacji i
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a)

b)

zdarzen pedagogicznych, w tym:

prowadzenie dokumentacji praktyki,

konfrontowanie wiedzy teoretycznej z praktyka,



c) ocene wiasnego funkcjonowania w toku wypetniania roli nauczyciela
(dostrzeganie swoich mocnych i stabych stron),

d) ocene przebiegu prowadzonych lekcji (zajec) oraz realizacji zamierzonych
celow,

e) konsultacje z opiekunem praktyk w celu omawiania obserwowanych i
prowadzonych lekcji (zajec),

f) omawianie zgromadzonych doswiadczen w grupie studentow (stuchaczy).

Kierujac sie powyzszymi wytycznymi kierownik powinien tak zaprojektowac i
przeprowadzi¢ praktyki w szkole, aby po jej ukoniczeniu student wyszedt jako w
duzej mierze uksztattowany nauczyciel wychowawca.

13
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1. POZNAC SZKOLE — KROK PIERWSZY

POLSKI SYSTEM OSWIATY

System edukacji narodowej opiera sie na ,,Ustawie o systemie Oswiaty” (Ustawa o
systemie oswiaty 1991). Z uchwalonymi od tego czasu licznymi zmianami ustawa ta
obowigzuje do dzis.

Preambuta do Ustawy o systemie oswiaty:

,Oswiata w Rzeczypospolitej Polskiej stanowi wspdlne dobro catego spoteczeristwa;
kieruje sie zasadami zawartymi w Konstytucji Rzeczypospolitej Polskiej, a takze
wskazaniami  zawartymi w  Powszechnej Deklaracji Praw  Cztowieka,
Miedzynarodowym Pakcie Praw Obywatelskich i Politycznych oraz Konwencji o
Prawach Dziecka. Nauczanie i wychowanie -respektujgc chrzescijanski system
wartosci — za podstawe przyjmuje uniwersalne zasady etyki. Ksztatcenie i
wychowanie stuzy rozwijaniu u mftodziezy poczucia odpowiedzialnosci, mitosci
ojczyzny oraz poszanowania dla polskiego dziedzictwa kulturowego, przy
jednoczesnym otwarciu sie na wartosci kultur Europy i swiata. Szkota winna
zapewnic¢ kazdemu uczniowi warunki niezbedne do jego rozwoju, przygotowac go
do wypetniania obowigzkéw rodzinnych i obywatelskich w oparciu o zasady
solidarnosci, demokracji, tolerancji, sprawiedliwosci i wolnosci”.

W Polsce obowiazek szkolny okreslajg nastepujace

Dziecko w wieku 6 lat jest obowigzane odby¢ roczne przygotowanie przedszkolne w
przedszkolu albo w oddziale przedszkolnym zorganizowanym w szkole
podstawowej. Nauka jest obowigzkowa do ukoriczenia 18 roku zycia. Obowigzek
szkolny dziecka rozpoczyna sie z poczatkiem roku szkolnego w tym roku
kalendarzowym, w ktérym dziecko konczy 7 lat oraz trwa do ukoriczenia
gimnazjum, nie dtuzej jednak niz do ukonczenia 18 roku zycia.

Pdzniej edukacja jest nieobowigzkowa, ale stanowi obywatelski przywilej.

Nastepny etap edukacyjny stanowig szkoty ponadgimnazjalne. S3 to: licea
ogdlnoksztatcace, licea profilowane, technika, i szkoty zawodowe. Wiekszo$¢ szkot
ponadgimnazjalnych uczniowie koriczg egzaminem maturalnym.

Po maturze edukacje mozna kontynuowaé w szkole policealnej lub na wyiszej
uczelni.
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Studia odbywac sie mogg kolejno na trzech poziomach:

1) Wyaisze studia zawodowe

2) Studia magisterskie

3)

Polski System Oswiaty

Studia doktoranckie

wiek
Lata
nauki
do 2012 od 2013
16 22 21
15 21 20
Technikum
Uzupetniajace uzupetniajace 14 20 19
liceum
ogdlnoksztatcace
13 19 18
12 18 17
. ) Technikum .
Liceum Liceum Zasadnicza szkota zawodowa 1 ) Te
ogdlnoksztatcace profilowane od 2 do 3 lat
10 16 15
9 15 14
. . 8 14 13
Gimnazjum
7 13 12
6 12 11
5 11 10
4 10 9
Szkota podstawowa 3 3 3
2 8 7
1 7 6
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System Oswiaty obejmuje:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Przedszkola, w tym z oddziatami integracyjnymi i specjalne,

Szkoty Podstawowe, w tym: specjalne, integracyjne z oddziatami
integracyjnymi i sportowymi, sportowe i mistrzostwa sportowego,

Gimnazja, w tym: specjalne, integracyjne, z oddziatami integracyjnymi,
dwujezycznymi, sportowymi i przysposabiajgcymi do pracy, sportowe i
mistrzostwa sportowego,

Szkoty ponadgimnazjalne, w tym: specjalne, integracyjne, z oddziatami
integracyjnymi, dwujezycznymi i sportowymi, sportowe i placowki
oswiatowo-wychowawcze, w tym szkolne schroniska mtodziezowe
umozliwiajgce rozwijanie zainteresowan i uzdolnien oraz korzystanie z
réznych form wypoczynku i organizacji czasu wolnego,

Placéwki ksztatcenia ustawicznego, placowki ksztatcenia praktycznego oraz

osrodki doksztatcania i doskonalenia zawodowego, umozliwiajgce
uzyskanie i uzupetnianie wiedzy ogdlnej, umiejetnosci i kwalifikacji
zawodowych,

Placowki artystyczne — ogniska artystyczne umozliwiajagce rozwijanie

zainteresowan i uzdolnien artystycznych,

Poradnie psychologiczno — pedagogiczne, w tym poradnie specjalistyczne,
udzielajgce dzieciom, mtodziezy, rodzicom i nauczycielom pomocy
psychologiczno-pedagogicznej, a takie pomocy uczniom w wyborze
kierunku ksztatcenia i zawodu,

Mtodziezowe osrodki wychowawcze, mtodziezowe osrodki socjoterapii,
specjalne osrodki szkolno-wychowawcze oraz specjalne osrodki
wychowawcze dla dzieci i mtodziezy wymagajgcych stosowania specjalnej
organizacji nauki, metod pracy i wychowania, a takze o$rodki umozliwiajgce
dzieciom i miodziezy uposledzonym umystowo i niepetnosprawnym
realizacje odpowiednio obowigzku szkolnego i obowigzku nauki,

Placéwki zapewniajgce opieke i wychowanie uczniom w okresie pobierania
nauki poza miejscem statego zamieszkania,

10) Zaktady ksztatcenia i doskonalenia nauczycieli,
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11) Biblioteki pedagogiczne
12) Kolegia pracownikéw stuzb spotecznych

1.1 SZKOtA W SYSTEMIE OSWIATY

Szkota jest jednym z podstawowych elementéw systemu oswiaty w Polsce.
Struktura  organizacyjna systemu oswiaty zaktada, ze szkoty organizacyjnie
podlegajg jednostkom samorzadu terytorialnego.

Nadzdr organu prowadzgcego
Jednostki samorzadu terytorialnego prowadzg nadzér nad szkotg jako organ
prowadzacy.

Do zadan organu prowadzacego szkote nalezy w szczegélnosci:

1) zapewnienie warunkéw dziatania szkoty lub placéwki, w tym bezpiecznych i
higienicznych warunkdéw nauki, wychowania i opieki,

2) wykonywanie remontdw obiektéw szkolnych oraz zadan inwestycyjnych w
tym zakresie,

3) zapewnienie obstugi administracyjnej, finansowej i organizacyjnej szkoty
lub placowki,

4) wyposazenie szkoty lub placowki w pomoce dydaktyczne i sprzet niezbedny
do petnej realizacji programéow nauczania, programéw wychowawczych,
przeprowadzania sprawdzianéw i egzamindw oraz wykonywania innych
zadan statutowych.

Gmina organizuje dziatalnos¢ szkét podstawowych i gimnazjow
Powiat organizuje dziatalnos¢ szkét ponadgimnazjalnych
Nadzoér pedagogiczny szkoty

Nadzdr pedagogiczny nad szkotami prowadzi Ministerstwo Edukacji Narodowej
poprzez Kuratoria O$wiaty i Dyrekcje szkot.

18



Nadzdr pedagogiczny polega na:

1) ocenianiu stanu i warunkéw dziatalnosci dydaktycznej, wychowawczej i
opiekunczej szkét, placéwek i nauczycieli,

2) analizowaniu i ocenianiu efektow dziatalnosci dydaktycznej, wychowawczej
i opiekunczej oraz innej dziatalnosci statutowej szkét i placéwek,

3) udzielaniu pomocy szkotom, placéwkom i nauczycielom w wykonywaniu ich
zadan dydaktycznych, wychowawczych i opiekunczych,

4) inspirowaniu nauczycieli do innowacji pedagogicznych, metodycznych i
organizacyjnych.

Struktura organizacyjna szkot okreslona jest w ich statutach. W nich okreslone
s3 gtéwne organy szkoty oraz zakres obowigzkéw i
odpowiedzialnosci.(Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu 2001)

Organy szkoty:

1. Dyrektor

Dyrektor szkoty kieruje pracy szkoty i reprezentuje jg na zewnatrz, kontroluje
spetnianie obowigzku szkolnego dzieci zamieszkujgcych w obwodzie szkoty, przez
niespetnianie obowigzku nalezy rozumieé nieusprawiedliwiong nieobecnos¢ w
okresie jednego miesigca na co najmniej 50% obowigzkowych zaje¢ edukacyjnych.

Do zadan Dyrektora szkoty nalezy w szczegolnosci:
1) kierowanie biezgcy dziatalnoscig dydaktyczno-wychowawczg szkoty oraz
pracg Rady Pedagogicznej;

2) sprawowanie nadzoru pedagogicznego;

3) sprawowanie opieki nad uczniami oraz stwarzanie warunkéw ich
harmonijnego rozwoju psychofizycznego przez aktywne dziatania
prozdrowotne, a takze zapewnienie bezpieczenstwa uczniom
i nauczycielom w czasie zaje¢ organizowanych przez szkote;

4) podejmowanie decyzji w sprawie przyjmowania uczniow;

5) realizowanie uchwat Rady Pedagogicznej oraz Rady Rodzicéw
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6)

7)

8)

dysponowanie srodkami finansowymi szkoty i ponoszenie
odpowiedzialnosci za ich prawidtowe wykorzystanie;

organizowanie administracyjnej, finansowej i gospodarczej obstugi szkoty;

wykonywanie innych zadan wynikajgcych z obowigzujgcych przepisow.

Dyrektor decyduje w szczegdlnosci w sprawach:

1)

2)

3)

zatrudniania i zwalniania nauczycieli oraz innych pracownikéw szkoty.

przyznawania nagréd oraz wymierzania kar porzagdkowych nauczycielom i
innym pracownikom szkoty.

wystepowania z wnioskami w sprawach odznaczen, nagrdéd i innych
wyrdznien dla nauczycieli oraz pozostatych pracownikéw szkoty, po
zasiegnieciu opinii Rady Pedagogicznej i Rady Rodzicow.

W wykonywaniu swych zadan Dyrektor szkoty wspodtpracuje z Radg

Pedagogiczng, Radg Rodzicéw i Samorzagdem Uczniowskim.

Dyrektor szkoty wstrzymuje wykonanie uchwat Rady Pedagogicznej i Rady

Rodzicdw niezgodnych z przepisami prawa. o wstrzymaniu wykonania uchwat

dyrektor szkoty niezwtocznie zawiadamia organ prowadzacy, ktéry podejmuje

stosowne decyzje.

2. Rada Pedagogiczna

Rada Pedagogiczna jest kolegialnym organem Gimnazjum w zakresie realizacji

jej statutowych zadan dotyczacych ksztatcenia, wychowania i opieki

Rada Pedagogiczna powstaje w kazdej szkole w ktdrej uczy co najmniej 3

nauczycieli. Do zadan Rady Pedagogicznej nalezy w szczegdlnosci:
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1)
2)
3)

4)

zatwierdzenie plandw pracy szkoty;
zatwierdzenie wynikdw klasyfikacji i promocji uczniow;
ustalanie szczegétowych kryteridéw oceny zachowania ucznidw;

podejmowanie uchwat w sprawie innowacji i eksperymentéw
pedagogicznych po zaopiniowaniu ich projektow przez Rade Rodzicéw;



5)

ustalanie organizacji wewnatrzszkolnego doskonalenia zawodowego
nauczycieli.

Rada Pedagogiczna opiniuje:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

roczng organizacje pracy szkoty, w tym tygodniowy rozktad zajec
lekcyjnych i pozalekcyjnych;

propozycje zawarcia umoéw ze szkotami wyzszymi i zaktadami ksztatcenia
nauczycieli w sprawie klas ¢wiczen i praktyk studentéw;

projekt planu finansowego, a w szczegdlnosci propozycje dotyczgce
uzupetnienia pomocy dydaktycznych oraz poprawy warunkéw pracy
ucznidow i nauczycieli;

projekty planéw pracy Rady Rodzicéw, w czesci dotyczgcej prowadzenia
dziatalno$ci wspierajgcej realizacje statutowych zadan szkoty w zakresie
ksztatcenia, wychowania i opieki,

whnioski dyrektora o przyznanie nauczycielom odznaczen, nagrdd i innych
wyroznien,

propozycje dyrektora w sprawach przydziatu nauczycielom statych prac i
zaje¢ w ramach wynagrodzenia zasadniczego oraz dodatkowo ptatnych
zajec¢ dydaktycznych, wychowawczych i opiekuniczych.

3. Rada Szkoty

Rada Szkoty stanowi forum porozumienia spotecznosci szkolnej stuzace

wspotpracy i rozwigzywaniu spraw wewnetrznych szkoty.

Rada Szkoty sktada sie w réwnych liczbach z przedstawicieli Rady Pedagogicznej,

rodzicow i uczniow.

Do kompetencji Rady Szkoty nalezy w szczegdlnosci:

1)
2)

3)

uchwalenie i nowelizowanie Statutu szkoty;
uchwalenie i nowelizowanie regulaminu dziatalno$ci Rady Szkoty;

odwotywanie od decyzji Kuratora w sprawie uchylenia Statutu albo
niektérych jego postanowien ;
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4)

5)

6)

7)

8)

wyrazanie opinii w sprawach:

a)

b)

c)

d)
e)

f)

powierzenia stanowiska Dyrektora kandydatowi ustalonemu przez
organ prowadzacy szkofte,

przedtuzenia powierzenia stanowiska dotychczasowemu
Dyrektorowi,

powierzenia innych stanowisk kierowniczych w szkole oraz
odwotywania z tych stanowisk,

planu finansowego szkoty,
projektdw innowacji i eksperymentdéw pedagogicznych,

uchwalenia Statutu.

wystepowania do:

a)

c)

d)

organu sprawujgcego nadzér pedagogiczny nad szkotg z wnioskiem o
dokonanie oceny dziaftalnosci szkoty, Dyrektora, nauczyciela
zatrudnionego w szkole; wnioski te majg dla organu charakter

wigzacy,

Dyrektora, Rady Pedagogicznej, organu prowadzgcego szkote w
sprawach organizacji zaje¢ pozalekcyjnych i przedmiotéw
nadobowigzkowych,

wtasciwego organu o dokonanie oceny pracy nauczyciela na zasadach
okreslonych w Karcie Nauczyciela,

organu prowadzacego z wnioskiem o nadanie lub zmiane imienia
szkoty.

przedstawianie wnioskéw w sprawie rocznego planu finansowego srodkéw

specjalnych szkoty;

ocenianie z wiasnej inicjatywy sytuacji materialnej szkoty.

Rada Szkoty inicjuje i organizuje dziatania na rzecz poprawy warunkéw

pracy Szkoty.



9) Rada Szkoty moze ustanowié¢ odznaki dla wyrdzniajacych sie ucznidw i
okresli¢ warunki ich uzyskania.

4, Rada Rodzicow

Rada Rodzicow wystepuje do Rady Pedagogicznej i Dyrektora Szkoty z
whnioskami i opiniami dotyczgcymi wszystkich spraw oswiaty oraz:

1) udziela pomocy Samorzgdowi Uczniowskiemu;

2) dziata na rzecz statej poprawy bazy;

3) pozyskuje srodki finansowe w celu wsparcia dziatalnosci szkoty;
4) wspotdecyduje o formach pomocy dzieciom oraz ich wypoczynku;

5) deleguje dwodch przedstawicieli do sktadu komisji konkursowej na
stanowisko dyrektora szkoty.

Do kompetencji Rady Rodzicéw nalezy:
1) uchwalenie w porozumieniu z Radg Pedagogiczna:
a) programu wychowawczego szkoty,

b) programu profilaktycznego dostosowanego do potrzeb rozwojowych
uczniow oraz potrzeb srodowiska;

2) opiniowanie programu i harmonogramu poprawy efektywnosci ksztatcenia
lub wychowania;

3) opiniowanie projektu planu finansowego sktadanego przez dyrektora
szkoty.

5. Samorzad Uczniowski
W szkole dziata Samorzad Uczniowski, ktdry tworzg wszyscy uczniowie szkoty.
1) Organy samorzadu s3 jedynymi reprezentantami ogétu uczniow.

2) Zasady wybierania i dziatania organdéw samorzadu okresla regulamin
samorzgdu uchwalony przez ogdét ucznidéw w gtosowaniu rownym, tajnym i
powszechnym.
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3) Samorzad Uczniowski moze przedstawi¢ Dyrektorowi Gimnazjum, Radzie
Pedagogicznej i Radzie Rodzicow wnioski i opinie we wszystkich sprawach
szkoty, w szczegdlnosci dotyczgcych praw i obowigzkéw ucznidw.

Dokumentacja pracy szkoty

Szkota i wszystkie jej organy zobowigzane sg do prowadzenia i posiadania
dokumentacji zwigzanej z planowaniem, dziatalnoscia i sprawozdawczoscia.
Dokumentacja szkoty podlega kontroli w zakresie nadzoru organu prowadzacego i
nadzoru pedagogicznego.

Podstawowym dokumentem opisujgcym strukture szkoty, jej podstawowe
organy oraz podstawowy zakres praw i obowigzkow jest statut. Ze statutem
praktykant powinien zapoznac sie jeszcze przed przystgpieniem do praktyki. Ten i
wszystkie inne wazne dokumenty regulujgce dziatalnos¢ szkoty powinny byc
umieszczone na stronie internetowej kazdej placowki oswiatowej.

1) Statut
a) Prawa i obowigzki nauczyciela
b) Prawa i obowigzki ucznia
c) Prawa i obowigzki rodzica
d) Regulamin Rady Pedagogicznej
e) Pomoc Psychologiczno-Pedagogiczna
f)  Regulamin szkoty
2) Wewnatrzszkolny system oceniania
3) Program wychowawczo-profilaktyczny
g) Program patriotyczny
h) Program wspierania uzdolnionych
i) Program wspierania ucznia z trudnosciami edukacyjnymi
j)  Program edukac;ji kulturalnej

k) Program doradztwa zawodowego
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4) Regulamin wycieczek szkolnych

5) Regulamin dyzurow

6) Regulamin Samorzadu szkolnego

7) Regulamin projektéw edukacyjnych

8) Zakresy obowigzkéw wicedyrektorow

9) Zakres obowigzkéw pedagoga szkolnego

10) Zakres obowigzkow doradcy zawodowego

1.2 PODSTAWY PRAWNE ZAWODU NAUCZYCIELA

Znaczng cze$¢ naszego zycia spotecznego regulujg rdznego rodzaju akty
prawne. W szczegdlny sposdb dotyczy to wykonywania obowigzkédw zawodowych,
zwtlaszcza gdy praca zawodowa faczy sie ze statym kontaktem z ludimi, a w
przypadku nauczyciela, kontaktem z dzie¢mi. Zwykle koniecznos¢ zapoznania sie z
podstawg prawng jakiego$ dziatania kojarzy sie ze Zmudnym poszukiwaniem
informacji wsréd niezliczonych, czesto napisanych trudnym jezykiem, paragraféw.
Takie przekonanie sprawia, ze wielu nauczycieli niechetnie siega po akty prawne,
pozbawiajgc sie w ten sposdb wiedzy koniecznej do sprawnego, odpowiedzialnego i
bezpiecznego wykonywania swojego zawodu, bazujgc w pracy na nie zawsze
sprawdzonych informacjach i wiele problemdéw rozwigzujagc w sposéb intuicyjny.
Nie jest to postawa stuszna poniewaz:

1) brak znajomosci prawa nie zwalnia z odpowiedzialnosci, niedopetnienie
obowigzkéw wynikajgcych ze specyfiki pracy z dzie¢mi moze skutkowad
powaznymi konsekwencjami, zaréwno natury prawnej jak i moralnej,

2) nieznajomos¢ wtasnych praw stawia pracownika w niekorzystnej sytuacji i
nie pozwala mu na dochodzenie ich, w sytuacji gdy nie sg przestrzegane lub
tamane przez pracodawce,

3) brak wiedzy nauczyciela o prawach i obowigzkach oraz odpowiedzialnosci
prawnej utrudnia budowanie wsrdd mtodziezy postaw zwigzanych ze
Swiadomym i odpowiedzialnym uczestnictwem w zyciu spotecznym,

4) whbrew obiegowym opiniom przepisy prawa nie sg trudne do zrozumienia i
zawierajg wiele nie tylko przydatnych ale i ciekawych informacji.
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Poniewaz prawo jest ,zywa materig” i ulega ciggtym zmianom nalezy wyrobi¢ w
sobie nawyk statej aktualizacji wiedzy. Pomagajg nam w tym media, ktére na ogét
szeroko informujg o najwazniejszych zmianach w obowigzujgcym prawie.

Wiele aktéw prawnych reguluje prace nauczyciela pod wzgledem administracyjnym
(prawo pracy), merytorycznym (nauczane przedmioty i zawarte w nich tresci) i
organizacyjnym (liczba godzin przeznaczonych na przedmiot i sposdb ich realizacji).
Sprébujemy przyblizy¢ najwazniejsze z nich.

Konwencja o Prawach Dziecka (Dz. U. 1991, nr120, poz. 526)

20 listopada 1989 roku Zgromadzenie Ogdlne Organizacji Narodéw Zjednoczonych
przyjeto Konwencje o Prawach Dziecka, dokument majacy na celu zobligowanie
ratyfikujgce go panstwa do zwrdcenia uwagi na konieczno$¢ ochrony i
przestrzegania praw najmfodszych obywateli. W preambule dokumentu zapisano:
»,Dziecko z uwagi na swojg niedojrzato$¢ fizyczng oraz umystowg wymaga
szczegblnej opieki i troski, w tym wtasciwej ochrony prawnej, zaréwno przed, jak i
po urodzeniu”. Dokument zostat przyjety przez 191 panstw na catym sSwiecie,
Polska ratyfikowata go 7 czerwca 1991 roku (www.treaties.un.org [data dostepu
25.04.2012r.]).

W 54. artykutach zapisano, miedzy innymi, ze dziecko ma prawo:
1) do zycia,
2) do otrzymania imienia i obywatelstwa,
3) do zycia w rodzinie,
4) do posiadania oraz wyrazania wtasnych pogladdw,
5) do swobodnej wypowiedzi,
6) do swobody mysli, sumienia i wyznania,
7) do ochrony przed przemoca fizyczng i psychiczng,

8) do szczegdlnej troski i pomocy panstwa, gdy jest dzieckiem
niepetnosprawnym,

9) do dostepu do ochrony zdrowia,
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10) do nauki (na poziomie podstawowym powinna by¢ ona obowigzkowa i

bezptatna) ukierunkowanej na: rozwijanie osobowosci i talentow;
rozwijanie szacunku dla cztowieka, rodzicéw, tozsamosci kulturowej, jezyka
i wartosci narodowych; przygotowanie dziecka do zycia w spotfeczenstwie,

11) do wypoczynku i czasu wolnego.

Konwencja ustala tez minimalny wiek, w ktérym dziecko moze podja¢ prace

zawodowa, ponosi¢ odpowiedzialnos¢ karng i by¢ powotane do wojska.

Ustawa o systemie oswiaty (Dz. U. 1991, nr 95, poz. 425; Dz. U. 2009, nr 56, poz.
458; Dz. U. 2011, nr 205, poz. 1206)

Jest to najwazniejszy dokument oswiatowy, ktéry reguluje wszystkie zasadnicze

zagadnienia zawigzane z organizacjg i funkcjonowaniem szkoty. Jego autorzy

kierowali sie zasadami zawartymi miedzy innymi w Konstytucji Rzeczpospolitej

Polskiej, Powszechnej Deklaracji Praw Cztowieka oraz Konwencji o Prawach

Dziecka. W zapisach ustawy mozemy znalez¢:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Okreslenie wszystkich podstawowych poje¢ dotyczacych oswiaty, takich
jak: szkota, szkota publiczna, artystyczna, integracyjna, miedzynarodowa,
organ prowadzacy, kurator oswiaty, uczen, rodzice, podstawa programowa
itp.;

Okreslenie jakie typy szkoét i placéwek obejmuje system oswiaty oraz

informacje, ze nie obejmuje szkolnictwa wyzszego;

Definicje szkoty publicznej i niepublicznej oraz organy zatozycielskie i
prowadzgce dla wszystkich typdw szkoét;

Zasady zatwierdzania przez MEN ramowych planéw nauczania, wymiaru
godzin dydaktycznych i podstaw programowych we wszystkich typach
szkot;

Opis struktury szkolnictwa w Polsce, uprawnienia szkét oraz rodzaje
wydawanych swiadectw i dyploméw;

Opis sposobu realizacji ksztatcenia w poszczegdlnych typach szkét, zasady
klasyfikowania i promowania ucznidéw oraz przeprowadzania sprawdzianéw
i egzaminow (w tym egzaminu maturalnego);
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7)

8)

9)

10)
11)

12)

13)

14)

15)
16)

17)

18)

19)

Obowigzki i kompetencje kuratora oswiaty, dyrektora szkoty, oraz rady
pedagogicznej a takze wyjasnienie czy jest nadzdr pedagogiczny;

Informacje dotyczace autoréw i tresci statutu szkoty;

Kompetencje spotecznych organdw w systemie oswiaty, takich jak: Krajowa
Rada Oswiatowa, rada szkoty, rada rodzicdw, samorzad uczniowski;

Sposdb finansowania jednostek oswiatowych;
Zasady prowadzenia dokumentacji szkolnej;

Woyjasnienie czym obowigzek szkolny rézni sie od obowigzku nauki oraz
zasady odraczania obowigzku szkolnego;

Okreslenie sytuacji w jakich dziecko moze wypetnia¢ obowigzek szkolny
poza szkoftg;

Wyjasnienie czym indywidualny tok nauki rdézni sie od nauczania
indywidualnego;

Zasady udzielania uczniom pomocy psychologiczno-pedagogicznej w szkole;
Obowigzki rodzicow wobec szkoty i dziecka w wieku szkolnym;

Informacje dotyczace nauczania przedszkolnego, ksztatcenia specjalnego,
ustawicznego oraz ksztatcenia i doskonalenia zawodowego nauczycieli;

Zasady funkcjonowania placowek niepublicznych;

Zasady udzielania pomocy materialnej uczniom.

Ustawa Karta Nauczyciela (Dz. U. 1982 nr 3, poz. 19, Dz. U. z 2006 r. Nr 97, poz.
674, z pdzn. zm.)

Jest to dokument, ktéry w 12. rozdziatach porzadkuje sprawy dotyczace organizacji

pracy nauczyciela. Najwazniejsze zapisy w Karcie Nauczyciela dotycza:

1)
2)

3)
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obowigzkéw nauczyciela,
oceny pracy nauczyciela,

wymagan kwalifikacyjnych niezbednych do zatrudnienie w danej placéwce
oSwiatowej,



4) awansu zawodowego nauczycieli,
5) sposobu nawigzania, zmiany i rozwigzania stosunku pracy,

6) warunkéw pracy umozliwiajagcych nauczycielowi realizacje zadan
dydaktycznych, wychowawczych i opiekuniczych,

7) wynagrodzenia za prace,

8) tygodniowego wymiaru godzin zaje¢ dydaktycznych, wychowawczych i
opiekunczych we wszystkich typach placdwek oswiatowych,

9) nagrdd i odznaczen,

10) uprawnien socjalnych i urlopow, w tym warunkow otrzymania rocznego
urlopu na poratowanie zdrowia,

11) finansowania doksztatcania i doskonalenia zawodowego,
12) odpowiedzialnosci dyscyplinarnej,
13) uprawnien emerytalnych.

W sprawach nie objetych przepisami zawartymi w Karcie Nauczyciela obowigzuje
Kodeks Pracy.

W Karcie Nauczyciela zawarte sg podstawowe przepisy dotyczace awansu
zawodowego nauczyciela, natomiast szczegdétowe informacje na ten temat mozna
znalez¢ w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 1 grudnia
2004r. w sprawie uzyskiwania stopni awansu zawodowego przez nauczycieli (Dz. U.
2004, nr 260, poz. 2593) oraz w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia
14 listopada 2007 r. zmieniajgcym rozporzgdzenie w sprawie uzyskiwania stopni
awansu zawodowego przez nauczycieli (Dz. U. 2007, nr 214, poz. 1580).

1.2.1 BEZPIECZENSTWO W CZASIE LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO |
WYCIECZEK SZKOLNYCH

»Wypadek zaczyna sie na sali gimnastycznej, lub poza nig, a jego konsekwencje
trwajq niekiedy cate zycie.” (Ostrowska, 2008)

Najlepszym sposobem ograniczajgcym ilos¢ wypadkdédw podczas zajec
ruchowych jest profilaktyka i unikanie sytuacji potencjalnie niebezpiecznych oraz
wtasciwe przygotowanie i zabezpieczenie warunkéw zaje¢. Gwarancjg sukcesu jest
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tu podejmowanie trafnych i wtasciwych decyzji podczas pracy zwigzanej z ruchem.
Oczywiscie nic nie zastgpi zdrowego rozsadku w trakcie zajeé ruchowych, ktére z
racji swojego charakteru niosg realne ryzyko wystgpienia wypadku. Jednakze, tylko
dzieki potaczeniu powyzszych czynnikdéw z rzetelng znajomoscia i przestrzeganiem
odpowiednich regulacji prawnych (wewnatrzszkolnych i zewnatrzszkolnych), osoba
prowadzgca jest w stanie skutecznie obnizyé prawdopodobienstwo zaistnienia
nieszczesliwych zdarzen losowych.

Swiadomy i odpowiedzialny nauczyciel to ten, ktéry faktycznie (fizycznie) jest
obecny w miejscu prowadzenia zajec i na biezgco $ledzi i analizuje sytuacje wokot
niego, a takze wedtug potrzeb, zdecydowanie, sprawnie i skutecznie wptywa na
przebieg zdarzen i zachowanie podopiecznych podczas catego przebiegu zaje¢ — od
rozpoczecia az do ich zakonczenia.

Przydatne definicje i regulacje prawne, pomocne w bezpiecznej organizacji zajec
ruchowych:

Bezpieczenstwo — stan niezagrozenia, spokoju (Maty stownik jezyka polskiego,
1968).

Bezpieczenstwo i higiena pracy — dziat ochrony pracy majacy na celu zapobieganie
wypadkom przy pracy oraz zapewnienie nieszkodliwych dla zdrowia warunkéw
pracy (Maty stownik jezyka polskiego, 1968).

Bezpieczenstwo jest jedng z podstawowych potrzeb cztowieka. Odznacza sie
brakiem ryzyka utraty czego$ dla podmiotu szczegdlnie cennego — zycia, zdrowia,
pracy, szacunku, uczué¢, débr materialnych i débr niematerialnych. Bezpieczeristwo
jest naczelng potrzebg cztowieka i grup spotecznych, jest takize podstawowg
potrzebg panstw i systeméw miedzynarodowych; jego brak wywotuje niepokdj i
poczucie zagrozenia. Cztowiek, grupa spofeczna, panistwo, organizacja
miedzynarodowa starajg sie oddziatywaé na swoje otoczenie zewnetrzne i sfere
wewnetrzng, by usuwac a przynajmniej oddala¢ zagrozenia, eliminujgc wtasny lek,
obawy, niepokdj i niepewnosé. Zagrozenia mogg byc¢ skierowane na zewnatrz i do
wewnatrz; tak samo powinny byc¢ skierowane dziatania w celu ich likwidowania
(Borkowski i wsp., 2000).

Podmiotem podczas zaje¢ ruchowych i wycieczek jest oczywiscie uczen, ktéry
w szkole spedza znaczng cze$¢ swojego zycia. Zapewnienie uczniom
bezpieczenstwa podczas pobytu w szkole wydaje sie sprawg priorytetowg, w
Swietle badan dotyczgcych urazéw u mtodziezy szkolnej. Wynika z nich, ze w Polsce
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najczestszym miejscem, w ktérym mtodziez w wieku 11 — 15 lat doznaje urazéw,
jest wtasnie szkota (26%), na dalszych miejscach znajduje sie wtasny lub cudzy dom
(25%) oraz ulica i droga (18%). Na podstawie tych badan mozna szacowaé, ze
rocznie, w szkole ulega urazom wymagajgcym pomocy medycznej 62 uczniéw na
1000 (Woynarowska, Mazur, 2000). Statystyka ta uswiadamia rozmiar i wage
problemu zapewnienia uczniom bezpieczenstwa podczas pobytu w szkole.

Woycieczka szkolna - kazde zorganizowane wyjscie poza budynek szkoty, w pewnym
okreslonym z géry zaplanowanym celu (lub inaczej ,lekcja w terenie”).

Bezpieczenstwo i higiene pracy podczas lekcji wychowania fizycznego — reguluje
Rozporzadzenie z dnia 31 grudnia 2002 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny w
publicznych i niepublicznych szkotach i placowkach (Dz. U. 2003, nr 6, poz.69).
Zgodnie z powyzszym zapisem kazdy nauczyciel jest bezwzglednie zobowigzany do
przestrzegania ponizszych wytycznych:

Zgodnie z § 21 - nauczyciele, w szczegdlnosci prowadzacy zajecia w warsztatach,
laboratoriach, a takze zajecia wychowania fizycznego, podlegaja przeszkoleniu w
zakresie udzielania pierwszej pomocy.

Zgodnie z § 31. 3 - ¢wiczenia sg prowadzone z zastosowaniem metod i urzadzen
zapewniajgcych petne bezpieczenstwo ¢éwiczgcych.

Zgodnie z § 31. 5 - stan techniczny urzadzen i sprzetu sportowego jest sprawdzany
przed kazdymi zajeciami przez nauczyciela prowadzgcego zajecia.

Zgodnie z § 31. 6 - prowadzacy zajecia powinien zadbaé, aby w salach i na boiskach
oraz w miejscach wyznaczonych do uprawiania ¢éwiczen fizycznych, gier i zabaw
znajdowaty sie tablice informacyjne okreslajace zasady bezpiecznego uzytkowania
urzadzen i sprzetu sportowego.

Zgodnie z § 31. 7 - prowadzacy zajecia zapoznaje osoby biorgce w nich udziat z
zasadami bezpiecznego wykonywania ¢wiczen oraz uczestniczenia w grach i
zabawach.

Bezpieczenstwo podczas lekcji wychowania fizycznego narzucajg takze wewnetrzne
regulacje (instrukcje i regulaminy) szkoty.

Potrzebne informacje na ten temat mozemy znalezé w nastepujgcych
dokumentach:
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1)

2)

Wewnetrznym regulaminie pracy — opracowanym przez placéwke
zatrudniajgcg nauczyciela (opiekuna, instruktora, trenera) dla wszystkich jej
pracownikéw, ktoéry stwierdza m.in., iz do prowadzenia zajeé sportowych z
dzieémi moze przystapi¢ osoba ktéra posiada:

a) niezbedne kwalifikacje zawodowe nauczyciela wychowania
fizycznego, trenera, instruktora lub uprawnienia w tym zakresie
okreslone odpowiednimi przepisami,

b) zaswiadczenie lekarskie potwierdzajgce brak przeciwwskazan do
wykonywania pracy na stanowisku nauczyciela wychowania
fizycznego,

c) szkolenia bhp i p. pozarowego.,
d) przeszkolenie w zakresie udzielania pomocy przedlekarskiej.

Regulaminie korzystania z sali gimnastycznej (salki fitness, sitowni) —
opracowuje go zespdét wychowania fizycznego danej szkoty. Powinien
znajdowacd sie w widocznym miejscu, natomiast obowigzkiem nauczyciela
jest podjecie wszelkich czynnosci prowadzacych do tego, by byt on
bezwzglednie przez ucznidow przestrzegany.

Ponizej przyktadowy regulamin opracowany przez zespoét wychowania fizycznego w
XXI L.O. IM. HUGONA KOttATAJA w WARSZAWIE

(http://www.21lo.waw.pl/bip/regulamin_bhp.pdf [data dostepu: 25.04.2012]):
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a) Sala gimnastyczna jest miejscem przeznaczonym wytgcznie do
prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego, przysposobienia
sportowego i zaje¢ szkolnego kotfa sportowego.

b) Za stan sali, sprzetu i urzadzen odpowiada dyrektor szkoty oraz
nauczyciele wychowania fizycznego.

c) Za bezpieczenstwo ¢wiczgcych podczas zaje¢ odpowiada prowadzacy
zajecia.


http://www.21lo.waw.pl/bip/regulamin_bhp.pdf

d)

e)

f)

j)

k)

Sprzet gimnastyczny i urzadzenia sg dobrem spotecznym szkoty.
Opieke nad nimi w czasie zaje¢ sprawuje zespot ¢wiczacy. Za stan
sprzetu uzywanego do ¢éwiczen odpowiada nauczyciel.

Kazda klasa czy zespdt korzystajacy z sali jest odpowiedzialny za tad i
porzadek.

Sprzet do ¢wiczen nalezy rozstawia¢ tylko w obecnosci nauczyciela.
Wszelkie uszkodzenia sprzetu trzeba zgtosié¢ prowadzgacemu zajecia.

Utrzymanie czystosci sali, szatni, urzadzen i sprzetu stanowi warunek
dla dalszego korzystania z nich.

Wszystkich éwiczgcych obowigzuje stréj gimnastyczny.

Cwiczacy zachowuja porzadek w szatni, pozostawiajac odziez i
obuwie w wyznaczonych miejscach.

Na sali gimnastycznej mogg przebywaé grupy ¢wiczebne tylko w
obecnosci nauczyciela.

Kazdy wypadek uczniowie zgtaszajg nauczycielowi.

3) Instrukcji BHP przy prowadzeniu lekcji wychowania fizycznego oraz przy

stosowaniu sprzetu sportowego — opracowanego przez szkote w oparciu o
Rozporzadzenie z dn.31 grudnia 2002 r. (Dz. U. 2003, nr 6, poz.69). Zgodnie
z instrukcja :

a)

b)

Niedopuszczalne jest prowadzenie jakichkolwiek zaje¢ sportowych
bez nadzoru uprawnionej do tego osoby

Cwiczenia s3 prowadzone z zastosowaniem metod i urzadzen
zapewniajgcych petne bezpieczenstwo éwiczgcych

Uczestnika zajec skarzgcego sie na dolegliwosci zdrowotne zwalnia
sie w danym dniu z wykonywania planowanych ¢wiczen, o czym
nalezy poinformowac jego rodzicédw lub opiekundéw.

Ponadto mozna tam znalez¢ szczegdtowe zasady postepowania w sytuacji

zaistnienia wypadku podczas zaje¢:
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1) Nauczyciel, ktéry otrzymat informacje o wypadku natychmiast zapewnia
poszkodowanemu opieke.

2) Po udzieleniu pomocy przedlekarskiej nalezy niezwtocznie sprowadzi¢
pomoc medyczng.

3) O kaizdym wypadku nalezy powiadomié: rodzicow (opiekundw)
poszkodowanego, pracownika stuzby bhp, spotecznego inspektora,
przetozonego

4) W przypadku wypadku, do ktérego doszto na skutek zatrucia nalezy
powiadomic réwniez inspektora sanitarnego.

5) O wypadku Smiertelnym, ciezkim lub zbiorowym nalezy niezwtocznie
powiadomic¢ prokuratora i kuratora oswiaty — tego zgtoszenia dokonuje
dyrektor szkoty lub placowki.

6) Do czasu przybycia zespotu powypadkowego nalezy zabezpieczyé miejsce
wypadku w sposdb wykluczajacy dostep do niego oséb niepowotanych po
przeprowadzeniu dochodzenia dyrektor lub uprawniona przez niego osoba
omawia z pracownikami okolicznosci i przyczyny wypadku oraz ustala
srodki profilaktyczne.

Lekcja wychowania fizycznego to konkretne, Scisle okreslone zadanie do
wykonania, tak w sensie dydaktyczno-wychowawczym, jak i prakseologicznym —
efektywne i sprawne wykorzystanie okreslonego czasu i przestrzeni. Temu zadaniu
musi sprosta¢ osoba prowadzacego w taki sposdb, aby przebiegato ono bez
zaktdcen — w postaci m.in. wypadkéw — od poczatku do jego zakonczenia. Warto
zwrdcié uwage, ze w przypadku zajeé lekcyjnych i pozalekcyjnych odpowiedzialnos¢
za bezpieczenstwo ¢wiczacych rozcigga sie od momentu przyjscia na zajecia do
chwili opuszczenia zaje¢. Nalezy zatem przemysle¢ i odpowiednio zorganizowad
sposéb przychodzenia ucznidw na zajecia, sposéb przebywania w szatni,
przychodzenia na miejsce ¢wiczen, wychodzenia po zajeciach do szatni i
przechodzenia do innych zaje¢. Na drodze do miejsca ¢wiczen i drodze powrotnej
notuje sie bowiem znaczacy odsetek wypadkdéw szkolnych (Olszowski 1997).

Analiza wypadkéw zaistniatych podczas lekcji wychowania fizycznego pozwala
wysnu¢ wniosek, ze przyczyna pierwotng wiekszosci z nich jest zaniedbanie
obowigzkdéw, procedur, przepisow i zasad — zaréwno ze strony organizatora zajec
ruchowych (nauczyciela, trenera, instruktora) jak i uczestnikow zajeé (ucznidw).
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1) Przyczyny wypadkow z winy nauczyciela:

a) wynikajgce z nieodpowiedniej organizacji lekcji (zaniedbania
organizacyjne)

e przypadkowy podziat ucznidw na zespoty lub brak takiego
podziatu w ogdle,

e niewtasciwe rozmieszczenie ¢wiczgcych na terenie ¢wiczen (blisko
$cian, kaloryferow badz innych przeszkdd na sali lub boisku),

e nieodpowiedni sposéb przenoszenia przyrzaddéw i przyboréw do
¢wiczen,

e nieodpowiednia ochrona (asekuracja) lub catkowity jej brak
podczas ¢wiczen trudnych,

e brak przegladu i nieodpowiednie przygotowanie terenu i sprzetu
do ¢wiczen pod katem ich bezpieczenstwa , funkcjonalnosci i
niezawodnosci,

e brak utrzymywania dyscypliny przez ¢wiczacych oraz
przestrzegania zasad, regulamindw i instrukcji obowigzujgcych
podczas zajec¢ ruchowych,

b) niewystarczajgca znajomos¢ ucznia

e brak informacji na temat mozliwosci i aktualnej dyspozycji
uczniow,

e nie uwzglednienie indywidualnych predyspozycji, upodoban,
zachowan, sposobdw reakcji, progédw leku, itp. poszczegdlnych
ucznidow w organizacji zaje¢,

c) nieprzestrzeganie obowigzujgcych przepisow
e wynikajace z nieznajomosci i niedostatecznego przygotowania,

e wynikajace ze swiadomego lekcewazenia przyjetych ustalen, badz
obowigzujgcych przepisow.

2)  Przyczyny wypadkow z winy ucznia:

35



36

a)

b)

d)

e)

f)

brak dyscypliny podczas wykonywania poszczegdlnych éwiczen

e uczen bagatelizuje uwagi i ostrzezenia nauczyciela dotyczace
wykonywania konkretnego ¢wiczenia,

e uczen nie respektuje wskazéwek i polecen nauczyciela, stara sie
¢wiczy¢ wedtug wiasnego uznania,

przezycia osobiste ucznia — mogace powodowaé przejSciowe
obnizenie koncentracji, motywacji i zdolnosci motorycznych ucznia

ktopoty rodzinne,

e niepowodzenia szkolne,

dtuzsza choroba,

silny entuzjazm,

brak rozgrzewki

e uczenn odmawia wykonania rozgrzewki,
e wykonuje jg niedbale i nieefektywnie,
znuzenie ucznia

e przemeczenie, prowadzace do obnizenia  samokontroli
¢wiczacego, a w konsekwencji do zwiekszenia ryzyka popetnienia
btedu w trakcie wykonywania ¢wiczenia,

strach
e obawa przed odniesieniem urazu,

e lek przed osmieszeniem, niepochlebng opinig grupy, badz
nauczyciela,

niehigieniczny tryb zycia
e zteinieregularne odzywianie,

e braksnu,



e przecigzenie ucznia pracg w szkole, lub obowigzkami domowymi,

e palenie papieroséw, spozywanie alkoholu, zazywanie narkotykdéw
przez ucznidw,

g) samowolne wykonywanie ¢wiczen

e celowo niewtasciwie wykonywanie ¢wiczenia,

e wykonywanie ¢wiczen bez polecenia nauczyciela,
h) uprzedzenia do wykonywania danego ¢wiczenia

e (wiczenie pod presjg nauczyciela, bez uprzedniego ztagodzenia
napiecia w uczniu i zastosowania odpowiednich ¢éwiczen
oswajajgcych, o mniejszym stopniu trudnosci,

e wymuszona przez grupe lub nauczyciela brawura w celu
»przetamania” leku,

e trema wynikajgca z obawy przed popetnieniem btedu,
i)  brak znajomosci zasad samoochrony

e brak wiedzy na temat odpowiedniego zabezpieczenia warunkow
do ¢wiczen,

e brak potrzeby zapewnienia sobie bezpieczenstwa podczas
¢wiczen, przecenianie swoich mozliwosci (Strzyzewski 1996).

3)  Przyczyny wypadkéw z przyczyn technicznych:

Zagrozenie  bezpieczenstwa  ¢wiczgcych, spowodowane  warunkami
technicznymi obiektéw sportowych i sprzetu do ¢wiczen, zaliczy¢ nalezy do
najmniej licznych. Niemniej jednak pomimo, Zze stan ich czesto podlega kontroli
0s6b i organizacji spoza szkoty, z racji potencjalnego zagrozenia jakie moze niesc¢ ich
niewtasciwy stan, nauczyciel chcacy z nich skorzysta¢ podczas swojej lekcji,
bezwzglednie przed jej rozpoczeciem powinien (osobiscie) dokona¢ ogledzin pod
katem ich bezpiecznego wykorzystania przez uczniéw. Do najczesciej wymienianych
przez nauczycieli nieprawidtowosci wystepujgcych na obiektach szkolnych naleza:

e zfa nawierzchnia i nieprawidtowe usytuowanie boiska
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e zbyt mafa sala gimnastyczna

e Sliska podtoga

e niezabezpieczone grzejniki

¢ niestabilne bramki

e brak oddzielnych pomieszczen na przyrzady

e nieprawidtowo konserwowane obiekty lekkoatletyczne (Olszowski
1992).

Regulamin wycieczek szkolnych (krajoznawczych i przedmiotowych) — tworzony

przez szkote w oparciu o przepisy zawarte w Rozporzgdzeniu MEN z dnia 17
sierpnia 1992 r. (Dz. U. 1992, nr 65, poz. 331 z pdzn. zm.)

Ogélne zasady jakich bezwzglednie powinien przestrzegaé kazdy organizujacy

wycieczke nauczyciel, a ktére z reguty zawiera wiekszos¢ spotykanych w szkotach

regulamindw wycieczek, zestawiono ponizej:

1)

2)

3)

4)

5)
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Po wyjsciu z uczniami poza teren szkolny w obrebie tej samej miejscowosci
na zajecia obowigzkowe i nadobowigzkowe z wychowania fizycznego,
imprezy szkolne, wycieczki przedmiotowe lub krajoznawczo - turystyczne
powinien byé zapewniony przynajmniej jeden opiekun dla grupy 30
ucznidw. Przy korzystaniu z miejskich srodkdw lokomocji opieka powinna
by¢ zwiekszona w zaleznosci od odlegtosci, wieku ucznidw i innych potrzeb.

Przy wyjsciu (wyjezdzie) z uczniami poza miejscowos¢, ktéra jest siedziba
szkoty, powinien by¢ zapewniony jeden opiekun dla grupy do 15 ucznidow.

Na wycieczce turystyki kwalifikowanej, opieke sprawowaé powinna jedna
osoba dorosta nad grupg do 10 uczniéw, jezeli przepisy szczegdlnie nie
stanowig inaczej.

Jezeli grupa bierze udziat w wycieczce rowerowej, opieke sprawuje sie nad
grupa 15 osobowa.

Kapiel organizowana na wycieczce moze odbywaé sie wylacznie na
kapieliskach strzezonych z ratownikiem, a opiekg obejmuje sie grupe 15
osobowa.



6) Zabrania sie wychodzenia w teren podczas burzy, $niezycy i innych
zagrozen dla zdrowia jej uczestnikow.

Warto zwrécic takze uwage na bardzo przydatne zalecenia wynikajgce z dobrej
praktyki nauczycielskiej, zapewniajgce uczniom bezpieczedstwo po zakorczeniu
imprezy, natomiast nauczycielowi (opiekunowi) bezpieczenstwo w sensie cywilno-
prawnym w sytuacji zaistnienia wypadku kiedy nauczyciel nie sprawuje juz opieki
nad uczniem:

1) Na wyjazd wymagana jest zgoda rodzicow lub opiekundéw. Zgode taka
nalezy uzyskac na zebraniu z rodzicami.

2) Kazde wyijscie poza szkote, kazdg wycieczke konczymy przed budynkiem
szkoty

3) Rodzice muszg znaé godziny powrotu dziecka z wycieczki, majg obowigzek
odebrac je spod budynku szkoty. W wyjatkowych wypadkach wychowawca
moze pozwoli¢ na samodzielny powrét ucznia do domu (pod warunkiem, ze
otrzyma pisemne oswiadczenie od rodzicéw; oswiadczenie takie nie jest
konieczne w przypadku ucznidow petnoletnich).

Niezaleznie od powzietych srodkéw ostroznosci, a takze czesto pojawiajgcego
sie na poczatku wycieczki przekonania, ze ,wszystko bedzie dobrze”, wypadki
niestety — z racji swojego nieprzewidywalnego charakteru - zdarzajg sie .

W tym miejscu warto zatem zwrdéci¢ uwage na najczestsze przyczyny wypadkow
podczas wycieczek szkolnych, wynikajagce na ogdét z nieprzestrzegania zasad
bezpieczenstwa obowigzujgcych podczas wycieczek turystycznych
(przedmiotowych, krajoznawczych).

Szczegétowa analiza (tobozewicz, 1989) nieszczesliwych zdarzen losowych
podczas wycieczek i imprez szkolnych, wskazuje najbardziej typowe przyczyny ich
wystepowania:

1) Niewtasciwa organizacja imprezy — zaliczy¢ tu nalezy m.in.:

a) brak znajomosci przepiséw i zasad prowadzenia wycieczek i imprez
szkolnych,
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b) nieprzestrzeganie norm, przepisdw, instrukcji, lekkomysInosé,
zaniechanie $rodkéw bezpieczeristwa, niestosowanie systemu
zabezpieczen i ostrzezen,

c) zbyt wielka liczebnos¢ prowadzonych grup,
d) niedostateczna opieka dorostych,
e) brak dyscypliny.
2) Niedyspozycje:
a) niedostateczne przygotowanie psychiczne i fizyczne uczestnikéw,
b) udziat w wycieczce podczas choroby lub bezposrednio po niej,

c) zazywanie napojow alkoholowych, narkotykow oraz palenie
papierosow,

d) nagte wystgpienie niedyspozycji.

3) Zty stan urzadzen i sprzetu sportowego:
a) uchybienia bgdz nadmierne zuzycie obiektéw i sprzetu sportowego,
b) niewtfasciwe uzytkowanie obiektdw sportowych,

c) niewtasciwe wykonanie, konstrukcja lub dobdr sprzetu sportowego,
odziezy, obuwia.

4) Niedoskonaty poziom wyszkolenia uczestnikow:
a) braki w wyszkoleniu opiekundw i kierownictwa wycieczki,

b) lekcewazenie niebezpieczenstwa, nieuwaga, przecenianie swoich
mozliwosci,

c) niebezpieczne zachowanie sie.
5)  Przyczyny przypadkowe (losowe):

a) niesprzyjajagcy przebieg zjawisk meteorologicznych, anomalie
pogodowe,



b) nagte zachorowania — w wyniku ukaszenia, alergii, zatrucia,
poparzenia (stonecznego),

c) utrata orientacji, zabtgdzenie, utrata fgcznosci.

Osoba podejmujgca sie prowadzenia wycieczek, by zapewni¢ nalezyte
warunki bezpieczenstwa i zdrowia powinna w szczegdlnosci:

1) Posiada¢ witasciwe przeszkolenie zgodnie z obowigzujagcymi w tym
wzgledzie przepisami, zna¢ przepisy dotyczace ochrony zdrowia i zycia
uczestnikdw wycieczek i $cisle stosowac¢ sie do zawartych w nich
wskazan i zalecen.

2) Ustali¢ program wycieczki, ktéry uwzglednia wiek, pte¢, kondycje
przygotowanie uczestnikéw

3) Dobiera¢ odpowiednio obcigzenia fizyczne.
4) Dozowac ilo$¢ wiedzy przekazywanej podczas wycieczki.
5) Uczy¢ i wdraza¢ bezpieczne zasady uprawiania turystyki.

6) Dostosowywac realizacje programu do zaistniatych warunkéw np.
pogodowych.

7) Niesc¢ pierwszg pomoc.
8) Sprawdzac stan sprzetu technicznego.
9) Uczy¢ przestrzegania zasad prawidtowego zywienia i higieny osobistej

Osoby prowadzgce (nauczyciele, opiekunowie) podczas lekcji w szkole jak
rowniez zaje¢ pozalekcyjnych czy wycieczek s3 zobowigzani do zapewnienia
bezpieczenstwa i wiasciwej opieki nad mtodziezg podczas trwania zajeé,
podejmujgc wszelkie mozliwe dziatania zapobiegawcze.

Pierwszym i podstawowym obowigzkiem kazdego nauczyciela (w szczegdlnosci
tych przedmiotow gdzie mogg wydarzy¢ sie wypadki) jest zapoznanie ucznidw z
zasadami BHP obowigzujgcymi na lekcji i to juz podczas pierwszych zaje¢, na
poczatku kazdego roku szkolnego. Ponadto koniecznym wymogiem formalnym, jest
umieszczenie stosownego zapisu, potwierdzajgcego przekazanie tych informacji w
dzienniku lekcyjnym, w odpowiednio sformutowanym temacie lekcji.
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Kolejnym wymogiem przed przystgpieniem do jakichkolwiek dziatan
ruchowych z wykorzystaniem obiektéw i sprzetu sportowego, jest zaznajomienie
¢wiczacych z trescig i wymogiem scistego przestrzegania obowigzujgcych w danym
miejscu regulamindéw i instrukcji korzystania i obstugi znajdujgcego sie na terenie
do ¢wiczen sprzetu.

Pojecie bezpieczenristwa podczas zaje¢ z mtodziezg dotyczy zaréwno uczniéw
jak i samego nauczyciela w sensie fizycznym (mozliwos$¢ doznania drobnego urazu
badz powaznego wypadku), a takze — dotyczy to gtdwnie osoby tego ostatniego -
obejmuje jego odpowiedzialno$¢ w sensie cywilno-prawnym.

Odpowiedzialnos¢ nauczyciela regulujg okreslone przepisy prawne, ktérych
skrupulatne przestrzeganie zabezpiecza nauczyciela przed konsekwencjami
(dyscyplinarnymi badz karnymi) zaistniatych podczas zaje¢ wypadkow.

W tym miejscu nalezy podkreslic, ze stosowane obecnie praktyki
ubezpieczania sie przed konsekwencjami finansowymi od nastepstw
nieszczesliwych wypadkéw (w réznych towarzystwach ubezpieczeniowych) majg w
zasadzie wymiar formalno-porzadkowy i niestety nie rozwigzujg sprawy
odpowiedzialnosci za wypadek w sensie etyczno-moralnym.  Nauczyciel
(instruktor, trener) ubezpieczajgc sie od wypadku moze co najwyzej liczy¢ (co z
ekonomicznego punktu widzenia jest uzasadnione) na zwolnienie od ptacenia
ewentualnego odszkodowania, jesli z powddztwa cywilnego opiekunowie
poszkodowanego zdecydujg sie dochodzi¢ swoich praw w sadach. Nie ulega jednak
zadnej watpliwosci, ze nauczyciel nie jest w stanie ubezpieczy¢ sie od
odpowiedzialnosci moralnej za wypadek na swoich zajeciach, w szczegdlnosci gdy
nastgpit on w wyniku ewidentnego niedopatrzenia, lekkomysinosci badz
beztroskiego sposobu wykonywania jego obowigzkéw, do ktérych nalezy zaliczy¢
przede wszystkim zapewnienie bezpieczenstwa c¢wiczacym. Wysokos$¢ sktadki
ubezpieczenia, ani tez gwarancja ewentualnego odszkodowania z tytutu wypadku,
w zaden sposdb nie ztagodzg bdlu, cierpienia, utraty zdrowia czy inwalidztwa
podopiecznego (Olszowski, 1997).

1.2.2. AWANS ZAWODOWY NAUCZYCIELA

Nauczyciel, ktéry po raz pierwszy podejmuje prace w zawodzie jest zobowigzany do
wstgpienia na Sciezke awansu zawodowego. Ustawa Karta Nauczyciela okresla
nastepujace stopnie awansu zawodowego:
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1)
2)
3)

4)

nauczyciel stazysta
nauczyciel kontraktowy
nauczyciel mianowany

nauczyciel dyplomowany

Procedury obowigzujgce przy uzyskiwaniu poszczegélnych stopni awansu

zawodowego

1)

2)

3)

Nawigzanie stosunku pracy.

Osoba nieposiadajgca stopnia awansu zawodowego z dniem nawigzania
stosunku pracy w szkole uzyskuje stopien nauczyciela stazysty.

Nauczyciele akademiccy legitymujacy sie co najmniej trzyletnim okresem
pracy w szkole wyzszej lub osoby posiadajgce co najmniej piecioletni okres
pracy i znaczacy dorobek zawodowy uzyskujg z dniem nawigzania stosunku
pracy w szkole stopien nauczyciela kontraktowego.

Przydzielenie opiekuna stazu.

Nauczycielowi stazyscie i nauczycielowi kontraktowemu odbywajgcemu
staz dyrektor szkoty przydziela sposréd nauczycieli mianowanych lub
dyplomowanych opiekuna stazu.

Zadaniem opiekuna stazu, jest udzielanie nauczycielowi pomocy, w
szczegdlnosci w przygotowaniu i realizacji w okresie stazu planu rozwoju
zawodowego nauczyciela, oraz opracowanie projektu oceny dorobku
zawodowego nauczyciela za okres stazu.

Opracowanie planu rozwoju zawodowego.

Nauczyciel rozpoczynajacy staz ma obowigzek opracowania planu rozwoju
zawodowego, ktéry powinien zawiera¢ nastepujace elementy:

a) poznanie zasad funkcjonowania i organizacji szkoty,

b) poznanie dokumentacji obowigzujgcej w szkole oraz prawa
oSwiatowego,
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4)

5)

c) uczestniczenie w pracach organéw szkoty zwigzanych z realizacjg jej
podstawowych, funkcji i wynikajgcych z nich zadan,

d) obserwowanie zajec opiekuna stazu i innych nauczycieli,

e) planowanie i programowanie wtasnych zaje¢ obserwowanych przez
opiekuna stazu,

f)  uczestniczenie w  wewnatrzszkolnym i zewnatrzszkolnym
doskonaleniu zawodowym,

g) dokumentowanie realizacji planu rozwoju zawodowego,

h) przygotowanie projektu sprawozdania z realizacji planu.
Zatwierdzenie planu rozwoju przez dyrektora szkoty.
Realizacja planu rozwoju zawodowego.

W okresie stazu nauczyciel realizuje wtasny plan rozwoju zawodowego
zatwierdzony przez dyrektora szkoty, uwzgledniajgcy wymagania opisane
powyzej. Po zakoniczeniu stazu nauczyciel sktada dyrektorowi szkoty
sprawozdanie z realizacji tego planu. Staz trwa w przypadku ubiegania sie o
awans na stopien:

a) nauczyciela kontraktowego - 9 miesiecy;

b) nauczyciela mianowanego i nauczyciela dyplomowanego - 2 lata i 9
miesiecy.

Nauczyciel rozpoczyna staz z poczatkiem roku szkolnego, nie pdzniej jednak
niz w ciggu 14 dni od dnia rozpoczecia zaje¢, na swoj wniosek skierowany
do dyrektora szkoty, z tym ze nauczyciel stazysta rozpoczyna staz bez
ztozenia wniosku. W przypadku nawigzania stosunku pracy po uptywie
powyzszego terminu nauczyciel nie rozpoczyna stazu do kornca tego roku
szkolnego. Nauczyciel kontraktowy moze rozpocza¢ staz na stopien
nauczyciela mianowanego po przepracowaniu w szkole co najmniej dwdch
lat, a nauczyciel mianowany moze rozpoczaé¢ staz na stopien nauczyciela
dyplomowanego po przepracowaniu w szkole co najmniej roku od dnia
nadania poprzedniego stopnia awansu zawodowego.
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6)

7)

W przypadku nieobecnosci nauczyciela w pracy z powodu czasowej
niezdolnosci do pracy wskutek choroby, zwolnienia z obowigzku
Swiadczenia pracy lub urlopu innego niz urlop wypoczynkowy, trwajgcej
nieprzerwanie dtuzej niz miesigc, staz ulega przedtuzeniu o czas trwania tej
nieobecnosci. W przypadku nieobecnosci dtuzszej niz rok nauczyciel
obowigzany jest do ponownego odbycia stazu w petnym wymiarze.

Nauczyciel kontraktowy i nauczyciel mianowany mogg przerwac staz na
swoj wniosek w kazdym czasie. W przypadku ponownego rozpoczecia stazu
odbywajg staz w petnym wymiarze. Nauczyciel kontraktowy lub nauczyciel
mianowany posiadajagcy co najmniej stopied naukowy doktora moze
ubiegac sie o uzyskanie kolejnego stopnia awansu zawodowego po odbyciu
stazu trwajacego rok i 9 miesiecy.

Sprawozdanie z realizacji planu i projekt oceny dorobku zawodowego
opracowany przez opiekuna stazu.

Oba dokumenty muszg zosta¢ ztozone do dyrektora szkoty bezposrednio po
zakonczeniu stazu.

Ocena dyrektora

Ocene dorobku zawodowego nauczyciela za okres stazu ustala, w terminie
nie dtuzszym niz 21 dni od dnia ztozenia sprawozdania, z uwzglednieniem
stopnia realizacji planu rozwoju zawodowego nauczyciela, dyrektor szkoty:

a) w przypadku nauczyciela stazysty i nauczyciela kontraktowego - po
zapoznaniu sie z projektem oceny opracowanym przez opiekuna
stazu i po zasiegnieciu opinii rady rodzicow;

b) w przypadku nauczyciela mianowanego - po zasiegnieciu opinii rady
rodzicow.

Rada rodzicow powinna przedstawi¢ swojg opinie w terminie 14 dni od
dnia otrzymania zawiadomienia o dokonywanej ocenie dorobku
zawodowego nauczyciela. Nieprzedstawienie opinii rady rodzicéw nie
wstrzymuje postepowania oceniajgcego.

Ocena dorobku zawodowego nauczyciela moze by¢ pozytywna lub
negatywna. Ocena sporzgdzana jest na piSmie i zawiera uzasadnienie oraz
pouczenie o mozliwosci wniesienia odwotania.
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8)

Od oceny dorobku zawodowego nauczycielowi stuzy odwotanie do organu
sprawujgcego nadzér pedagogiczny w terminie 14 dni od dnia jej
otrzymania. Organ sprawujacy nadzoér pedagogiczny rozpatruje odwotanie
w terminie 21 dni. Ocena dorobku zawodowego nauczyciela ustalona przez
organ sprawujacy nadzdr pedagogiczny jest ostateczna.

W przypadku niedotrzymania przez organ sprawujacy nadzor pedagogiczny
terminu rozpatrzenia odwotfania, nauczyciel jest dopuszczony odpowiednio
do rozmowy kwalifikacyjnej lub egzaminu. W przypadku gdy ostateczna
ocena dorobku zawodowego nauczyciela jest negatywna, ponowna ocena
dorobku moze by¢ dokonana po odbyciu, na wniosek nauczyciela i za zgoda
dyrektora szkoty, jednego dodatkowego stazu w wymiarze 9 miesiecy.

Whiosek o podjecie postepowania kwalifikacyjnego.

Komisje kwalifikacyjne lub egzaminacyjne przeprowadzajg odpowiednio
postepowania kwalifikacyjne lub egzaminacyjne na wniosek nauczyciela
skierowany odpowiednio do dyrektora szkoty lub wtasciwego organu.

Nauczycielom, ktérzy ztozg wnioski o podjecie odpowiednio postepowania
kwalifikacyjnego lub egzaminacyjnego do dnia 30 czerwca danego roku,
wtasciwy organ, wydaje decyzje o nadaniu lub o odmowie nadania stopnia
awansu zawodowego w terminie do dnia 31 sierpnia danego roku.
Nauczycielom, ktérzy ztozg wnioski o podjecie odpowiednio postepowania
kwalifikacyjnego lub egzaminacyjnego do dnia 31 paZdziernika danego
roku, wtasciwy organ, wydaje decyzje o nadaniu lub o odmowie nadania
stopnia awansu zawodowego w terminie do dnia 31 grudnia danego roku.

Nauczyciel stazysta i nauczyciel kontraktowy sktadajg wniosek o podjecie
odpowiednio postepowania kwalifikacyjnego lub egzaminacyjnego w roku
uzyskania pozytywnej oceny dorobku zawodowego za okres stazu.
Nauczyciel mianowany moze ztozy¢ wniosek o podjecie postepowania
kwalifikacyjnego w okresie 3 lat od dnia otrzymania pozytywnej oceny
dorobku zawodowego za okres stazu. W przypadku niedotrzymania
termindow ztozenia wnioskdw nauczyciele ci obowigzani s3 do ponownego
odbycia stazu w petnym wymiarze.
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9)

Zawiadomienie o wszczeciu postepowania administracyjnego oraz o

terminie i miejscu posiedzenia komisji.

Komisje kwalifikacyjng dla nauczycieli ubiegajgcych sie o awans na stopien

nauczyciela kontraktowego powotuje dyrektor szkoty. W skfad komisji

wchodza:

a)

b)

c)

dyrektor (wicedyrektor), jako jej przewodniczacy;

przewodniczacy zespotu przedmiotowego (wychowawczego), a jezeli
zespot taki nie zostat w tej szkole powotany - nauczyciel mianowany
lub dyplomowany zatrudniony w szkole;

opiekun stazu.

Komisje egzaminacyjng dla nauczycieli ubiegajgcych sie o awans na stopien

nauczyciela mianowanego powotuje organ prowadzacy szkote. W skfad

komisji wchodza:

a)
b)
c)

d)

przedstawiciel organu prowadzgcego szkote, jako jej przewodniczacy;
przedstawiciel organu sprawujgcego nadzor pedagogiczny;
dyrektor szkoty;

dwaj eksperci z listy ekspertéw ustalonej przez ministra wtasciwego
do spraw oswiaty i wychowania.

Komisje kwalifikacyjng dla nauczycieli ubiegajgcych sie o awans na stopien

nauczyciela dyplomowanego powotuje organ sprawujacy nadzor

pedagogiczny. W sktad komisji wchodza:

a)

b)

przedstawiciel organu sprawujacego nadzor pedagogiczny, jako jej
przewodniczacy;

dyrektor szkoty, z wyjatkiem przypadku gdy o awans ubiega sie
dyrektor szkoty;

trzej eksperci z listy ekspertow ustalonej przez ministra wtasciwego
do spraw oswiaty i wychowania.
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W pracach komisji, o ile nie wchodzi w ich sktad, moze bra¢ réwniez udziat

w charakterze obserwatora przedstawiciel organu prowadzgcego szkote i

organu sprawujgcego nadzér pedagogiczny.

Na wniosek nauczyciela w sktad komisji, wchodzi przedstawiciel

wskazanego we wniosku zwigzku zawodowego.

10) Rozmowa kwalifikacyjna lub egzamin.

Wymagania kwalifikacyjne na stopien nauczyciela kontraktowego:

a)

b)

znajomos¢ organizacji i funkcjonowania szkoty,

wiedza dotyczaca rozwoju, zainteresowan i Srodowiska ucznidéw
umozliwiajgca efektywng wspétprace dydaktyczng i wychowaweczg,

umiejetnos¢ prowadzenia i analizowania zaje¢ (wtasnych i
obserwowanych).

Wymagania egzaminacyjne na stopien nauczyciela mianowanego:

a)
b)

c)

d)

f)

umiejetnos¢ organizacji i doskonalenia warsztatu pracy,
umiejetnos$¢ samodzielnego opracowania planéw pracy,

umiejetno$¢ uwzgledniania w pracy potrzeb rozwojowych ucznidw,
probleméw s$rodowiska lokalnego oraz wspodtczesnych probleméw
spotecznych i cywilizacyjnych,

umiejetno$¢ wykorzystania w pracy technologii informacyjnej i
komunikacyjnej,

umiejetnos$¢ zastosowania wiedzy z zakresu psychologii, pedagogiki i
dydaktyki w ramach zadan realizowanych przez nauczyciela,

umiejetno$¢ zastosowania w praktyce przepisow dotyczacych
systemu oswiaty.

Wymagania egzaminacyjne na stopien nauczyciela dyplomowanego:

a)
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majacych na celu doskonalenie pracy wtasnej i podnoszenie jakosci

pracy szkoty,

b) wykorzystanie w pracy wtasnej i w procesie nauczania technologii

informacyjnej i komunikacyjne;j,

c) umiejetno$¢ dzielenia sie wiedzg i doswiadczeniem z innymi

nauczycielami,

d) realizacja co najmniej trzech zadan z listy:

opracowanie i wdrozenie programu dziatan edukacyjnych,
wychowaweczych, opiekunczych,

wykonywanie zadan doradcy metodycznego, egzaminatora,
eksperta, rzeczoznawcy,

poszerzenie zakresu dziatan szkoty, w szczegélnosci dotyczacych
zadan dydaktycznych, wychowawczych lub opiekunczych,

uzyskanie umiejetnosci postugiwania sie jezykiem obcym,
wykonywanie zadan na rzecz oswiaty, pomocy spotecznej,

uzyskanie innych znaczacych osiggnie¢ w pracy zawodowe;].

11) Akceptacja komisji kwalifikacyjnej lub egzaminacyjnej, a nastepnie nadanie

stopnia awansu zawodowego.

Warunkiem nadania nauczycielowi kolejnego stopnia awansu zawodowego

jest spetnienie wymagan kwalifikacyjnych dotyczacych wyksztatcenia,

odbycie stazu, zakorczonego pozytywng oceng dorobku zawodowego

nauczyciela, oraz:

a) w przypadku nauczyciela stazysty - uzyskanie akceptacji komisji

kwalifikacyjnej po przeprowadzonej rozmowie;

b) w przypadku nauczyciela kontraktowego - zdanie egzaminu przed

komisjg egzaminacyjng;
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c) w przypadku nauczyciela mianowanego - uzyskanie akceptacji komisji
kwalifikacyjnej po dokonaniu analizy dorobku zawodowego
nauczyciela i przeprowadzonej rozmowie.

Nauczycielom spetniajgcym powyzsze warunki, w drodze decyzji
administracyjnej, stopien awansu zawodowego nadaje:

a) nauczycielowi stazyscie stopien nauczyciela kontraktowego -
dyrektor szkoty;

b) nauczycielowi kontraktowemu stopien nauczyciela mianowanego -
organ prowadzacy szkote;

¢) nauczycielowi mianowanemu stopien nauczyciela dyplomowanego -
organ sprawujgcy nadzor pedagogiczny;

Akt nadania stopnia awansu zawodowego zawiera w szczegdlnosci: nazwe
komisji kwalifikacyjnej lub egzaminacyjnej, numer i date wydania
zaswiadczenia o uzyskaniu akceptacji lub zdaniu egzaminu, stopieft awansu
zawodowego, a takze informacje o poziomie wyksztatcenia nauczyciela.

W przypadku niespetnienia przez nauczyciela powyzszych warunkdw,
dyrektor szkoty lub wfasciwy organ, odmawia nauczycielowi, w drodze
decyzji administracyjnej, nadania stopnia awansu zawodowego.

Nauczyciel, ktéry nie uzyskat akceptacji lub nie zdat egzaminu przed
odpowiednimi komisjami, moze ponownie ztozy¢ wniosek o podjecie
postepowania kwalifikacyjnego lub egzaminacyjnego po odbyciu, na wniosek
nauczyciela i za zgodg dyrektora szkoty, dodatkowego stazu w wymiarze 9
miesiecy, z tym ze:

a) nauczyciel stazysta i nauczyciel kontraktowy mogg przystgpic
ponownie odpowiednio do rozmowy z komisjg kwalifikacyjng lub do
egzaminu przed komisjg egzaminacyjng tylko jeden raz w danej
szkole;

b) nauczyciel mianowany w przypadku powtdrnego nieuzyskania
akceptacji przed kolejnym ubieganiem sie o uzyskanie akceptacji
komisji kwalifikacyjnej jest obowigzany do odbycia stazu w petnym
wymiarze.
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Komisja kwalifikacyjna lub egzaminacyjna wydaje nauczycielowi
zaswiadczenie odpowiednio o akceptacji lub zdaniu egzaminu. Rejestr
wydanych zaswiadczen prowadzi odpowiednio dyrektor szkoty lub organ,
ktory powotat komisje.

Nauczycielowi dyplomowanemu, posiadajgcemu co najmniej 20-letni okres
pracy w zawodzie nauczyciela, w tym co najmniej 10-letni okres pracy jako
nauczyciel dyplomowany, oraz znaczacy i uznany dorobek zawodowy, na
whniosek Kapituty do Spraw Profesoréw Oswiaty moze by¢ nadany przez
ministra wtasciwego do spraw oswiaty i wychowania tytut honorowy
profesora oswiaty.

1.2.3 PODSTAWA PROGRAMOWA

Dokumentem, ktéry reguluje prace nauczyciela pod wzgledem merytorycznym
jest Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008r. w
sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia
ogdblnego w poszczegdlnych typach szkét (Dz. U. 2009, nr 4, poz. 17).

Ze wzgledu na zmiany w systemie oswiaty oraz znaczne zmiany spoteczne
(zwiekszenie sie liczby studentéw, w ciggu kilku ostatnich lat az pieciokrotnie
(Marciniak, 2009, www.reformaprogramowa.men.gov.pl) konieczne bylto
opracowanie i wprowadzenie nowej podstawy programowej, pozwalajgcej na
lepsze zaspokojenie potrzeb edukacyjnych, zmieniajgcych sie zaréwno ze wzgledu
na liczniejszg spotecznosc studencka jak i na obnizenie wieku realizacji obowigzku
szkolnego. Nie mniejszg role odgrywata tu tez chec zintegrowania tresci nauczania
na wszystkich etapach edukacyjnych.

Nowa podstawa programowa bedzie wprowadzana do szkét wieloetapowo. W
pierwszych klasach szkoty podstawowej i gimnazjum zaczeta ona obowigzywac juz
w roku szkolnym 2009/2010. Proces ten zakorczy sie w roku szkolnym 2015/2016
wprowadzeniem jej do licedw uzupetniajgcych.

Minister Edukacji okresla zakres celéw oraz tresci ksztatcenia w rozporzadzeniu o
podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego. Podstawa programowa precyzyjnie
okresla, czego szkota jest zobowigzana nauczy¢ ucznia o przecietnych uzdolnieniach
na kazdym etapie ksztatcenia, zachecajgc jednoczesnie do wzbogacania i
pogtebiania tresci nauczania.
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Poniewaz celem reformy programowej jest poprawa efektéw ksztatcenia, forma
podstawy programowej réwniez jest temu podporzadkowana: wiadomosci oraz
umiejetnosci, ktére uczniowie majg zdoby¢ na kolejnych etapach ksztatcenia
wyrazone sg w jezyku efektéw ksztatcenia.

Cele ksztatcenia sformutowane sg w jezyku wymagan ogdlnych.

Tresci nauczania sformutowane sg w jezyku wymagan szczegétowych. (zgodnie z
zaleceniami Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 23 kwietnia 2008 r. w sprawie
ustanowienia europejskich ram kwalifikacji dla uczenia sie przez cate zycie
www.ec.europa.eu/education/pub/pdf/general/eqf/broch_pl.pdf [data dostepu
26.04.2012r.])

Nowa podstawa programowa przywigzuje tez bardzo duzg wage do wychowania, a
w szczegolnosci do ksztattowania wtasciwych postaw ucznidw. Poniewaz jest to
zadaniem kazdego nauczyciela, opis ksztattowanych postaw znalazt swoje miejsce
we wstepach zatgcznikdw podstawy.

Wprowadzenie nowej podstawy programowej wychowania fizycznego miato na
celu:

1) zwiekszenie wymiaru godzin wychowania fizycznego,
2) czesciowe odejscie od zaje¢ prowadzonych w systemie klasowo lekcyjnym,

3) umozliwienie bardziej aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej przez
zachecanie uczniéw do samodzielnego wyboru form aktywnosci fizycznej,

4) stworzenie w szkotfach szerokiej oferty zaje¢ do wyboru,

5) danie nauczycielowi wiekszej swobody w doborze tresci edukacyjnych i
planowaniu zaje¢,

6) wzbogacenie tresci ksztatcenia o zagadnienia z zakresu edukacji
zdrowotnej.
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PODSTAWA PROGRAMOWA EDUKACII WCZESNOSZKOLNEJ W  ZAKRESIE
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

| etap edukacyjny - klasy I-lll
Tre$ci nauczania — wymagania szczegdtowe na koniec klasy | szkoty podstawowej:

Wychowanie fizyczne. Ksztattowanie sprawnosci fizycznej dzieci i edukacja
zdrowotna.

Uczen konczacy klase I:

1) uczestniczy w zajeciach rozwijajagcych sprawnosé fizyczng, zgodnie z
regutami;

2) potrafi:
a) chwytac pitke, rzucac nig do celu i na odlegtos¢, toczy¢ jg i koztowad,
b) pokonywac przeszkody naturalne i sztuczne,
c) wykonywac ¢wiczenia réwno wazne;

3) dba o to, aby prawidtowo siedzie¢ w tawce, przy stole itp.;

4) wie, ze choroby sg zagrozeniem dla zdrowia i ze mozna im zapobiegad
poprzez szczepienia ochronne, wifasciwe odzywianie sie, aktywnosé
fizyczng, przestrzeganie higieny; witasciwie zachowuje sie w sytuacji
choroby;

5) wie, ze nie moze samodzielnie zazywac lekarstw i stosowaé Srodkow
chemicznych (np. srodkdw czystosci, sSrodkdw ochrony roslin);

6) wie, ze dzieci niepetnosprawne znajdujg sie w trudnej sytuacji i pomaga im.

Podane umiejetnosci dotyczg dzieci o prawidtowym rozwoju fizycznym.
Umiejetnosci dzieci niepetnosprawnych ustala sie stosownie do ich mozliwosci.

Wymagania szczegétowe na koniec klasy Il szkoty podstawowej
Uczen konczacy klase lll:

1) w zakresie sprawnosci fizycznej:
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a) realizuje marszobieg trwajgcy co najmniej 15 minut,

b) umie wykona¢ prébe sity miesni brzucha oraz prébe gibkosci dolnego
odcinka kregostupa;

2) w zakresie treningu zdrowotnego:

a) przyjmuje pozycje wyjsciowe i ustawienia do ¢wiczen oraz
wykonuje przewrét w przdd,

b) skacze przez skakanke, wykonuje przeskoki jednondz i obunéz nad
niskimi przeszkodami,

c) wykonuje ¢wiczenia réwnowazne bez przyboru, z przyborem i na
przy rzadzie;

3) w zakresie sportéw catego zycia i wypoczynku:
a) postuguje sie pitka: rzuca, chwyta, koztuje, odbija i prowadzi jg,

b) jezdzi np. na rowerze, na wrotkach; przestrzega zasad poruszania
sie po drogach,

c) bierze udziat w zabawach, mini grach i grach terenowych,
zawodach sportowych, respektujgc reguty i podporzadkowujac sie
decyzjom sedziego,

d) wie, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwyciestwa i radzi sobie z
porazkami w miare swoich mozliwosci;

4) w zakresie bezpieczenistwa i edukacji zdrowotnej:
a) dba o higiene osobistg i czysto$¢ odziezy,

b) wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma wtasciwe odzywianie sie oraz
aktywnos¢ fizyczna,

c) wie, ze nie moze samodzielnie zazywac lekarstw i stosowac srodkéw
chemicznych niezgodnie z przeznaczeniem,

d) dba o prawidtowg postawe, np. siedzgc w tawce, przy stole,



e) przestrzega zasad bezpiecznego zachowania sie w trakcie zajec
ruchowych; postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem,

f)  potrafi wybra¢ bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych; wie,
do kogo zwrdcic¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

Zaleca sie, aby zajecia z dzie¢mi prowadzone byty na boisku, w sali gimnastycznej
itp. Czas realizacji tego obszaru ksztatcenia ma by¢ przeznaczony na rozwijanie
sprawnosci fizycznej ucznidw.

PODSTAWA PROGRAMOWA PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE
Il etap edukacyjny -klasy IV-VI
Cele ksztatcenia — wymagania ogdlne

Bezpieczne uczestnictwo w aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjnym i
sportowym ze zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia:

1) udziat w aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek i
sport;

2) stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej;

3) poznawanie wiasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz
praktykowanie zachowan prozdrowotnych.

Tresci nauczania — wymagania szczegotowe
1) Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego. Uczen:
a) wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera;

b) wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatosé
tlenowg, site miesni posturalnych i gibkos¢ dolnego odcinka
kregostupa oraz z pomocga nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

c¢) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomoca
nauczyciela interpretuje ich wyniki;

d) ocenia witasng postawe ciata.
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2) Trening zdrowotny. Uczen:

a)
b)

c)

d)
e)

f)

mierzy tetno w spoczynku i po wysitku;
wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

demonstruje po jednym ¢éwiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci
motoryczne oraz utatwiajgce utrzymywanie prawidtowej postawy
ciata;

wykonuje probe wielobojowg sktadajacg sie z biegu, skoku i rzutu;
wykonuje przewrét w przéd z marszu oraz przewrét w tyt;

wykonuje prosty uktad gimnastyczny.

3) Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:

a)

b)

c)

organizuje w gronie rowiesnikéw zabawe, gre ruchowa, rekreacyjng,
stosujgc przepisy w formie uproszczonej;

stosuje w grze: koztowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu,
prowadzenie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, podanie pitki
oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza, rzut i strzat pitki do bramki,
odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym;

omawia zasady aktywnego wypoczynku.

4) Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista. Uczen:

a)

b)

omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia;

korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

stosuje zasady samoasekuracji;

omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach;
omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem;

dobiera stréj i obuwie sportowe do ¢wiczen w zaleznosci od miejsca
zajeé oraz warunkdéw atmosferycznych.



5) Sport. Uczen:

a) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie
rywalizacji sportowej;

b) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika,
stosujgc za sady ,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania
przepisdw gry, podporzgdkowania sie decyzjom sedziego,
podziekowania za wspdlng gre;

c) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.
6) Taniec. Uczen:
a) wykonuje improwizacje ruchowa do wybranej muzyki;
b) wyjasnia, jak nalezy zachowad sie na zabawie tanecznej, w dyskotece.

ZALECANE WARUNKI | SPOSOB REALIZACII

Wychowanie fizyczne petni waine funkcje edukacyjne, rozwojowe i
zdrowotne. Wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny i spoteczny oraz zdrowie ucznidw i
ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie catego zycia.
Petni wiodaca role w edukacji zdrowotnej uczniéw.

Wymagania szczegdétowe odnoszg sie do zajeé¢ prowadzonych w systemie klasowo-
lekcyjnym w ramach nastepujacych blokéw tematycznych:

1) diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego;
2) trening zdrowotny;

3) sporty catego zycia i wypoczynek;

4) bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista;
5) sport;

6) taniec.

Szkota, uwzgledniajgc te wymagania, powinna rozwija¢ wifasng oferte
programowg w odniesieniu do zaje¢ wychowania fizycznego, w tym zajec
pozalekcyjnych i pozaszkolnych. W realizacji zaje¢ nalezy odwotywac sie do wiedzy
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dotyczacej biologii cztowieka, zapobiegania chorobom oraz umiejetnosci
psychospotecznych, uzyskanych w nauce innych przed miotéw.

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej
wymagan szczegdtowych, ktdére nalezy traktowac jako wskazniki rozwoju dyspozycji
osobowych niezbednych do:

1) uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresie nauki szkolnej, a takze po jej
zakonczeniu;

2) inicjowania i wspdtorganizowania aktywnosci fizycznej;
3) dokonywania wyboru catozyciowych form aktywnosci fizycznej;
4) ksztattowania prozdrowotnego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.

Zajecia wychowania fizycznego powinny byé prowadzone w sali sportowej, w
specjalnie przy gotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym.
Szczegdlnie zalecane sg zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w
srodowisku naturalnym. Szkota powinna takie zapewni¢ urzadzenia i sprzet
sportowy niezbedny do zdobycia przez ucznidw umiejetnosci i wiadomosci oraz
rozwiniecia sprawnosci okreslonych w podstawie programowej.

PODSTAWA PROGRAMOWA PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE
Il etap edukacyjny -gimnazjum
Cele ksztatcenia — wymagania ogdlne

Dbatos¢ o sprawnosc¢ fizyczng, prawidtowy rozwdj, zdrowie fizyczne, psychiczne i
spoteczne oraz zrozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, w
szczegolnosci:

1) umiejetnos¢ oceny wtasnej sprawnosci fizycznej i przebiegu rozwoju
fizycznego w okresie dojrzewania;

2) gotowos¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach
aktywnosci fizycznej oraz ich organizacji;

3) zrozumienie zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem;

4) umiejetnosci osobiste i spoteczne sprzyjajgce zdrowiu i bezpieczenstwu.
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Tresdci nauczania — wymagania szczegotowe

1) Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego. Uczen:

a)

b)

d)

wykonuje wybrany przez siebie zestaw préb do oceny wytrzymatosci,
sity i gibkosci;

ocenia poziom wtasnej aktywnosci fizycznej;

wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci
fizycznej w okresie dojrzewania ptciowego;

wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego
odchudzania sie i uzywania sterydow w celu zwiekszenia masy
miesni.

2) Trening zdrowotny. Uczen:

a)

b)

f)

8)

h)

omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysitku
fizycznego;

wskazuje korzysci z aktywnosci fizycznej w terenie;

omawia korzysci dla zdrowia z podejmowania rdinych form
aktywnosci fizycznej w kolejnych okresach zycia cztowieka;

przeprowadza rozgrzewke;

opracowuje i demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane
zdolnosci motoryczne, w tym wzmacniajgce miesnie brzucha,
grzbietu oraz konczyn goérnych i dolnych, rozwijajgce gibkosc,
zwiekszajgce wytrzymatosé, a takzie ufatwiajgce utrzymywanie
prawidtowej postawy ciafa;

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracy a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym;

planuje i wykonuje prosty uktad gimnastyczny;

wybiera i pokonuje trase crossu.

3) Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:
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4)

5)

6)

7)

a)

b)

c)

stosuje w grze: odbicie pitki oburgcz sposobem dolnym, zagrywke,
forhend i bekhend, zwody;

ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore
mozna wykorzystac¢ do aktywnosci fizycznej.

Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista. Uczen:

a)

b)

d)

e)

Sport.
a)

b)

d)

e)

wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkdéw i
urazéw

w czasie zajec ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin
sportu;

demonstruje  ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie
przedmiotdéw o réznej wielkosci i réznym ciezarze;

wyjasnia wymogi higieny wynikajagce ze zmian zachodzacych w
organizmie w okresie dojrzewania.

Uczen:
planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego
i ,kazdy z kazdym”;

petni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w ramach
szkolnych zawoddw sportowych;

wyjasnia, co symbolizujg flaga i znicz olimpijski;

stosuje zasady ,czystej gry”: niewykorzystywanie przewagi losowej,
umiejetno$¢ wiasciwego zachowania sie w sytuacji zwyciestwa i
porazki.

Taniec. Uczen opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole

dowolny uktad tanca.

Edukacja zdrowotna. Uczen:



a)

b)

d)

e)

f)

wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktére wptywajg
pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz wskazuje
te, na ktére moze mieé wptyw;

wymienia zachowania sprzyjajgce i zagrazajace zdrowiu oraz
wyjasnia, na czym po lega i od czego zalezy dokonywanie wyboréw
korzystnych dla zdrowia;

identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz
ma Swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowa;

omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi
emocjami;

omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z
nim w sposdb konstruktywny;

omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym
z rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

wyjasnia, w jaki sposéb moze dawac i otrzymywac réznego rodzaju
wsparcie spoteczne;

wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne, i podaje jego przyktady;

omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki sposéb nalezy opierac
sie presji oraz namowom do uzywania substancji psychoaktywnych i
innych zachowan ryzykownych.

Do zalecen opisanych na drugim etapie edukacyjnym dodano zalecenie aby

oprdcz uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, uczen w czasie zajec petnit réwniez

role inicjatora i organizatora ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych.

Uczen powinien nauczy¢ sie dokonywania samooceny sprawnosci fizycznej. W

czasie zaje¢ nalezy stwarza¢ atmosfere sprzyjajagcg rzetelnosci samooceny

Ssprawnosci.

Zajecia wychowania fizycznego w zakresie edukacji zdrowotnej powinny by¢

dostosowane do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb).
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Uczniowie powinni aktywnie uczestniczy¢ w planowaniu, realizacji i ewaluacji zajec.
Zajecia powinny by¢ wspierane przez realizacje tresci z zakresu edukacji zdrowotnej
w ramach innych przed miotéw, w tym zwtaszcza: biologii, wychowania do zycia w
rodzinie, wiedzy o spoteczenstwie, edukacji dla bezpieczenstwa, przedsiebiorczosci,
religii, etyki. Wymaga to koordynacji i wspoétdziatania nauczycieli réznych przed
miotéw oraz wspodtpracy z pielegniarka albo higienistkg szkolna.

Warunkiem skutecznosci zaje¢ edukacji zdrowotnej jest:

1) prowadzenie zaje¢ z wykorzystaniem réznorodnych metod i technik
aktywizujgcych oraz interaktywnych, w tym szczegdlnie metody projektu;j
portfolio;

2) wspdtpraca z rodzicami uczniow w planowaniu i realizacji zaje¢;

3) dokonywanie ewaluacji przebiegu zaje¢ (ewaluacji procesu), z udziatem
uczniow i ich rodzicéw oraz wprowadzanie na tej podstawie modyfikacji ich
tresci i organizacji.

Zasadniczy zwigzek z podstawg programowg ma Rozporzadzenie Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 9 sierpnia 2011r. w sprawie dopuszczalnych form realizacji
obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego (Dz. U. 2011, nr 175, poz. 1042).

W dokumencie tym zapisano, ze obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego dla
uczniow klas IV — VI szkét podstawowych, gimnazjéw i szkét ponadgimnazjalnych sg
realizowane w formie:

1) zajec klasowo-lekcyjnych;

2) zaje¢ do wyboru przez uczniéw: zaje¢ sportowych, zaje¢ sprawnosciowo-
zdrowotnych, zajec tanecznych lub aktywnej turystyki.

Zajecia klasowo-lekcyjne sg realizowane w wymiarze nie mniejszym niz:

a) dwie godziny lekcyjne tygodniowo w szkotach podstawowych i
gimnazjach

b) jedna godzina lekcyjna tygodniowo w szkotach ponadgimnazjalnych.

Dopuszcza sie mozliwos¢ taczenia w okresie nie dtuzszym niz 4 tygodnie, godzin
zaje¢ do wyboru przez uczniéw, z zachowaniem liczby godzin przeznaczonych na te
zajecia. Dyrektor przygotowuje propozycje takich zaje¢ uwzgledniajac:
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a) potrzeby zdrowotne ucznidw, ich zainteresowania oraz osiggniecia w
danym sporcie lub aktywnosci fizycznej;

b) uwarunkowania lokalowe;
c) tradycje sportowe srodowiska lub szkoty;
d) mozliwosci kadrowe.

Nalezy zwréci¢ uwage, ze w rozporzadzeniu $cisle okreslona zostata liczba godzin,
ktdre nauczyciel musi poprowadzi¢ w systemie klasowo-lekcyjnym, natomiast
zajecia do wyboru szkota moze realizowac jako dwie godziny w tygodniu, jako jedng
lub wcale. Oznacza to, ze w tym ostatnim przypadku wszystkie godziny wychowania
fizycznego (trzy lub cztery) odbywajg sie w systemie klasowo-lekcyjnym.

Warto réwniez przypomnie¢, ze zajecia do wyboru sg zajeciami obowigzkowymi, a
nie jak to jest czesto powtarzane fakultatywnymi.

Zgodnie z obowigzujgcymi regulacjami prawnymi, wychowanie fizyczne moze
by¢ realizowane dwutorowo, czyli w oparciu o ,strategie mieszang”, faczaca
»strategie wymuszania” (obowigzkowe zajecia w systemie klasowo-lekcyjnym takie
same dla wszystkich uczniéw) ze ,strategiag oferowania”.(obowigzkowe zajecia do
indywidualnego wyboru przez ucznia).
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Rys. 1. Proponowany model organizacyjny wychowania fizycznego

Dzieki temu uczen, traktowany jako wspodtorganizator procesu uczenia sie,
powinien mie¢ stworzone warunki do samodzielnego i Swiadomego wyboru form
aktywnosci fizycznej dostosowanych do jego zainteresowan, potrzeb rozwojowych i
mozliwosci psychofizycznych.
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2. POZNAC WARSZTAT NAUCZYCIELA | ZROZUMIEC UCZNIA
— KROK DRUGI

2.1. KOMPETENCIJE PEDAGOGICZNE NAUCZYCIELA

Wspodtczesnej edukacji, jak nigdy dotad, potrzebny jest kompetentny
nauczyciel wychowania fizycznego, ktéry pomimo ptynacych zagrozen
cywilizacyjnych, bedzie potrafit wyksztatci¢c cztowieka nie tylko wszechstronnie
rozwinietego i sprawnego fizycznie, ale réwniez cztowieka myslacego, kreatywnego
i odpowiedzialnego za siebie, ktéry bedzie potrafit dbaé¢ o swoje zdrowie i
sprawnos¢ fizyczng przez cate zycie.

Chcac pomysinie realizowad cele wychowania fizycznego w nowych warunkach
cywilizacyjnych, wymagane sg zmiany w polskiej edukacji, ktére w krajach Europy
Zachodniej juz sie dokonaty. Zmiany takie w Polsce zapoczatkowane zostaty
reforma oswiaty, ktéra mocno akcentuje potrzebe upodmiotowienia ucznia, dajac
mu szanse dokonywania samodzielnych wyboréw form aktywnosci ruchowej w
szkole, wedtug indywidualnych zainteresowan i potrzeb. By takie zmiany mogty
autentycznie sie dokonaé, nie wystarczy zmiana zapisu w ustawie, potrzebna jest
zmiana mentalnosci nauczycieli. Potrzebny jest nauczyciel odpowiednio
wyksztatcony, refleksyjny, otwarty i tworczy, czyli nauczyciel kompetentny (Denek,
1998). Praktyka pedagogiczna w szkole podstawowej i gimnazjalnej jest
niezbednym elementem ksztatcenia studentéw, pod warunkiem, Ze bedzie
kierowana przez kompetentnych nauczycieli.

Pojecie kompetencji jest coraz czeéciej uzywane w dziedzinie edukacji i to
zarowno w odniesieniu do uczniéw, jak i nauczycieli. Kompetencja (fac.
competentia — odpowiedzialno$¢, zgodnos$¢) oznacza zbidr wiedzy, umiejetnosci,
dyspozycji sprawnos$ciowych oraz postaw i uznawanych wartosci, niezbednych dla
skutecznej realizacji przez dziatajgcy podmiot zatozonych zadan. Komitet Nauk
Pedagogicznych PAN, w 1997 r., opracowat projekt zestawu standardéw
kompetencji zawodowych nauczyciela, koniecznych do wypetnienia przez niego
funkcji dydaktycznych, wychowawczych i opiekunczych. Sg to kompetencje:
prakseologiczne, komunikacyjne, wspédtdziatania, kreatywne, informatyczne i
moralne (Bielski, 2003; 2004; 2008; 2010).

Nauczyciel wychowania fizycznego oraz student konczacy praktyke pedagogiczng,
moze, a raczej powinien, dokonaé¢ samooceny swoich kompetencji pedagogicznych
na podstawie wymienionych ponizej wskaznikoéw (Bielski, 2003). Proponowana
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skala punktowa za kazdy wskaznik moze wynosi¢ od 0-5 punktéw. W taki sposdb,

nauczyciel i praktykant bedzie mdgt refleksyjnie podejsé do swojej pracy i ocenié, w

ktérych kompetencjach prezentuje najwyzszy poziom, a w ktdrych posiada braki i

powinien sie doskonalié.

Kompetencje prakseologiczne

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Umiejetnosé¢ diagnozowania rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej
ucznidéw za pomoca testdw sprawnosci fizycznej oraz metod oceny postawy
ciata. Umiejetnos¢ odniesienia do norm rozwojowych (siatek centylowych) i
wtasciwej interpretacji wynikéw.

Umiejetnosé napisania programu i planu pracy dydaktyczno-wychowawczej
dla wybranej klasy.

Umiejetnos¢ formutowania zadan, dobierania ¢éwiczen, zabaw i form
aktywnosci do realizacji celéw gtéwnych i szczegétowych lekcji.

Znajomos¢ metod i form organizacyjnych oraz umiejetnosé postugiwania
sie nimi w wychowaniu fizycznym.

Umiejetnos¢ sprawnego organizowania zaje¢ lekcyjnych o efektywnym
czasie pracy i odpowiedniej intensywnosci, zgodnie z zasadami budowy
lekcji.

Umiejetnosé wyzwalania u uczniéw pozytywnej motywacji wewnetrznej do
realizacji zadan a nie tylko zewnetrznej, przez system nagréd i kar.

Umiejetnos¢ postugiwania sie metodami kontroli, analizy do oceny
osiggniec ucznia i wytyczenia indywidualnych zalecen.

Umiejetnosé dziatan zmierzajacych do usuwania zaburzen rozwojowych i
korygowania wad postawy ciata.

Umiejetnos¢ rozpoznawania zaburzen rozwojowych i zdrowotnych, jak:
depresja, nerwice, nadpobudliwo$¢ psychoruchowa, dysfunkcja
intelektualna, dysfunkcja sensoryczna itp.

10) Umiejetnos¢ analizowania i obiektywnej oceny skutecznosci wtasnej pracy.

11) Umiejetnos¢ planowania i realizowania wtasnego rozwoju zawodowego.
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Kompetencje komunikacyjne

1)

2)

3)

4)

Umiejetnosé komunikowania sie interpersonalnego z uczniami; w sposéb
asertywny wyrazanie swoich pogladdw, umiejetno$é i chec¢ stuchania
ucznia, empatyczne nastawienie na wypowiedzi, adekwatne odczytywanie
pozawerbalnych komunikatow.

Umiejetnosé¢ wtasciwego dostosowania stylu kierowania (demokratyczny,
autokratyczny, liberalny) pracg ucznidw na lekcji w zaleznosci od celdw i
tresci lekcji, nastawienia uczniéw oraz ich rozwoju psychofizycznego.

Znajomos$¢ i umiejetno$¢ postugiwania sie w nauczaniu wtasciwg
terminologia.
Umiejetnos¢ demonstrowania nauczanych <¢éwiczen i elementéw

sportowych, szczegdlnie tych, ktdére warunkujg realizacje podstawy
programowej obowigzujgcej na danym etapie edukacyjnym np.
obowigzkowych elementéw gimnastycznych tj. skoki przez skrzynie,
przewroty i inne.

Kompetencje wspodtdziatania

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Rozumienie zwigzkédw zachodzgcych pomiedzy wtasng postawg w pracy z
uczniem a swojg osobowoscia. Rozumienie zwigzkéw pomiedzy
preferowanym przez siebie stylem kierowania zespotem uczniéw a postawg
ucznidw wobec nauczyciela, lekcji i wspétéwiczacych oraz poziomem
osigganych przez nich kompetencji.

Preferowanie odpowiedzialnosci osobistej ucznia nad normami
postuszenstwa.

Umiejetnos¢ mobilizowania uczniébw do wspdidziatania na zajeciach
lekcyjnych, a nie tylko wspotzawodniczenia.

Umiejetnos¢ rozwigzywania sytuacji konfliktowych w klasie szkolnej,
poprzez negocjacje i kompromis, a nie przymus.

Umiejetnosé wyzwalania inicjatyw uczniéw.

Umiejetnosé utrzymania kontaktéw z uczniami w szkole i po jej ukoriczeniu.
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7)

8)

Umiejetnos¢ ksztatcenia integracyjnego, opracowywania i wdrazania
wtasnych pomystéw dla pozytywnej realizacji celdw i zatozen integracji.

Umiejetnos¢ ksztattowania postaw prospotecznych i prorodzinnych u
swoich ucznidéw.

Kompetencje kreatywne

1)

2)

3)

4)

5)

Umiejetnosé dziatania niestandardowego w pracy pedagogicznej poprzez
wprowadzanie atrakcyjnych, nowatorskich form aktywnosci, twérczych i
problemowych metod realizacji zadan usamodzielniajgcych ucznia,
niestandardowych srodkéw dydaktycznych.

Umiejetnosé wyzwalania u ucznidw samodzielno$ci, odpowiedzialnosci oraz
krytycznego myslenia i kreatywnosci zachowan w procesie wychowania
fizycznego.

Umiejetnos$¢ postugiwania sie technikami badawczymi w rozpoznawaniu
zjawisk pedagogicznych.

Umiejetnosé organizowania i modyfikowania witasnego warsztatu pracy,
kreowania wtasnych rozwigzan i pomystow.

Umiejetnos¢ korzystania w pracy zawodowej z literatury pedagogicznej i
specjalistycznej oraz mediow.

Kompetencje informatyczne
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1)
2)

3)

4)

Umiejetnos¢ postugiwania sie obcym jezykiem.
Znajomos¢ jezyka informatycznego.

Umiejetnos¢ korzystania z technologii informatycznej w procesie
edukacyjnym oraz do wspomagania wtasnego ksztatcenia i doskonalenia
(np. umiejetnos¢ korzystania z bazy danych, z sieci internetowej, poczty
elektronicznej itp.).

Umiejetnos¢ udostepniania nauczycielom w Internecie i innych
publikatorach wtasnych programéw edukacyjnych i innych opracowan.



Kompetencje moralne

1)

2)

3)

Znajomos¢ wilasnych  powinnosci  etycznych  wzgledem  ucznidéw
wynikajacych z celéw wychowania fizycznego, zasad dydaktycznych i
aktualnych potrzeb rozwojowych.

Zdolnos¢ myslenia i dziatania preferencyjnego dla dobra wychowankoéw a
nie realizacja tylko wtasnych celdw.

Umiejetnos¢ stawiania sobie pytan o granice prawomocnosci etycznej
swojej pracy zawodowej, wspoétodpowiedzialnosci moralnej za zdrowie,
rozwdj, sprawnosc¢ i postawy swoich wychowankéw np. Czy stwarzam
mozliwosci dokonywania swiadomych wyboréw, czy tylko realizuje tresci,
ktdre sg dla mnie wygodne gdyz wynikajg z braku kompetencji? Czy mam
prawo narzucac¢ uczniom takie formy aktywnosci i metody realizacji zadan,
ktore sam preferuje? Czy realizuje cele i tresci, ktére narzuca mi podstawa
programowa, czy ja wiasciwie je znam? Czy mam Swiadomosé, ze mdj
uczen niedtugo bedzie dorostym cztowiekiem i wtedy oceni mojg prace?

Kompetentny nauczyciel-wychowawca bedzie unikat popetnienia nastepujacych

btedéw wychowawczych (Bielski, 2007):

1)

2)

3)
4)

5)

6)

7)

8)

Nieprzestrzeganie zasady indywidualizacji w procesie nauczania i
wychowania.

Nieprzestrzeganie zasady obiektywizmu i bezstronnosci w ocenianiu
uczniéw.

Matg znajomos¢é swoich ucznidw i ich sytuacji rodzinnych.
Brak umiejetnosci nawigzywania kontaktéw z rodzicami.

Niekonsekwencja w zakresie wymagan stawianych wychowankom oraz
egzekwowanie ich spetniania.

Brak poszanowania godnosci osobistej ucznia, nietaktowne i brutalne
traktowanie.

Nieréwne postrzeganie ucznidéw.

Uprzedmiotowienie dziecka.
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9) Postrzeganie dziecka jako stabego, niepetnowartosciowego i gorszego od
siebie, hamowanie aktywnosci dziecka.

10) Wpajanie dziecku przekonania o jego nieporadnosci i matej wartosci.
11) Odczuwanie sytuacji dziecka i swojej jako nadmiernie trudnej.

12) Obcigzanie odpowiedzialnoscig ucznia za zachowanie jego rodzicow wobec
nauczycieli.

13) Niski poziom kultury etycznej nauczyciela.

14) Niedostateczne merytoryczne przygotowanie nauczyciela do zawodu, brak
kompetencji pedagogicznych.

15) Mato pozytywny osobisty stosunek do petnionej przez siebie roli
wychowawcy.

2.2. CZYNNOSCI PEDAGOGICZNE NAUCZYCIELA

Praca nauczyciela to zespdt czynnosci, polegajacy na kierowaniu dziataniem
uczniow oraz wspoétdziataniu z nimi, zmierzajacy do osiggniecia wytyczonych celéw.
Postawa czynna nauczyciela, odpowiednio zaangazowana, warunkuje pomysIinos¢
realizacji konkretnych zadan podejmowanych przez uczniéw w lekcji. Natomiast
postawa bierna, sSwiadczy o przedmiotowym traktowaniu ucznia i braku
kompetencji nauczyciela. Wtasciwe dziatania nauczyciela, ktérego fundamentem sg
czynnosci pedagogiczne, przyczyniajg sie do efektywnej pracy, nastawionej na
wywotanie pozadanych zmian w poziomie sprawnosci fizycznej i umiejetnosci
motorycznych, a przede wszystkim w osobowosci uczniow.

Do czynnosci pedagogicznych nauczyciela, omdéwionych ponizej na podstawie
szczegdtowego opracowania Stanistawa Strzyzewskiego (1996), nalezg: czynnosci
przygotowawcze, motywujace, informujace, kontrolne, naprowadzajace,
korekcyjne i zabezpieczajgce. Wszystkie wymienione czynnosci powinny mieé
miejsce w wiekszosci lekcji wychowania fizycznego, szczegdlnie, gdy celem
gtéwnym lekcji jest nauczanie lub doskonalenie elementéw technicznych w
poszczegblnych dyscyplinach sportowych z zastosowaniem metod S$cistych. W
lekcjach o charakterze tworczym, niektdre czynnosci moga nie wystgpic lub tylko w
ograniczonym zakresie.
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Czynnosci przygotowawcze

Czynnosci przygotowawcze sg to takie dziatania nauczyciela, ktérych celem jest
zapewnienie pomysinych warunkéw realizacji podjetego zadania. Kazde zadanie,
wymaga zastosowania innych S$rodkéw dydaktycznych, innego ustawienia
¢wiczacych, innego zabezpieczenia przed urazami i wypadkami, stworzenia innej
optymalnej sytuacji pedagogicznej. Przygotowanie warunkéw pomysinej realizacji
zadan dokonywane jest zawsze we wspotpracy nauczyciela z uczniami. Podstawa
pomysinego przebiegu czynnosci przygotowawczych, a dzieki nim i przebiegu
realizacji zadania, jest umiejetnos¢ operowania formami organizacyjnymi i
srodkami dydaktycznymi.

Kolejno$é czynnosci przygotowawczych studenta-praktykanta powinna by¢
nastepujaca:

1) Opracowanie scenariusza lekcji z poprawnie zaplanowanym celem
gtéwnym i zadaniami szczegdétowymi, zgodnego z zasadami budowy lekgji,
programem nauczania w konkretnej klasie, warunkami bazowymi i
sprzetowymi (mozliwie najpetniejsze wykorzystanie dostepnych srodkow)
oraz potrzebami i zainteresowaniami ucznidw. Zaopiniowanie i weryfikacja
pomystu na lekcje przez nauczyciela wychowania fizycznego kierujacego
praktyka.

2) Mozna przygotowac krotkie filmy, zdjecia, rysunki lub plansze powigzane z
celami i zadaniami lekcji. Mozna opracowaé program (graficzny z opisem)
doskonalenia poznanych elementdéw dla ucznidéw podzielonych na zespoty
sprawnosciowe, ktére uwzgledniajg poziom umiejetnosci i sprawnosci
fizycznej oraz zainteresowania ucznidw. Taki sposdb realizacji zadan
(programowanego uczenia sie) uatrakcyjnia lekcje, wdraza do samokontroli
oraz indywidualizuje prace ucznidéw, czyli wychodzi naprzeciw postulatom
wspotczesnej edukacji. Dodatkowo wptywa na sprawng organizacje,
intensyfikuje lekcje, podnosi jej efektywnosc.

3) Dla uatrakcyjnienia lekcji, umotywowania ucznidw, mozina opracowac
rebusy, krzyzéwki, quizy bezposrednio lub posrednio nawigzujace do celéw
lekcji, ktére nalezy wplata¢ pomiedzy zadania ruchowe realizowane
Scistymi metodami, jako przerywniki o charakterze twdrczym lub
problemowym, usamodzielniajgce ucznia.
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4) Przed lekcja sprawdzenie stanu technicznego wykorzystywanych
przyrzadéw i przyboréw (np. napompowanie pitek), przygotowanie
srodkéw w odpowiedniej liczbie oraz zabezpieczenie ich w miejscu ¢wiczen
np. pitki przechowywane w specjalnym koszu, worku lub zabezpieczone
taweczkg gimnastyczng tak by w trakcie innych zadan nie przeszkadzaty,
siatka do gry wczesdniej przygotowana, najlepiej zawieszona na stupku po
jednej stronie boiska lub tez wiasciwie rozwieszona (utatwi dalsza
organizacje niedoswiadczonemu prowadzgcemu).

5) Jesli zajecia odbywajg sie na boisku szkolnym, sprawdzi¢ stan techniczny
urzadzen np. bramek oraz boiska — uprzatngc z gatezi, lisci lub wody (po
deszczu) — ryzyko wypadku, przekopac piaskownice do skoku w dal itp.

6) Przystepujac do realizacji konkretnych zadan prowadzacy powinien
angazowac ucznidw, szczegdlnie nieéwiczacych, do roztozenia, podania
przyboréw lub rozstawienia sprzetu (uprzednio poinformowaé o
bezpieczenstwie przenoszenia pod wzgledem obcigzen aparatu ruchu oraz
dbatosci o sprzet i otoczenie). Warunkiem jest przekazanie zwieztej,
zrozumiatej informacji. Przy skomplikowanym ustawieniu sprzetu
angazowac catg klase podzielong na zespoty z wyznaczonymi, konkretnymi
zadaniami organizacyjnymi. Mozna wykorzysta¢ wczesniej przygotowany
na kartce schemat (rysunek z opisem), ktéry utatwi zrozumienie,
zagwarantuje witasciwe ustawienie, wptynie na efektywne wykorzystanie
czasu (brak zastojow)

7) W trakcie realizacji zadan odpowiednio ustawia¢ uczniow, tak by unikaé
zastojow, zbyt dtugich przerw, najlepiej dzieli uczniow na mniejsze zespoty
i/lub przydziela¢ zadania dodatkowe by zintensyfikowaé lekcje.

Czynnosci motywujgce

Rola i znaczenie czynnosci motywujgcych polega na wzbudzaniu uwagi,
zainteresowania uczniéw do wykonywanych zadan. Czynnosci motywujgce Scisle sg
powigzane z procesami uczuciowymi. WieZ uczuciowa pomiedzy nauczycielem a
uczniami jest podstawowym warunkiem pomysinych oddziatywan w procesie
ksztatcenia i wychowania zamierzonego.

Wszelkie objawy niecheci, lekcewazenia obowigzku i niedbatego wykonania
zadan przez uczniéw na lekcji wychowania fizycznego wynikajg przede wszystkim z
nieumiejetnego  stosowania zabiegdw motywujacych przez nauczyciela
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prowadzacego zajecia. Motywy, bowiem wykazujg nie tylko silny zwigzek z
uczuciami (emocjami), ale réwniez z dziataniem.

W sktad prawidtowo skonstruowanej struktury czynnosci motywujgcych wchodza
nastepujace elementy:

1) wywotanie zainteresowania danym zadaniem przez ukazanie jego waznosci
czy przydatnosci (szczegdlnie w klasach gimnazjalnych),

2) indywidualne wywotanie potrzeby podjecia pracy nad zadaniem,

3) stosowanie dodatkowych bodZcéw motywujacych (pochwat, uwag,
nakazéw itp.)

4) ocenianie wysitku ucznidow i zachecanie ich do pokonywania trudnosci
poprzez pomaganie, dodatkowe wyjasnianie, poréwnywanie z innymi
(pozostawienie uczniéw samym sobie dziata demotywujgco, szczegdlnie w
przypadku uczniow o sredniej lub niskiej sprawnosci fizycznej).

Prowadzac zajecia z grupa ucznidw, nauczyciel powinien indywidualizowac
zabiegi motywujgce w stosunku do poszczegdlnych ucznidw. Jest to konieczne ze
wzgledu na fakt, ze kazdy uczen przejawia rézny poziom motywacji w stosunku do
tych samych zadan.

Czynnosci, ktére maja zmobilizowa¢ ucznidw do pracy, powinny by¢
szczegdlnie dobrze przemyslane i zaplanowane, nie tylko w stosunku do catego
zespotu ucznidw, lecz takze w stosunku do poszczegdlnych ucznidw szczegdlnie
tych trudnych i niechetnych. Nalezy pamieta¢, ze brak czynnosci motywujgcych
Swiadczy o przedmiotowym traktowaniu uczniow, ktére moze wptywaé na
niepozadane postawy ucznidw, niecheé¢ do zajec i przyczyniac sie do rezygnacji.

Czynnosci informujace

Z dydaktycznego punktu widzenia poprzez informacje nalezy rozumie¢ nowg
dla ucznia wiadomos$é. Nauczyciel wychowania fizycznego powinien na réznego
typu zajeciach uczyni¢ wszystko, aby wyposazyé swoich wychowankéw w taki
niezbedny repertuar wiedzy, ktéry pozwoli im samodzielnie pielegnowac ciato i
zdrowie oraz uprawiac rekreacje sportowg przez cate zycie. Chodzi wiec, o takie
informacje, ktéore dotyczg srodkéw, metod, zasad, regut i strategii sterowania
wtasng sprawnoscig i zdrowiem, a takie wiadomosci na temat historii kultury
fizycznej, estetyki i roli kultury fizycznej w kulturze ogdlne;.
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Do najczestszych btedéw nauczyciela naleza: ciche i niedoktadne méwienie,
uzywanie niezrozumiatych poje¢, niewtasciwe stanowisko i kierunek gtosu.

W wychowaniu fizycznym bardzo duza role informacyjna spetnia pokaz ruchu,
przy czym w procesie nauczania czynnosci ruchowych najlepsze rezultaty osigga sie
wtedy, gdy stosuje sie mieszang instrukcje stowno-pokazowa.

Struktura czynnosci informacyjnych w procesie nauczania czynnosci (zadan)
ruchowych powinna by¢ nastepujaca:

a) - podanie nazwy i znaczenia danej czynnosci (umiejetnosci),
b) - zwiezly opis czynnosci (stowna ilustracja czynnosci ruchowej),

c) - rzeczowe objasnienie zwigzkdw miedzy poszczegdlnymi elementami
zadania ruchowego,

d) - pokaz zadania ruchowego.

Wzorzec zadania ruchowego moze by¢ zademonstrowany przez nauczyciela
lub zdolnych ruchowo uczniéw, a takze za pomoca filmoéw.

Nauczyciel powinien pokazaé wzorzec ruchu najpierw w tempie normalnym, a
nastepnie powtérzy¢ ten sam ruch w tempie zwolnionym z réwnoczesnym
objasnieniem stownym istotnych zwigzkéw pomiedzy poszczegdlnymi elementami
jego catosci, po czym, gdy zajdzie potrzeba, pokazac¢ sposdb rozwigzania zadania
jeszcze kilka razy w tempie zwolnionym i normalnym na przemian. Ostatni pokaz
powinien by¢ wykonany w tempie normalnym.

Czynnosci kontrolne

Czynnosci kontrolne sg kierowane na analize wyniku dziatania. Majg one na
celu uporzadkowanie zespotu wiadomosci, a przede wszystkim umiejetnosci i
nabytych sprawnosci. Kontrola powinna by¢ skoncentrowana przede wszystkim na
ocenie rozbieznosci pomiedzy celem a rzeczywiscie osiggnietym wynikiem, co jak
wiadomo, stanowi miare tzw. btedu wyniku. Sam uczen moze te rozbieznosc
zaobserwowac i ocenié, czyli czynnosciowe ujecie pracy pedagogicznej stwarza
warunki do samokontroli i samooceny ucznidw. Umiejetnosci sterowania wtasnym
rozwojem fizycznym i to zaréwno w kategoriach doraznych, jak i
perspektywicznych. Samokontroli i samoocenie ucznidw powinny poddane by¢
wyniki testow sprawnosci fizycznej, ktére uczen powinien umie¢ odpowiednio
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zinterpretowac i wyciggngé wnioski do przysztego samodoskonalenia. Nalezy
pamietac, ze wyniki testow sprawnosciowych ucznia nie mogg podlega¢ ocenie
wyrazonej stopniem, powinny stuzy¢ do celdw diagnostycznych.

Czynnosci kontrolne sg stale obecne w procesie ksztatcenia i wychowania, nie
moga jednak dominowac nad innymi czynnosciami i przyttaczaé ucznidow. Kontrola
nienarzucajaca sie ma silniejsze znaczenie motywujgce niz kontrola odczuwana
przez uczniéw, jako srodek nacisku. W tym swietle wszelkie rygorystycznie
traktowane sprawdziany kontrolne nie mogg da¢ pozadanych rezultatéw.

Czynnos$ci naprowadzajgce

Czynnosci naprowadzajgce wystepujg w fazie opanowywania przez uczniéw
nowych informacji, a przede wszystkim nowych umiejetnosci ruchowych oraz przed
i w trakcie rozwigzywania przez uczniéw zadan problemowych.

Charakterystyczng cechg czynnosci naprowadzajgcych jest pomaganie uczniom
w samodzielnej pracy skierowanej na cel. Mogg to by¢ takie czynnosci nauczyciela,
jak: podsuwanie odpowiednich mysli, wskazéwek, doradzanie sposobdéw dziatania
utatwiajgcych znalezienie wyjscia z jakiejs sytuacji.

Najwieksza pomoc ze strony nauczyciela nastgpi przy wykonywaniu zadan
metodami odtwdrczymi, mniejsza przy wykonywaniu zadan metodami
proaktywnymi (usamodzielniajagcymi), a najmniejsza przy rozwigzywaniu zadan
metodami twérczymi. W przypadku nauczania techniki ruchu metodami
odtwdrczymi czynnosSci naprowadzajgce sg tak sciste, iz samodzielna praca ucznia
jest bardzo ograniczona, niemal zadna.

Struktura czynnosci naprowadzajgcych jest prosta. Sktadajg sie na nig
nastepujace elementy:

a) stwierdzenie trudnosci lub niezdecydowania,

b) ustalenie istoty trudnosci,

c) podanie wskazowek, uwag, mysli, dodatkowych informacji itp.
Czynnosci korekcyjne

Korygowanie czynnosci ruchowych ma miejsce w przypadku pojawienia sie
btedéw i nastawione jest na poprawianie popetnianych przez ucznia bteddéw.
Potrzeba korygowania btedéw najintensywniej wystepuje wtedy, gdy zadanie
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realizowane jest metodg $cistg. Taka potrzeba w ogdle nie zachodzi, gdy zadanie
realizowane jest na przyktad metoda ruchowej ekspresji tworczej, poniewaz z
zatozenia tej metody wynika, iz kazde samodzielne wykonanie zadania ruchowego
(ekspresji ruchowej na okreslony temat) jest dobre.

W kazdej sytuacji, niezaleznie od zastosowanej metody, uczed nie moze
pozosta¢ sam ze swoimi trudnosciami, poniewaz nauczyciel odpowiada w kazdym
przypadku za wyniki wspdlnej pracy z uczniem. Czynnosci korekcyjne powinny byé
tak stosowane, aby uczen nie stracit zaufania do nauczyciela i wiary we wiasne sity.
Jest to sprawa bardzo subtelna i wymagajgca wyczucia i taktu ze strony nauczyciela.

Czynnosci korekcyjne nie tyle polegajg na stowach, chociaz i te s3 wazne, ile na
zastosowaniu odpowiednich do zauwazonego btedu ¢wiczen i specjalnych zadan
ruchowych, ktére zastosowane praktycznie przyczynia sie stopniowo do
wyeliminowania btedu i opanowania pozgdanej umiejetnosci.

Czynnosci zabezpieczajgce

Ten rodzaj czynnosci nauczycielskich we wszelkich zajeciach wychowania
fizycznego jest szczegdlnie wazny. Ubezpieczenie jest jednym z podstawowych
zadan nauczyciela na lekcji i wszystkich zajeciach ruchowych. Nauczyciel
odpowiedzialny jest:

a) za wywieszenie, omodwienie i skrupulatne przestrzeganie przepisow
bezpieczenstwa (regulaminu korzystania z sali gimnastycznej, hali, ptywalni,
boiska),

b) za takie zabezpieczenie przyrzaddéw i w ogdle warunki do zajeé, aby
wypadki, praktycznie biorgc, byty niemozliwe,

c) za bezposrednie ubezpieczenie uczniow podczas wykonywania ¢wiczen i
zadan ruchowych (moze takie wyznaczy¢ ucznidbw do ochrony
wspotéwiczgcych, lecz muszg to by¢ uczniowie majgcy szanse spetnic te role
i odpowiednio poinstruowani o sposobach ubezpieczenia),

d) za systematyczne szkolenie uczniéw w zakresie samoasekuracji.

Zabezpieczenie przed wypadkami i urazami nie polega na unikaniu trudnych i
niebezpiecznych sytuacji, lecz na ubezpieczaniu ¢wiczacych w trakcie wykonywania
zadan ruchowych i na profilaktyce aktywnej. Jesli np. wiadome jest, ze wypadki i
zwigzane z nimi urazy sg powodowane gtéwnie upadkami poszkodowanego, to na
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zajeciach wychowania fizycznego nalezy czesto ¢éwiczyé upadanie, aby nauczy¢
wszystkich uczniéw sposobdw ochrony przed urazami w réznych okoliczno$ciach i
sytuacjach.

Nalezy pamietaé, ze obowigzkiem kazdego nauczyciela jest realizacja podstawy
programowej, ktéra zawiera rowniez tresci zwigzane z elementami gimnastyki na
przyrzadach (przewroty, skoki prze skrzynie i kozta, stanie na rekach przy
drabinkach, uktady na réwnowazni i/lub proste piramidy). W opinii nauczycieli s to
zadania trudne i niebezpieczne, dlatego rezygnuja z ich realizacji. Taka postawa
nauczyciela jest wyrazem nieodpowiedniego przygotowania i Swiadczy o jego
niskim poziomie wiedzy i umiejetnosci w tym zakresie. Jednakze brak kompetencji
nauczyciela nie moze odbiera¢ uczniom szansy na petng edukacje, na konfrontacje z
tg dyscypling sportowg, ktéra wszechstronnie wptywa na sprawnos¢ fizyczng oraz
ksztattuje pozgdane cechy osobowosci.

Z punktu widzenia bezpieczenstwa éwiczgcych do najczesciej powtarzanych
btedéw w organizacji zajec¢ naleza:

a) przypadkowy podziat uczniéw na zespoty lub brak takiego podziatu w ogdle,

b) rozmieszczenie ¢wiczacych zbyt blisko scian, kaloryferéw i innych przeszkéd
na sali lub boisku (szczegdlnie niebezpieczne przy grach i zabawach oraz
grach sportowych),

c) nieprzemyslany sposéb przenoszenia przyboréw i przyrzaddw,
d) zte przygotowanie do zajec sprzetu, przyrzaddw i obiektéw,
e) brak lub zta ochrona przy ¢wiczeniach trudnych i niebezpiecznych,

f)  brak przegladu przyboréw, przyrzadéw pod katem ich niezawodnosci w
kazdej sytuacji,

g) nieustalony sposéb przychodzenia na zajecia i wychodzenia z zaje¢,
h) brak dyscypliny.

Aby spetni¢ dobrze zadania w przedmiocie bezpieczenstwa, nauczyciel musi
przed przystgpieniem do lekcji doktadnie zapoznaé dzieci z samoasekuracjg oraz
organizowac¢ pomoc przy tych ¢wiczeniach, ktére bedg wykonywaty, a ktore jego
zdaniem zawierajg elementy trudne i niebezpieczne. Dzieci muszg by¢ przekonane,
ze nawet po ewentualnym upadku nic im sie nie stanie. Taka gwarancja pozwoli im
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na pewne wykonywanie wszystkich ¢wiczen. Wymaga to znajomosci kazdego
dziecka. Nauczyciel juz przed danym ¢wiczeniem winien wiedzie¢, z czym dziecko
sobie poradzi, a z czym nie. Kiedy dziecko upada, wtedy jest juz za pdzno, aby
zastanowi¢ sie, w jaki sposéb nalezy je ochroni¢. Dlatego prowadzacy musi
dokfadnie wczesniej pozna¢ technike wykonywanego ruchu, wszystkie te jego
podstawowe elementy, ktére winny by¢ opanowane juz przy pierwszym
wykonaniu. Sygnatem nieprawidtowosci przy wykonaniu danego ruchu nie
powinien by¢ upadek, lecz wynikajgce w trakcie jego wykonania nieprawidtowosci
wynikajgce ze struktury ruchu.

Do wypadku dochodzi najczesciej wtedy, gdy dziecko:

a) nie zachowa w czasie ¢wiczen wtasciwej pozycji ciata — gtowy, tutowia, rak,
nog,

b) nie rozumie ruch i nie wie w jaki sposdb go sobie przyswoic,
c) zZle rozmiesci szybkos$¢ ruchu w czasie,

d) niedostatecznie uchwyci przyrzad, przybor,

e) ma obawe przed wykonaniem catego ruchu lub jego czesci,
f)  jest za mato przygotowane do wykonania danego ruchu.

Czesto do wypadku dochodzi w wyniku opdznionej reakcji ze strony
prowadzacego zajecia, na sytuacje, ktore zagrazajg ¢éwiczgcemu. Decydujgcym
kryterium w tym zakresie bedzie znajomos¢ psychofizycznych mozliwosci ucznia.

2.3. STYLE KIEROWANIA

Z czynnosciami pedagogicznymi nauczyciela S$cis$le powigzane sg style
kierowania procesem dydaktyczno-wychowawczym. Rola nauczyciela kierownika
jest jedng z podstawowych, dlatego kazdy nauczyciel powinien by¢ swiadomy jaki
styl kierowania jest optymalny a jaki preferuje i jak on wptywa na efekty procesu
wychowania fizycznego.

Wyrdzni¢ mozemy nastepujgce style kierowania (Strzyzewski, 1996; Bielski, 2004):
Styl autokratyczny

e kierownik sam ustala cele i $rodki ich realizacji;
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nauczyciel sam przydziela prace poszczegdélnym cztonkom grupy, nie
uzasadnia swoich decyzji, nie wiacza sie w prace grupy;

nie uzasadnia swoich ocen, postuguje sie raczej karami niz nagrodami;

poziom jakosci wykonywanej pracy jest stosunkowo wysoki, lecz niski
wtedy, gdy nie ma nadzoru, co wskazuje na brak wewnetrznej motywacji
do pracy;

reakcjg na ten styl kierowania jest agresja lub apatia;

z autokratycznie kierowanych grup mtodziez czesto rezygnuje.

Styl demokratyczny

kierownik przedstawia rézne mozliwosci, a grupa zachecana przez niego
sama decyduje o tym, co bedzie jej celem i jakie s$rodki zostang
wykorzystane dla osiggniecia celu;

nauczyciel wyniki pracy ocenia obiektywnie i uzasadnia swoje oceny;
czesto sam bierze udziat w czynnosciach wykonywanych przez grupe;
postuguje sie raczej nagrodami niz karami.

w pracy szkolnej styl demokratyczny ujawnia sie najbardziej w
podmiotowym traktowaniu ucznia;

motywacja do wykonywania zadan jest wysoka, wysoka jest rowniez
oryginalnos¢ pomystédw rozwigzywania zadan;

stosunki wewnatrzgrupowe sg przyjazne; przynaleznos¢ do grupy jest
atrakcyjna;

zadowolenie ze stylu kierowania sprawia, ze nie wystepuje tendencja do
rezygnowania z uczestnictwa w grupie bez waznych powoddw.

Styl liberalny

kierownik pozostawia zupetng swobode cztonkom grupy, udziela rad, jesli
ktos o to poprosi;
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e w dziatalnosci grupy nie uczestniczy, wstrzymuje sie od wydawania ocen i
rzadko czyni jakies komentarze;

e wydajnos¢ pracy jest bardzo niska;

o zwykle tworzy sie nieformalna struktura wtadzy, ktérej nieformalny
przywddca w sposéb autokratyczny kieruje innymi.

Z badan wynika (za Bielski, 2004; Strzyzewski, 1996), ze styl demokratyczny
jest lepszy od autokratycznego. Stabo usprawnieni uzyskiwali lepsze rezultaty w
nabywaniu umiejetnosci, byli pozytywniej ustosunkowani do zaje¢ i trenera,
bardziej wierzyli w swoje mozliwosci wtedy, gdy kierowano nimi demokratycznie.
W sytuacjach zagrozenia, np.: ¢wiczenia na przyrzadach gimnastycznych, ptywanie,
narciarstwo, prowadzacy powinien postepowa¢ raczej autokratycznie niz
demokratycznie, a w zadnym przypadku liberalnie.

Nauczyciele akceptowani przez ucznidow postuguja sie przede wszystkim:
e zadaniem do wykonania jako metoda oddziatywania,
e nakaz wynika z przyjetych wspélnych zadan,

e obok sytuacji ustabilizowanych wynikajacych z tradycyjnie rozumianego
systemu lekcyjno-klasowego wprowadzajg ,sytuacje otwarte” — dajgce
mtodziezy mozliwos¢ wyboru.

Nauczyciele odrzucani przez uczniéw:

o preferujg bezwzgledny nakaz i postuszenstwo, osiggane metodami
przymusu i kar,

e wysuwajg na czofo prestiz autorytetu rozumianego jako autorytet
przemocy i funkgc;ji.

Doskonalenie procesu wychowawczego wymaga:

e zaciesnienia wiezi nieformalnych z uczniami i zmierzania do bardziej
rzeczowego i osobistego charakteru stosunkéw miedzy nauczycielem i
uczniami;

o zwiekszenia rejestru S$rodkédw nagradzajgcych i wptywajgcych na
zacie$nienie wiezi miedzy nauczycielem i uczniami;

80



e nasilania sytuacji sprzyjajgcych wartosciowaniu i podejmowaniu decyzji
przez ucznidw, dajacych okazje do dziatania bardziej samodzielnego;

e organizowania takich sytuacji wychowawczych, w ktdérych znajdg ,ujscie”
podstawowe potrzeby wieku miodzieiczego — samodzielnos$é, aktywnosc,
odrebnosé, prawo do ryzyka i btedu.

2.4. CHRAKTERYSTYKA ROZWOJU PSYCHOFIZYCZNEGO | WSKAZANIA
METODYCZNE WYNIKAJACE Z POTRZB ROZWOJOWYCH UCZNIOW NA
I, 1, Il ETAPIE EDUKACYJNYM

Znajomos¢ rozwoju psychofizycznego oraz potrzeb ucznidw na poszczegdlnych
etapach edukacyjnych jest punktem wyjscia w pracy pedagogicznej kazdego
nauczyciela. Wiedza ta warunkuje pomysing realizacje procesu wychowania
fizycznego, natomiast jej brak moze stanowic zagrozenie dla zdrowia fizycznego i
psychicznego ucznidw oraz wptywaé na ksztattowanie niepozgdanych postaw:
niecheci, biernosci, rezygnacji z zaje¢.

Ponizej scharakteryzowano wybrane przejawy rozwoju psychofizycznego oraz
wskazania metodyczne wynikajgcego z potrzeb uczniéw na poszczegdlnych etapach
edukacyjnych (Bielski, 2005; Stefariska-Klar R., 2008; Obuchowska 1., 2008; Osinski,
2000; 2011; Przeweda, 1980, 1981; Skibniewski, 2007; Strzyzewski, 1992; 1996;
2002, Szopa i wsp. 1996; Szpinda, 2000; Wolanski, 2006; Wolanski i Parizkowa,
1976). Ponizisza charakterystyka i wskazania mogg by¢ drogowskazem dla
poczatkujacych nauczycieli, jednakze nie zwalniajg z obowigzku pogtebiania wiedzy
z psychologii rozwojowej cztowieka oraz psychologii ogdlnej, ktéra w pracy
wychowawczej jest niezbedna oraz wiedzy o rozwoju biologicznym i motorycznym
cztowieka, bez ktérej nauczyciel wychowania fizycznego nie powinien rozpoczynac
edukacji uczniéw.

| ETAP EDUKACYINY — SZKOtA PODSTAWOWA KLASY I-l11

Charakterystyka rozwoju psychofizycznego ucznidw na | etapie edukacyjnym
(wiek 7-9 lat)

e U wielu ucznibw w tym okresie obserwuje sie zjawisko rozwoju
nieharmonijnego, w ktorym poszczegdlne funkcje moga pozostawac na
réznym poziomie rozwoju.

e Przewazajg procesy pobudzania nad hamowaniem.
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Gwattowne i hatasliwe zachowanie ruchowe, powstajg napiecia ruchowe.

Doskonalenie precyzyjnych ruchdw rak, nabywanie nowych umiejetnosci w
postugiwaniu sie narzedziami, rysowaniu i pisaniu.

Uczniowie moga roznic¢ sie stopniem koncentracji uwagi i umiejetnoscia
skupienia uwagi dowolne;j.

Przewaga myslenia konkretno-obrazowego (stadium operacji konkretnych).
Uczen osigga w tym czasie szereg rézinych zdolnosci zwigzanych z
nabywaniem i przetwarzaniem informacji o $wiecie na poziomie konkretu.

Entuzjazm ucznidow zwigzany z samodzielnym dziataniem bywa tak duzy, ze
nie potrafig trafnie oceni¢ sytuacji, w ktdrej sie znajdujg. Pod fasada
zaradnosci kryje sie nieumiejetnos¢ oceny ryzyka. Pomimo odpowiedniego
poziomu intelektualnego podejmujg strategie mato racjonalne. Wysoki
wskaznik nasilenia wypadkdéw.

W kontaktach interpersonalnych dominuje partnerstwo i wspdétdziatanie.
Uczniowie najczesciej zawierajg blizsze przyjainie z dzieémi tej samej pfci,
za$ zachowania pfci przeciwnej czesto s3 powodem negatywnych reakcji
emocjonalnych.

Zainteresowania ucznia zwigzane gtéwnie ze szkots.

Uczen ocenia swoich réwiesnikéw kierujac sie tym, jak sg oni spostrzegani
przez osoby reprezentujgce spoteczny autorytet.

Wskazania metodyczne do pracy z uczniem na | etapie edukacyjnym (wiek 7-9 lat)

na lekcji wychowania fizycznego
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Nalezy tworzy¢ na lekcji atmosfere ufnosci, poczucia bezpieczerstwa i
aprobaty dla kazdego ucznia.

Da¢ uczniom mozliwosé ekspresji wiasnych stanéw emocjonalnych w
réznych formach pozawerbalnych, np. stosujgc metode ruchowej ekspresji
tworczej, opowiesci ruchowej i dramy.

W lekcji powinny dominowa¢ metody usamodzielniajgce ucznia tj.
zabawowa-nasladowcza i zabawowa-klasyczna oraz zadania o charakterze



twoérczym ww. Metoda zadaniowa-scista moze pojawiac sie sporadycznie,
nie powinna moze by¢ wiodaca.

Stosowa¢ zabawy i gry ruchowe ze wspdtzawodnictwem i jasno
okreslonymi regutami postepowania. Zwraca¢ uwage na zachowanie
ucznidow w sytuacji zwyciestwa i porazki.

Pozwoli¢ uczniom, aby czuli sie odpowiedzialni za udziat w organizacji zaje¢,
np. poprzez rozdawanie i zbieranie przybordw, sedziowanie itp. Korzystaé
w czasie lekcji z pomocy ucznia nadpobudliwego w wykonywaniu prostych
czynnosci.

Uczen na tym etapie silnie odczuwa zadowolenie z sukcesu motorycznego i
dobrze wykonanego zadania ruchowego. Te radosne przezycia nalezy
wykorzysta¢ w procesie dydaktyczno-wychowawczym. Doceniac starania
ucznia, nawet drobne sukcesy. Stosowaé wzmocnienie pozytywne np. przez
pochwate, wyrdznienie na tle grupy, odznaczenie umownym symbolem.
Unikamy wzmocnienia negatywnego, nie stosowaé kar np. w postaci
dodatkowych éwiczen czy wykluczenia z zajec.

Réznicowac formy (rézne ustawienia) i metody pracy — lekcja stanie sie
dynamiczniejsza i ciekawsza, unikniemy monotonii, ktéra szybko nudzi
uczniéw.

Stopniowo wprowadza¢ prace w grupach, tworzagc mozliwosci
wspotdziatania i wspotpracy.

Stosowaé zwiezte i poparte dobrym pokazem objasnienia éwiczen -
uczniowi trudno jest sie skupi¢ w diuzszym okresie. Wydawac uczniom na
raz tylko jedno polecenie.

Przedstawi¢ na poczatku lekcji plan zajeé¢, przyblizong kolejnosc
poszczegblnych zadan a w przypadku zmiany poinformowaé o tym
(szczegodlnie w przypadku dzieci z nadpobudliwoscig psychoruchowsg).

Zindywidualizowaé¢ korekte btedéw — cze$¢ ucznidw opanowuje ruch
natychmiast po pokazie, inni wymagajg wielu demonstracji.

Zwrdci¢ uwage na rozwdj zdolnosci koordynacyjnych (orientacja stuchowa,
wzrokowa, przestrzenna, rytm, réwnowaga, czucie ruchowe). W
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¢wiczeniach ksztattujgcych stosowaé rdznego rodzaju przybory np.
woreczki, kotka ringo, laski gimnastyczne, balony, pitki, skakanki, obrecze
(hula-hop), wstazki, liny, chusta Klanzy itp. Zajecia prowadzi¢ przy muzyce
dynamicznej i skocznej lub na wyciszenie — wolnej i spokojne;j.

Nie unikaé¢ trudniejszych form aktywnosci ruchowych; konsekwentnie
stosowa¢ gry i zabawy orientacyjno-porzgdkowe  rozwijajgce
spostrzegawczos$¢ i precyzje w dziataniu.

Stosowaé gimnastyke ze zwrdceniem uwagi na ¢wiczenia ksztattujgce pod
katem korektywy. Stopniowo wprowadzac¢ proste zadania o charakterze
ogdlnorozwojowym i na przyrzadach gimnastycznych np. na réwnowazni, z
uzyciem skrzyni (pokonywanie przeszkdd), c¢wiczenia przy drabinkach
potgczone ze wspinaniem i przechodzeniem, przetoczenia i przewrét w
przdéd na materacu, przemieszczanie sie po grubych i miekkich materacach.

Aktywnos$¢ ruchowa ucznia powinna byé¢ skierowana gtéwnie na ruch o
charakterze globalnym, angazujagcym duze grupy miesniowe; wskazane sg
naturalne formy ruchu: biegi, skoki, rzuty, czworakowanie, petzanie,
wspinanie. Stosowaé ¢wiczenia sifowe tylko z pokonywaniem wifasnego
oporu.

Nalezy zwréci¢ uwage na zachowanie poprawnej postawy ciata, stosowac
wiecej pozycji niskich, stabilizujac odcinek ledzwiowy kregostupa.

Stosowac raczej krotkie, intensywne wysitki, przedzielone krétkimi
przerwami wypoczynkowymi — uczen szybko sie meczy, ale i szybko
wypoczywa.

Nalezy przedktada¢ prace dynamiczng nad statyczna.

W miare mozliwosci prowadzi¢ zajecia w zmiennych warunkach
sprzyjajacych hartowaniu organizmu.

Zwraca¢ uwage na odpowiedni strdj sportowy i konieczng jego zmiane po
zajeciach, prawidtowe noszenie obuwia i wigzanie sznuréwek oraz mycie
rgk po lekcji — dzieci majg ciggle trudnos¢ z tymi podstawowymi
czynnosciami (wymagana cierpliwa postawa prowadzgcego).



I ETAP EDUKACYINY — SZKOtA PODSTAWOWA KLASY IV-VI

Charakterystyka rozwoju psychofizycznego uczniéw na |l etapie edukacyjnym
(wiek 10-12 lat)

e Brak sukceséw i nieradzenie sobie z zadaniami, mogg prowadzi¢ w tym
wieku do zahamowan w wykorzystaniu swojego potencjatu rozwojowego,
w konsekwencji do utraty pozycji w grupie réwiesniczej a tym poczucia
mniejszej wartosci (postawa dystansu, biernos¢, nieSmiatosé, niska
samoocena, poczucie nizszosci).

e Spadek zaufania do siebie i swoich mozliwosci, wyrazony silnie obnizonag
oceng wtasnej skutecznosci, oczekiwaniem porazki w dziataniu oraz
pesymistycznymi prognozami, co do poradzenia sobie z przysztymi
trudnosciami.

e U niektérych ucznidow moze rozwingc sie lek spoteczny, zwigzany z obawa
przed ekspozycjg spoteczng np. odpowiadanie ,,na srodku klasy”.

e W kontaktach interpersonalnych dominuje przyjazn i wymiana wynikajgca z
wzajemnego porozumienia. Brak przyjaciotki lub przyjaciela tej samej ptci w
wieku szkolnym jest przyczyng poczucia osamotnienia i niskiej samooceny.

e Rozwdj uczuciowosci zwigzanej z petnionymi rolami, aspiracje i pasje
poznawcze, wzrost znaczenia satysfakcji z dobrze wykonanej pracy lub
spetnienia normy, zazdros$¢ o sukces i inne uczucia wywotane rywalizacja.

e Zapoczatkowanie rozwoju operacji formalnych (myslenie logiczno-
pojeciowe), uczen konstruuje rozumowanie i logike rozwigzywania
wszelkiego rodzaju problemoéw. Catkowite uwolnienie myslenia od
bezposredniego doswiadczenia.

e Stopniowy wazrost akceptacji réznic w wygladzie czy zachowaniu sie
rowiesnika. Zmniejsza sie nietolerancja ucznia na odmiennos$¢ innych
uczniéw.

e Uczen myslac o zaspokajaniu swych potrzeb, bierze pod uwage tylko te
zachowania wtasne, ktére sg aprobowane przez grupe.
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Harmonijny rozwéj, wysoki poziom ogdlnej motorycznosci tzw. "okres
dziecka doskonatego”, ,ztoty wiek motorycznosci” (Il apogeum
motoryczne).

Dynamicznie rozwija sie zwinnos¢, szybkosé, skocznosé.

Uczen w tym wieku ma mozliwos¢ opanowania wielostronnych
umiejetnosci ruchowych.

Wskazania metodyczne do pracy z uczniem na |l etapie edukacyjnym (wiek 10-12

lat) na lekcji wychowania fizycznego
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Nauczyciel moze stosowa¢ ¢wiczenia trudne, ztozone, wymagajgce odwagi,
silnej woli, zrecznosci i zwinnosci.

Wymagania w stosunku do techniki ruchu mogag byc¢ zwiekszone, gdyz
uczen w tym wieku potrafi zachowad wtasciwg strukture i rytm éwiczenia,
bardzo szybko sie uczy.

Zauwazac i doceniac starania ucznia, wskazac jego mocne strony i postep w
rozwoju. Na pozytywnym wzmocnieniu budowaé porozumienie. Uczniow z
nadpobudliwoscig psychoruchowa docenia¢ za wykonywanie zadan
zgodnie z poleceniem oraz za skupienie uwagi, informowaé o przebiegu
lekcji i stale przypomina¢ o zasadach. Taki uczen powinien by¢ blisko
nauczyciela, angazowany do pomocy przy organizacji lekcji a podczas
¢wiczen np. ksztattujgcych ustawiony z przodu grupy.

Cwiczenia powinny byé demonstrowane w catoéci w naturalnym ich
przebiegu (przewaga metody syntetycznej nad analityczng).

Nalezy kontynuowac prace nad rozwojem zdolnosci wytrzymatosciowych —
uczen jest chetny i zdolny do podejmowania intensywnych wysitkdw.

Szeroko stosowac ¢wiczenia przy muzyce uwzgledniajgce inwencje twodrczg
ucznia. Dac¢ szanse na kreowanie wtasnych choreografii przy wybranej
muzyce i z wybranym przyborem, wykorzysta¢c metode dramy. Nie
stosowac zajec typu ,aerobik” przez catg lekcje (nie zgodne z zasadami
budowy lekcji), wybrane fragmenty wprowadza¢ w rozgrzewce lub w czesci
gtéwnej.



Nadal nalezy zwrdci¢é uwage na wifasciwg postawe ciata ucznia we
wszystkich sytuacjach na lekcji, szczegdlnie podczas wykonywania éwiczen
ksztattujgcych — doktadne wykonywanie zadan, z odpowiednim czasem
trwania i iloscig powtdrzen, tak by przyniosty zamierzony efekt.

Zachecac¢ ucznidw do demonstrowania ¢wiczen ksztattujgcych. Poczgtkowo
wybieraé ucznidw chetnych, natomiast uczniom mniej Smiatym zalecac
przygotowanie takich ¢wiczen na kolejne zajecia.

Angazowad uczniow do pomocy przy sedziowaniu i organizowaniu lekgcji,
szczegllnie ucznidw niecwiczacych (nalezy pamietac, ze uczenn moze mieé
zwolnienie z ¢wiczen a nie z lekcji wychowania fizycznego).

Wazne jest urozmaicenie zaje¢ poprzez wprowadzenie rdéinych typéw
lekcji, stosowanie bogatego zestawu nowych ¢wiczen, z uzyciem typowych i
nietypowych przyboréw, przeprowadzanie zaje¢ w rdéznych warunkach
(sala, boisko, teren, basen).

Mozna szerzej wprowadza¢ metody zadaniowe-sciste, ktére dobrze
sprawdzajg sie przy nauczaniu trudnych elementéw technicznych.
Natomiast przy doskonaleniu szeroko wprowadzaé metody problemowe.

Zajecia powinny by¢ prowadzone intensywnie, objasnienie wraz z dobrym
pokazem mozliwie krdtkie — ucznia charakteryzuje potrzeba wyzycia sie
ruchowego.

Nauczyciel powinien stwarzaé¢ okazje do samodzielnych dziatan ucznia,
kolezenskiej samopomocy, ksztattowania poczucia przynaleznosci do grupy.

Obok  wspétdziatania wazne jest rowniez wiasciwie pojete
wspotzawodnictwo, gdyz uczniowie chcg poréwnywaé swoje sity i
zdolnosci.

Nalezy réznicowacd charakter ¢wiczen fizycznych dla dziewczat — ¢wiczenia z
przewagg zrecznosci, zwinnosci i ptynnosci w tanecznych formach ruchu i
gimnastycznych a dla chtopcédw — ¢éwiczenie takich zdolnosci motorycznych
jak szybkos$é, wytrzymatos¢ i sita w grach zespotowych i gimnastyce
sportowej. Bardzo wazne jest realizowanie gimnastyki z uzyciem
przyrzgdéw, ktéra wszechstronnie rozwija uczniéw, ksztattuje pozgdane
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cechy charakteru — jest obowigzkowg formg aktywnosci, ktéra musi byé
realizowana w szkole (wymagania tresciowe Podstawy Programowej).

Jest to dobry okres inicjacji sportowej m.in. dzieki wiekszej umiejetnosci
koncentrowania sie, wytrwatosci i systematycznosci.

I ETAP EDUKACYINY - GIMNAZJUM

Charakterystyka rozwoju psychofizycznego ucznidw na Il etapie edukacyjnym
(wiek 13-15 lat)
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W organizmie zachodzj fizjologiczne przemiany, ktére rozpoczynajg sie od
skoku pokwitaniowego, czyli szybkiego wzrostu ciata, ktéry u chiopcéw
wystepuje przecietnie miedzy 12 a 15 rokiem, a u dziewczat 2 lata
wczesniej (rozpoczyna sie juz na Il etapie edukacyjnym).

Zdolnos¢ uczenia sie nowych ruchéw moze by¢é mniejsza niz w okresie
poprzednim, a brak postepdow przyczyng rezygnacji.

Za szybkim wzrostem nie nadgza przyrost masy ciata, dziecko staje sie
szczupte, a proporcje ciata ulegaja zaktéceniu. Srodek ciezkosci przesuniety
jest wyzej.

Staba koordynacja i rownowaga ciata, a co za tym idzie pewna niezdarnos¢
ruchowa, trudnosé w wykonywaniu ruchéw ptynnych i precyzyjnych.

Zwiekszona ogdlna pobudliwos¢, drzenie dtoni, brak pewnosci ruchow.

W soczewce oka moze pojawi¢ sie wada wzroku i zwigzana z tym
konieczno$¢ noszenia szkiet korekcyjnych, przejsciowa krétkowzrocznosc.

Najwyzsza w ciggu zycia wrazliwos¢ zmystow.

Obnizenie przyrostow zwinnosci z jednoczesnym wzrostem sity, szczegdlnie
u chtopcdéw — Zrédto radosci.

Staba odpornosé na wysitek, szybkie zmeczenie (opdzniony rozrost serca,
obnizona wydolnos¢ ukfadu krazenia).

Jest to okres kwestionowania ogélnie przyjetych norm i zasad, podwazania
prawd dotychczas oczywistych, krytykowania wszystkiego i wszystkich,



deprecjonowania autorytetéw, a jednoczesnie poszukiwania oséb, ktérym
mozna wierzyc.

Potrzeba wsparcia i zrozumienia powoduje, ze uczniowie bardziej
zainteresowani sg zwigzkami z réwiesnikami niz nauka.

Swoiste niewolnictwo w zakresie podporzagdkowywania sie normom i
cenom kolezanek i kolegow.

Poczucie wtasnej wartosci u dziewczat jest bardziej zwigzane z relacjami
interpersonalnymi, z wfasng atrakcyjnoscia popularnoscia, niz ze
sprawnoscig czy osiggnieciami (u chtopcéw sytuacja odwrotna). Unikanie
ruchu u dziewczat czesto wynika z obawy przed oSmieszeniem.

Wczesnie dojrzewajgce dziewczeta majg wiecej osobistych probleméw,
zazwyczaj wiecej konfliktow z otoczeniem, ktdre oczekuje od nich wiekszej
odpowiedzialnosci, podczas gdy spotecznie i intelektualnie sg jeszcze
dzieémi. Pdzno dojrzewajgce majg wysokg samoocene dotyczacg ich ciata.

Chtopcy weczesnie dojrzewajacy s bardziej pewni siebie, swobodni i
aktywni, oceniani, jako bardziej atrakcyjni. PéZno dojrzewajacy chtopcy
bolesnie przezywajg niedorownanie réwiesnikom pod wzgledem sity i
sprawnosci fizycznej — brak wiary w siebie, poczucie osamotnienia, a takze
potrzebe podporzadkowania sie innym (kompensacja pozytywna — dazenia
do sukceséw w innej dziedzinie, negatywna — agresja).

Ambiwalencja uczué¢ tj. niemal rdéwnoczesnie przezywanie uczuc
przeciwstawnych np. mitos¢ i nienawis¢; nasilajaca sie lekliwosé, poczucie
niepewnosci siebie, zaktopotanie.

Ukierunkowane dziatanie na cel jest krétkotrwate tzw. ,,stomiany” zapat. W
przypadku czynnosci ulubionych oddanie sie im bez reszty, bez wzgledu na
zmeczenie i inne przeszkody. Intensywnos$¢ dziatan faczy sie z potrzeba
wyczynu, z dgzeniem do silnych wrazen wzbudzajgcych podziw innych.

Charakterystyczne dla tego okresu sg formy aktywnosci zespotowej m.in.
wspdlne wycieczki, gry i zabawy, a takze sport (czesciej ogladany niz
uprawiany).
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Okres burzliwej aktywnosci, czas chaotycznych poszukiwan i wzniostych,
czesto nierealnych pragnien.

Myslenie abstrakcyjne, logiczne, zdolno$¢ do refleksji i autorefleksji, do
rozwazan natury moralnej. Uczniowie postugujg sie ironig, parodia i
metafora.

Wskazania metodyczne do pracy z uczniem na lll etapie edukacyjnym (wiek 13-15

lat) na lekcji wychowania fizycznego
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Wspieranie ucznia w procesie formowania tozsamosci i udzielanie pomocy
w stawaniu sie lepszym uczniem.

Nauczyciel pracujgcy z uczniem w tym okresie powinien by¢ szczegdlnie
cierpliwy, wyrozumiaty, tolerancyjny, z duzym poczuciem humoru, gdyz
uczniowie w tym wieku charakteryzujg sie nadmierng pobudliwoscia,
brakiem opanowania, zmiennoscig uczu¢, zaburzeniem uwagi.

Istotna jest forma wypowiadanych w stosunku do uczniéw uwag — powinny
byc¢ taktowne, nieosmieszajgce ich przed grupa.

Zajecia z wychowania fizycznego powinny by¢ atrakcyjne, urozmaicone,
wychodzgce naprzeciw zainteresowaniom grupy, gdyz w tym okresie
mozna zaobserwowaé pewng nieche¢ do dziatania, bardziej widoczng u
dziewczat niz u chtopcéw.

Dad uczniowi poczucie, ze wynidst z lekcji konkretng, zrozumiatg dla siebie
korzy$¢, ze czego$ nowego nauczyt sie lub co$ udoskonalit, poprawit,
opanowat.

Bardzo wazna jest indywidualizacja tresci, form, metod i zakresu wymagan
podczas prowadzenia zajeé. Wynika ona ze zrdznicowanego przebiegu
procesu dojrzewania u poszczegdlnych ucznidow, zarbwno w sensie czasu
wystepowania, jak i nasilenia réznych objawdéw. Wiek metrykalny w tym
czasie przestaje mie¢ znaczenie.

Wyposazy¢é ucznia w wiadomosci dotyczgce usprawniania wiasnego
organizmu. Nauczy¢ oceny skutecznosci podjetych dziatan; zachecad
uczniow do samodzielnej aktywnosci ruchowej w czasie wolnym.



Nalezy zwréci¢ uwage na ksztattujacg sie dynamicznie postawe ciata, gdyz
jest to ostatni okres, kiedy mozemy korygowac sylwetke w trakcie jej
formowania.

e Przeprowadza¢ w miare mozliwosci duzo zaje¢ ruchowych na swiezym
powietrzu, stosowaé cwiczenia hartujgce — sy to dobre sposoby na
wystepujace w tym okresie zaburzenia cisnienia krwi, szybkosci tetna,
perystaltyki jelit itp. Pamietac o obnizonej odpornosci organizmu.

e Niewskazane jest uprawianie niektdrych sportow wymagajacych dtugiego
wysitku bez mozliwosci odpoczynku, takich jak: biegi i ptywanie na diugich
dystansach, wyscigi kolarskie. Wskazane sg szczegdlnie indywidualne i
zespotowe gry, lekkoatletyka, gimnastyka.

e Nalezy unikaé duzej ilosci ¢wiczen sitowych i statycznych, szerzej stosowa¢é
¢wiczenia koordynacji, spostrzegawczosci i szybkosci. Przy ksztattowaniu
zdolnosci sitowych nie powinniSmy stosowaé maksymalnych obcigzen
specjalnych przed catkowitym uksztattowaniem koséca.

2.5. DIAGNOZA | PROGNOZA W WYCHOWANIU FIZYCZNYM

Wychowanie fizyczne wraz z ksztatceniem fizycznym sktadajg sie na edukacje
fizyczng. Wedtug Grabowskiego (1999) edukacja fizyczna to przekaz wzoréw
wartosci i zachowan zwigzanych z procesami ksztattowania ciata oraz procesami
ksztattowania postaw zwigzanych z dbatoscia o ciato. Edukacja fizyczna jest
pojeciem szerszym i zawiera w sobie pojecia fizycznego ksztatcenia i wychowania
fizycznego. Fizyczne ksztatcenie to rozwijanie kompetencji instrumentalnych
odnoszgcych sie do usprawniania fizycznego i nauczania ruchu. Wychowanie
fizyczne to rozwijanie kompetencji aksjologicznych, obejmujgcych ksztattowanie
osobowosci oraz postaw prospotecznych i prozdrowotnych.

W nowoczesnym rozumieniu wychowania fizycznego podkresla sie znaczenie
oddziatywania na catg osobowo$¢ ucznia, rozwijania zaréwno jego kompetencji
aksjologicznych, zwigzanych ze sferg emocjonalno-wolicjonalng, jak i
instrumentalnych, odnoszacych sie do sfery intelektualno-sprawnosciowe;j
(Grabowski, 1999).

Zgodnie z takim rozumieniem wychowanie fizyczne jest procesem ksztatcenia i
wychowania, co sprawia, ze nie opiera sie na dziataniu spontanicznym i
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przypadkowym, jest natomiast procesem intencjonalnym, to znaczy Swiadomie
inicjowanym i podlegajgcym pewnym prawidtowosciom (Zaczyniski, 1997).

O procesie intencjonalnym moéwimy, ze jest zamierzony, planowany,
systematyczny, dtugotrwaty, zmierza do osiggniecia zatozonych wczesniej
rezultatow i podlega ocenie skutecznosci. Miarg skutecznosci jest stopien zgodnosci
miedzy zatozonymi i osiggnietymi rezultatami. Zadaniem nauczyciela jest
kierowanie procesem ksztatcenia i wychowania w taki sposéb by byt on jak
najbardziej skuteczny. Poméc mu w tym moze kierowanie sie wyprébowanymi
zasadami postepowania, ktére opisuje nauka zwana prakseologia.

Wsérdéd dziatan, ktéore mogg przyczyni¢ sie do zwiekszenia skutecznosci w
procesie wychowania fizycznego Maciej Demel (1965) wymienia:

e diagnoze (rozpoznanie warunkéw),
e prognoze (przewidywanie skutkéw),
e ordynacje (programowanie i planowanie pracy),

¢ realizacje (wykonawstwo programu),

epikryze (ocena efektéw i wnioskowanie pedagogiczne).

Diagnoza — pierwsze ogniwo w procesie ksztatcenia i wychowania fizycznego,
stanowi etap przygotowawczy, umozliwia podjecie sprawnego i celowego dziatania
dzieki poznaniu wyjsciowego stanu rzeczy. Dobrg diagnoze warunkuja:

e zebranie jak najbardziej petnej informacji o wychowanku i jego srodowisku
spotecznym,

e wiedza nauczyciela, dzieki ktérej potrafi on zebrane informacje
uporzadkowad, porowna¢ z normami i prawidlowosciami
rozwojowymi, a wyniki poréwnan, zinterpretowac.

Informacji umozliwiajgcych skuteczng diagnoze nauczyciel powinien poszukiwac w
trzech obszarach:

1) diagnoza osobnicza — polega na zgromadzeniu informacji dotyczacych:
rozwoju fizycznego, dojrzatosci biologicznej, ogdlnego stanu zdrowia,
postawy ciata, sprawnosci motorycznej, umiejetnosci technicznych i
taktycznych w zakresie réznych specjalnosci sportowych, zainteresowan i
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2)

3)

uzdolnien ucznia, wiedzy na temat kultury fizycznej, warunkdéw spoteczno-
bytowych ucznia i jego rodziny;

diagnoza grupowa — powinna dostarczy¢é wiadomosci na temat: stosunkow
interpersonalnych, przebiegu proceséw grupowych, istnienia
nieformalnych grup spotecznych i ich przywdédcéw, ucznidow wymagajacych
specjalnej opieki (niepetnosprawnych, z zaburzeniami rozwojowymi, o
niskiej sprawnosci ruchowej, nieSmiatych);

diagnoza $rodowiskowa — pozwala na zebranie informacji dotyczacych:
mozliwosci wspdtpracy ze wszystkimi organami funkcjonujgcymi w szkole
(rada pedagogiczna, rada rodzicow, samorzad uczniowski), z organem
zarzadzajgcym szkota oraz organizacjami pozaszkolnymi (kluby sportowe,
osrodki rekreacji, domy kultury, stuzba zdrowia), nauczyciel powinien tez
zorientowac sie w jakim stanie znajduje sie sprzet sportowy, wszelkiego
rodzaju przybory i przyrzady oraz poznac¢ mozliwosci wykorzystania podczas
zaje¢ uksztattowania najblizszego terenu i obiektdw pozaszkolnych
(ptywalnia, boisko, lodowisko itp.).

Gromadzenie i analiza wymienionych powyzej elementéw moze trwaé przez

dtuzszy czas i nie wszystkie z nich wymagajg precyzyjnej i natychmiastowej oceny.

Konieczna jest natomiast znajomos$¢ podstawowych metod i technik badawczych

oraz sprawne postugiwanie sie odpowiednimi narzedziami badawczymi. (Bielski

2002). Do najczesciej wykorzystywanych narzedzi badawczych naleza:

a)

b)

Test przesiewowy do wykrywania zaburzen w rozwoju fizycznym
(Jodkowska i wsp., 2007; Palczewska i NiedZwiecka, 2001) oraz siatki
centylowe — stuzg do oceny rozwoju fizycznego,

Skala Tannera, wiek menarche — pozwalajg ocenié¢ dojrzatos¢ biologiczng,

Analiza szkolnej dokumentacji medycznej i rozmowa z lekarzem lub
pielegniarkg szkolng — pozwolg na zdobycie informacji o ogdlnym stanie
zdrowia ucznia,

Uproszczone badanie ortopedyczne — stuzy do wykrycia nieprawidtowosci
w postawie ciafa,

Do oceny jednego z najwazniejszych elementdw, w diagnozie dla potrzeb
wychowania fizycznego — sprawnosci motorycznej — korzystamy ze
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specjalnie opracowanych testéw. Z bogatej oferty owych testéw, do
najczesciej wybieranych (ze wzgledu na tatwos$¢ przeprowadzenia i
interpretacji wynikow) naleza: indeks Zuchory, Europejski Test Sprawnosci
Fizycznej, test Coopera, test harwardzki,

f)  Obserwacja oraz przygotowane przez nauczyciela testy kontrolne (ktére w
niektérych grupach wymagaja wyraznego zindywidualizowania wymagan i
kryteridéw oceny) — stuzg do okreslenia poziomu umiejetnosci technicznych i
taktycznych w réznych dyscyplinach sportowych,

g) Obserwacja jest tez konieczna w celu zebrania informacji i dokonania oceny
wszystkich elementéw diagnozy grupowej. Przydatnym narzedziem
diagnostycznym, do oceny przebiegu proceséw grupowych oraz
funkcjonowania nieformalnych grup spotecznych, jest socjogram. Aby
jednak wyniki uzyskane z pomocag tego narzedzia byty wiarygodne i
miarodajne nauczyciel powinien skonsultowaé sie (szczegdlnie w fazie
interpretacji wynikow) z pedagogiem lub psychologiem szkolnym,

h) Wywiad z uczniami (lub ankieta) — pozwoli zebra¢ informacje na temat
zainteresowan uczniéw, wywiad z rodzicami lub wychowawca klasy — na
temat warunkow spoteczno-bytowych rodziny,

i) Rozmowa z uczniami, testy teoretyczne i quizy — mogg stuzy¢ ocenie
poziomu wiedzy ucznia,

j) Do diagnozy srodowiskowej ponownie skorzystamy z wywiadu, rozmowy i
obserwacji.

Nalezy podkresli¢ znaczenie wspodtpracy nauczyciela wychowania fizycznego z
innymi specjalistami pracujgcymi w szkole. Bez ich wsparcia dokonanie kompletnej i
trafnej diagnozy jest niezwykle trudne, a czasami wrecz niemozliwe. Niemal w
kazdej szkole mozemy liczy¢ na pomoc wychowawcy i pedagoga szkolnego. W
niektérych szkotach nauczyciele mogg skorzysta¢ réwniez z konsultacji z
psychologiem szkolnym, logopedg, pedagogiem specjalnym, fizjoterapeuts,
lekarzem lub pielegniarka szkolng.

W tym rozdziale ponizej przedstawiono siatki centylowe stuzgce do oceny rozwoju
fizycznego warszawskiej mtodziezy szkolne;j.
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Interpretacja wynikéw testu:

Wyniki pomiaréw antropometrycznych ucznia poréwnuje sie z odpowiednimi
dla jego pici i wieku wskaznikami (“normami”), opracowanymi dla populacji
polskiej. Stosuje sie do tego celu siatki centylowe wysokosci i masy ciata oraz
tabele wartosci centylowych wskaznika BMI, opracowane w Zaktadzie Rozwoju
Dzieci Miodziezy Instytutu Matki i Dziecka w 1999 r. (Palczewska i Niedzwiecka,
2001) z uzupetnieniami w 2007 r. (Jodkowska i wsp., 2007)

Interpretacja testu do wykrywania niedoboru wysokosci ciata i nadmiernego
wzrostu:

Sposbb postugiwania sie siatkami centylowymi wysokosci ciata.

Pozycja centylowa oznacza miejsce danego dziecka pod wzgledem wysokosci ciata
wsréd rowiesnikow tej samej ptci i wieku. Na przyktad 50 centyl odpowiada
medianie, co w pewnym uproszczeniu znaczy, ze dane dziecko znajduje sie w
»Srodku” — tzn. gdyby ustawi¢ 100 dzieci w danym wieku wedtug wzrostu, to 50
dzieci bytoby wyzszych, 50 nizszych od dziecka, ktérego wysokos¢ ciata znajduje sie
na 50 centylu.

Przyjmuje sie, ze przedziat miedzy 25 a 75 centylem odpowiada tzw. waskiej
normie, a przedziat miedzy 10 i 90 centylem tzw. szerokiej normie.

W celu okreslenia pozycji centylowej wysokosci ciata, nalezy wybraé siatke
centylowg odpowiedniag do pici i obliczy¢ wiek dziecka. Na osi poziomej
ograniczajacej siatke centylowg od dotu, zaznaczony jest wiek w latach. Na osi
pionowej, po lewej stronie siatki, zaznaczone sg wartosci wysokosci ciata. Na osi
poziomej nalezy znalez¢ punkt odpowiadajgcy obliczconemu wiekowi (podanemu na
siatkach w odstepach pétrocznych), a na osi pionowej - punkt odpowiadajgcy
wartosci zmierzonej wysokosci ciata. Z obu znalezionych punktéw przeprowadza sie
dwie linie proste prostopadte az do miejsca, w ktérym sie przetna. Ten wtasnie
punkt przeciecia wyznacza pozycje centylowa wysokosci ciata.

Odczytywanie pozycji centylowej

Wartos$¢ pozycji centylowej okresla sie zaleznie od usytuowania znalezionego
punktu w stosunku do linii na siatce centylowej oznaczajgcych wartosci 3, 10, 25,
50, 75, 90 i 97 centyla. Jesli znaleziony punkt pozycji centylowej znajduje sie:

a) doktadnie na linii np.: 25 centyla, to pozycje jego zapisuje sie jako 25 centyl;
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b) w pofowie odlegtosci miedzy dwiema liniami centylowymi, np.: miedzy 10 a
25 centylem, to wynik ten zapisuje sie jako 10 - 25 centyl lub 10/25 centyl;

c) ponizej ktdrejs linii centylowej (ale nie w Srodku miedzy dwiema liniami tak,
jak w punkcie b), to wynik ten zapisuje sie w postaci S 25 lub < 25, czyli
»ponizej 25 centyla”;

d) powyzej ktdrejs linii centylowej (ale nie w $rodku, jak w punkcie b/), to
wynik ten zapisuje sie w postaci # 25 albo >25, czyli powyzej 25 centyla”.

Interpretacja testu do wykrywania nadwagi lub otytosci:

Obliczanie wskaznika masy ciata BMI

Wskaznik ten nalezy wyliczy¢ wedtug wzoru podanego ponizej

W ostatnich latach nastgpita zmiana kryteridw oceny prawidtowosci masy ciata.

Powszechnie stosowany jest wskaznik masy ciata BMI (od nazwy w jez. ang. Body
Mass Index), okreSlajgcy proporcje masy do wysokosci ciata (tzw. wskaznik
wagowo-wzrostowy). Wskaznik ten wylicza sie wedtug nastepujgcego wzoru:

BMI =(masa ciata)[kg]/ (wys. ciata)[m?]

Wynik pomiaru wysokosci ciata, umieszczony w mianowniku utamka, nalezy podac
w metrach, a nie centymetrach (np. przy wysokosci 156 cm, we wzorze BMI
wpisujemy wartos$¢ 1,56 m).

Wskaznik BMI jest tatwy do obliczenia i wykazuje wysoka korelacje z masg tkanki
ttuszczowej. Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia przyjeto za kryterium
nadwagi warto$¢ wskaznika BMI miedzy 25 a 29,9 kg/m2, a rowne i powyzej 30
kg/m2 za otytosc.

Sposdb postugiwania sie tabelami wartosci centylowych BMI

Tabele dla chtopcéw i dziewczat, zawierajg wartosci wskaznika BMI dla 3, 5, 10, 15,
25, 50, 75, 85, 90, 95 i 97 centyla (w kolumnach), przypisane do wieku badanych
uczniow (w wierszach, w odstepach rocznych) od 6 do 18 roku zycia.

Dla oceny wieku kalendarzowego badanych uczniéw nalezy kierowac sie zasadg, ze
podany w tabelach wiek w latach jest srodkiem przedziatéw, np.:

w dla 7-latkéw: 6,5 lat ukoriczone do 7,5 lat nieukonczone,
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w dla 13-latkéw: 12,5 lat ukorczone do 13,5 lat nieukoriczone,
w dla 15-latkéw 14,5 lat ukoriczone do 15,5 lat nieukonczone, itd.
Odczytywanie pozycji centylowej

Pozycje centylowg obliczonego wskaznika BMI odczytujemy, poréwnujgc BMI
wyliczone z podanego wzoru do najbardziej zblizonej wartosci wskaznika na
przecieciu wiersza, obejmujgcego wiek badanych z kolumng, zawierajacg wartosci
BMI odpowiadajgce danemu centylowi. Jezeli obliczona wartos¢ BMI odpowiada:

a) doktadnie lub bardzo blisko wartosci podanej w tabeli, np. 90 centyla, to
wynik testu nalezy zapisaé: BMI = (obliczona wartosc): 90 centyl,

b) wartosci mieszczacej sie pomiedzy dwoma wartosciami centylowymi, np.
miedzy 75 a 85 centylem, to wynik ten nalezy zapisaé¢: BMI = (obliczona
wartosc¢): 75-85 centyl.

Dodatni wynik testu
Dodatni wynik testu stwierdza sie wtedy, gdy:
1) Woysokos¢ ciata dziecka usytuowana jest na siatce centylowe;j:

. ponizej 10 centyla dla pfci i wieku — podejrzenie niedoboru
wysokosci ciafa,

. powyzej 97 centyla dla ptci i wieku — podejrzenie nadmiernej
wysokosci ciata

2) Jesli wartosci wskaznika BMI znajdujg sie:

e ponizej 5 centyla, odpowiedniego dla ptci i wieku — podejrzenie
niedoboru masy ciata,

e réwne i powyzej 85 centyla (a mniejsze od 95 centyla odpowiedniego
dla ptci i wieku) — podejrzenie nadwagi (zagrozenia otytoscig),

e réwne i powyzej 95 centyla, odpowiedniego dla pfci i wieku —
podejrzenie otytosci.
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Siatka centylowa wysokosci ciata chtopcow warszawskich
(Iwona Palczewska, Zofia Niedzwiedzka)

© e 50
©
2 —T5
2
3 mn 90
vy
2 97
>
3
>
=
c
(]
o
105,0 T T T T T T T T T 1
6 7 8 10 11 12 13 14 15 16
wiek(lata)
Wysokos¢ ciata chtopcow warszawskich w centymetrach
Centyle
) Srednia odchylenie
wiek 10 25 50 75 90 97
arytmetyczna | standardowe
6 118.02 5.40 109.7 | 112.0 |114.4 |117.4 [ 121.0 | 124.8 | 1285
7 124.10 5.32 115.0 | 117.8 |120.6 |123.6 |127.0 | 130.5 | 134.6
8 129.19 5.62 119.5 | 123.0 | 126.0 [129.4 |133.0 | 136.6 | 140.0
9 135.86 5.50 124.3 | 128.0 | 132.0 |135.4 |139.0 | 142.6 | 146.5
Szkota
10 | 14118 6.76 1285 [ 1333 |137.0 | 1405 | 1450 |149.5 |1535 | Fodstawowa
11 145.58 6.44 133.7 | 138.3 | 141.7 | 145.2 | 150.0 | 155.0 | 159.0
12 152.39 6.29 139.5 | 143.5 | 147.0 | 152.0 | 157.0 | 162.5 | 167.0
13 159.58 8.77 144.5 | 149.0 | 153.5 | 159.0 | 165.0 | 170.0 | 175.0
14 165.83 8.89 151.0 | 155.5 | 159.6 |166.0 |172.0 | 176.5 | 181.7
15 171.52 6.88 158.0 | 163.0 |167.1 [171.5 |176.5 |181.0 | 185.3 | Gimnazjum
16 176.34 6.57 1645 | 167.8 |171.9 |176.0 | 180.5 | 185.0 | 188.5
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Siatka centylowa wysokosci ciata dziewczat warszawskich
(Iwona Palczewska, Zofia Niedzwiedzka)
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6 8 0 11 12 13 14 15 16
wiek(lata)
Wysokos¢ ciata dziewczat warszawskich w centymetrach
Centyle
. $rednia odchylenie
wiek 10 25 50 |75 90 |97
arytmetyczna | standardowe
6 116.65 5.79 107.5 | 110.0 |112.7 [116.5[120.0 |124.0(127.5
7 123.31 5.89 113.0 | 115.5 [ 119.0 [123.0] 1269 |[130.0[134.8
8 129.27 5.03 118.8 [121.5 [125.0 [128.9[132.7 [136.5|1405
9 135.11 6.06 123.9 | 127.5 [130.5 [135.0[138.0 |143.0(147.2
Szkota
10 | 140.26 6.66 1280 | 1320 | 1360 | 1408|1449 |1492|1530] 'odstawowa
11 |147.36 7.13 134.1 | 138.0 | 142.0 [147.0]151.5 |156.0|160.0
12 |152.82 6.65 140.1 |144.1 |148.2 |153.0[157.5 |161.5]165.7
13 | 158.94 6.06 146.5 | 150.0 | 154.3 [159.2]163.3 |[166.9170.0
14 |161.81 6.15 150.0 | 154.0 | 158.0 |161.9]165.6 |169.6|173.0
15 |163.25 6.07 151.8 | 155.9 | 159.5 [163.5]167.5 [171.1|1745| Gimnazjum
16 | 164.49 5.78 153.0 | 157.0 | 160.4 |164.6|168.3 |172.2[175.5
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Siatka centylowa wskaznika masy ciata (BMI) chtopcéw warszawskich

(Iwona Palczewska, Zofia Niedzwiedzka)
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24,0 // /b 25
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6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
wiek(lata)
Wskaznik masy ciata BMI chtopcéw warszawskich
Centyle
. $rednia odchylenie
wiek 10 25 50 75 90 97
arytmetyczna | standardowe
6 15.83 1.72 134 [140 [147 [155 [165 [17.7 [19.0
7 15.75 1.53 134 [140 [147 |156 [165 [182 |[20.1
8 16.46 2.82 134 [141 [148 [158 [171 [195 [222
9 17.10 2.71 135 [142 [151 [163 [184 [207 [23.7
Szkota
Podst
10 |17.70 2.89 138 | 146 |155 |170 |192 |21.6 |246 odstawowa
11 [17.90 2.82 143 [151 [159 [175 [199 [225 [252
12 [19.14 3.23 147 |155 |165 [181 [207 [234 [258
13 [19.35 3.24 150 [160 [169 [186 |[21.2 [240 |[264
14 [19.81 33 155 165 [17.6 |19.2 |[21.6 |242 |26.7
15 |2034 2.78 163 [173 |185 [201 [220 [243 |[267 Gimnazjum
16 | 21.08 2.57 172 [180 [194 [209 [225 [244 266
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Siatka centylowa wskaznika masy ciata (BMI) dziewczat warszawskich
(Iwona Palczewska, Zofia Niedzwiedzka)
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wiek(lata)
Wskaznik masy ciata BMI dziewczat warszawskich
Centyle
. Srednia odchylenie
wiek 3 10 25 50 75 90 97
arytmetyczna | standardowe
6 15.59 1.51 131 [13.6 [144 [154 [165 [178 [195
7 16.18 2.28 13.1 [136 [144 [155 [169 [18.7 [211
8 16.32 2.55 131 [13.6 [145 [156 [17.3 [194 [224
9 16.19 2.64 132 [138 [147 [160 [17.8 [200 [233
Szkota
10 |17.43 274 135 141 |152 |166 |185 |207 |240 | Fodstawowa
11 17.85 2.79 137 [146 [158 [173 [193 [215 |[245
12 18.36 3.09 142 [151 [164 [180 [19.9 [224 [249
13 19.10 2.75 149 [16.0 [173 [188 [206 [229 |[252
14 19.53 2.63 158 [16.8 [179 [194 [213 [234 |[256
15 20.31 2.50 165 |[175 [186 [201 [219 [23.8 [261 Gimnazjum
16 20.79 2.60 169 [18.1 [191 [205 [222 [240 |[265
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Siatka centylowa masy ciata chfopcow warszawskich

(lwona Palczewska, Zofia Niediwiedzka)
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Masa ciata chtopcédw warszawskich w kilogramach
Centyle
. srednia odchylenie
wiek 3 10 25 50 75 90 97
arytmetyczna | standardowe
6 22.20 4.03 172 [183 [195 [213 [23.7 [263 [29.0
7 24.33 3.46 188 |[201 [216 [236 [26.1 [300 [34.0
8 27.72 6.39 203 [221 [235 [262 [296 [360 |[416
9 31.75 6.63 224 (248 [267 [303 [346 [41.7 [476
Szkota
10 |3557 7.89 248 |272 [300 [338 388 468 |[s30 | odstawowa
11 |39.00 8.25 271 [300 [330 [382 [436 |[520 |[59.0
12 [44.65 9.01 30.0 [330 (370 [426 [500 [573 |[67.0
13 | 4957 11.35 330 [368 [41.0 [480 [558 [650 |[74.4
14 |[55.14 13.15 375 [411 [460 [529 |[619 [705 |785
15 | 60.04 10.37 418 |46.8 |[524 |[580 [670 [745 [82.8 |Gimnazjum
16 |65.69 9.51 480 [526 |[580 [640 [706 |775 |[85.0
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Siatka centylowa masy ciata dziewczat warszawskich
(Iwona Palczewska, Zofia NiedZwiedzka)
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wiek(lata)
Masa ciata dziewczat warszawskich w kilogramach
Centyle
. srednia odchylenie
wiek 3 10 25 50 75 90 97
arytmetyczna | standardowe
6 21.29 3.16 163 |17.6 |19.0 |21.2 [232 [258 [289
7 24.76 4.85 180 |[195 [21.0 [236 [264 [300 [34.0
8 27.43 5.45 200 |214 [23.0 [26.0 [300 [340 394
9 29.77 6.50 222 [235 [258 [29.0 [336 [381 |[448
Szkota
10 | 3446 6.95 206 260 |288 |330 |376 |442 |s0a4 | "odstawowa
11 | 39.00 7.93 272 [290 [328 [374 [437 |s04 |[568
12 |43.08 8.69 304 [328 [369 [420 [493 [550 620
13 | 48.40 8.35 350 |380 |[42.0 |47.8 [530 [60.0 |663
14 |51.46 8.10 390 |420 [460 |[51.0 [560 |62.8 |[69.4
15 | 54.16 7.62 420 |448 |487 [539 [s86 [650 [709 Gimnazjum
16 |56.32 8.12 444 |469 |511 [557 |e01 |e67 |71.8
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Kolejnym narzedziem niezbednym w pracy nauczyciela wychowania
fizycznego, umozliwiajgcym mu dokonanie diagnozy uczniéw pod wzgledem
sprawnosci motorycznej sg specjalnie w tym celu opracowane testy. Z bogatej
oferty owych testéw, do najczesciej wybieranych (ze wzgledu na tatwosc
przeprowadzenia i interpretacji wynikdw) nalezg: Europejski Test Sprawnosci
Fizycznej oraz Indeks Zuchory.

Europejski test sprawnosci fizycznej ,,Eurofit”.
Test zawiera 9 prob:
1) Skok w dal z miejsca

Sprzet i pomoce: taSma miernicza, skocznia lub materac.

Sposdb wykonania: badany staje w lekkim rozkroku z ustawionymi
rownolegle stopami przed wyznaczong linig, nastepnie lekko pochyla tutéw
, ugina nogi z réwnoczesnym zamachem obu ramion dotem w tyt, po czym
wykonuje wymach ramion w przdd i odbijajac sie jednoczesnie energicznie
od podtoza skacze jak najdalej.

Wynik: z trzech skokéw mierzonych do najblizszego $ladu pozostawionego
przez skaczgcego wybieramy najdtuzszy.
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2)

3)

4)

Sciskanie dynamometru

Sprzet i pomoce: dynamometr — dla dzieci do 30 kG dla mtodziezy do — 90
kG.

Sposdb wykonania: badany staje w matym rozkroku, dynamometr Scisle
przylega do palcow dtoni, ramie opuszczone wzdtuz tutowia tak, by reka nie
dotykata ciafa; scisk dynamometru powinien by¢ krétki z maksymalng sitg,
drugie ramie opuszczone swobodnie.

Wynik: z dwdch prdb silniejsza rekg wybieramy lepszy wynik.
Siady z lezenia tytem
Sprzet i pomoce: stoper, materac partner-pomocnik.

Sposob wykonania: w lezeniu tytem nogi ugiete w kolanach pod kagtem 900
stopy rozstawione na szerokos¢ okoto 30 cm, rece splecione i utozone pod
glowg; partner w kleku pomiedzy stopami lezgcego przyciska je do
materaca; lezagcy na sygnat wykonuje siad, dotyka tokciami kolan i
natychmiast powraca do lezenia tak, by umozliwi¢ splecionym palcom
kontakt z podtozem i znéw wykonuje siad bez odpychania sie tokciami od
podtoza.

Wynik: liczba poprawnych siadéw wykonanych w ciggu 30 sek.
Zwis na ramionach ugietych

Sprzet i pomoce: drgzek umieszczony poziomo na takiej wysokosci , aby
najwyzszy z badanych mégt wykonaé petny zwis, taboret.
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5)

6)

7)

106

Sposdb wykonania: badany staje na taborecie i chwyta drazek tak, aby
ramiona byly ugiete w stawach fokciowych, a broda znajdowata sie nad
drazkiem nie dotykajgc go w czasie proby.

Wynik: mierzy sie czas zwisu w sekundach od chwili usuniecia stup z
taboretu.

Postawa rownowazna na jednej nodze

Sprzet i pomoce: belka metalowa o dfugosci 50 cm, wysokosci 4 cm,
szerokosci 3 cm, dwie podpdrki zapewniajgce stabilnos¢ o wymiarach:
dtugosc 15 cm, szerokos¢ 2 cm, stoper.

Sposbéb wykonania: badany staje stopg na listwie wzdtuz jej osi podtuzne;j,
chwyta za stope nogi wolnej ugietej w kolanie, drugg reka opiera sie o
ramie nauczyciela. Préba rozpoczyna sie , gdy badany przestanie korzystac z
pomocy osoby pomagajacej i trwa do momentu utraty rdwnowagi , np.
puszczenie trzymanej stopy lub dotkniecie podtogi jakakolwiek czescig
ciata. Po kazdej utracie réwnowagi badany ponownie przyjmuje pozycje
wyjsciowa. Maksymalna liczba podejs¢ — 15.

Wynik: liczba prdb potrzebna do utrzymania réwnowagi przez 1 minute.
Stukanie w krazki

Sprzet i pomoce: stét z regulowang wysokoscia, dwa gumowe krazki o
Srednicy 20 cm poziomo przymocowane do stotu, ktérych srodki oddalone
sg od siebie o 80 cm, ptytka prostokatna o wymiarach 10x20 cm
umieszczona posrodku miedzy krazkami, stoper.

Sposdb wykonania: badany staje przed stotem w lekkim rozkroku ktadac
dton mniej sprawng na prostokatnej ptytce, dton sprawniejszej reki uktada
skrzyznie na przeciwlegtym krazku po czy mozliwie szybko dotyka raz
jednego, raz drugiego krazka; badany wykonuje tgcznie 50 ruchdw, czyli
kazdy z krazkéw dotyka 25 razy.

Wynik: z dwdch préb odnotowany jest wynik lepszy, decyduje tgczny czas
potrzebny do dotkniecia kazdego krazka 25 razy, mierzony z doktadnoscig
do0,1s.

Skton w przéd w siadzie prostym



8)

9)

Sprzet i pomoce: skrzynia dtugosci 35 cm, szerokosci 45 cm, wysokosci 32
cm, wierzch skrzyni o dtugosci 50 cm, szerokosci 45 cm, blat wierzchu
skrzyni wystaje ponad $cianke do podtrzymywania stép na odlegtos¢ 15 cm,
na $rodku tego blatu, réwnolegle do osi podtuznej skrzyni znajduje sie skala
od 0 do 50 cm, linijka dtugos$ci okoto 30 cm umieszczona luzno na
powierzchni na powierzchni skrzyni prostopadle do jej osi podtuznej stuzy
do przesuwania rekami w czasie wykonywania sktonu w przéd.

Sposdb wykonania: badany w siadzie prostym siega rekoma w przdd jak
najdalej przesuwajac linijke po powierzchni skrzyni.

Wynik: z dwdch préb zapisywany jest wynik lepszy; jesli badany siegnat 5
cm palce stép, uzyskuje wynik 20 (15+5)

Bieg 10x5m

Sprzet i pomoce: podioga, stoper, tasma miernicza, kreda, 4 gumowe stozki
ustawione w odlegtosci 120 cm po dwa na kazdej z dwdch linii oddalonych
od siebie 0 5 cm.

Sposdb wykonania: badany po komendzie ,start” biegnie jak najszybciej do
drugiej linii i wraca przekraczajgc obie linie stopami; odlegtosc te pokonuje
10 razy.

Wynik: czas préby mierzony z doktadnoscig do 0,1 s.
Wielostopniowy bieg wahadtowy /x 20 /

Sprzet i pomoce: przestrzen wystarczajgco duza, aby wyznaczyé dystans
20m, samoprzylepna tasma do wyznaczania poczatku i korica dystansu,
magnetofon z regulacjg szybkosci przesuwu tasmy, tasma z nagraniem
przebiegu préby.

Sposdb wykonania: badany rozpoczyna krokiem marszowym, by zmieniajgc
po dotknieciu stopg linii kierunek poruszania sie miedzy dwoma liniami
odlegtymi o 20 m, coraz bardziej przy$pieszajac, zgodnie z narastajgcym co
minute rytmem dzwiekdéw ptynacych z tasmy magnetofonu.

Wynik: liczba nawrotéw ( ostatni zakoriczony etap)
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Indeks sprawnosci fizycznej Krzysztofa Zuchory

1) Szybkos¢

Bieg w miejscu przez 10 s.

Wysoko unoszgc kolana, klaskanie oburgcz pod unoszong noga. Wynik
proby- liczbe klasnied.

2) Skocznosc

Skok w dal z miejsca. Rezultat mierzymy stopami, w obliczeniach
zaokraglajac: mniej niz pét stopy-w dot, wiecej niz pét stopy-w gore

3) Sita ramion

Zwis swobodny na drazku lub gatezi,. Préba wykonania ¢wiczen o
narastajgcej trudnosci.
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5)

6)

W postawie na bacznos$¢, nie zginajgc nég w kolanach, wykonaé ruchem
ciggtym powolny skton w przéd. Wynik préby gtebokos$¢ wykonanego
sktonu.

Wytrzymatosé

Bieg w miejscu w tempie ok. 120 krokdw na minute - Wynik préby - liczymy
czas biegu lub odlegtos¢ jaka ¢wiczacy zdota pokonad.

Sitg miesni brzucha

Lezenie tytem (rece utozone dowolnie), wznos nég tuz nad podtoze i
wykonywanie ,nozyc poziome” tak dtugo, jak mozesz. Wynik préby-czas w
ktdrym ¢wiczacy jest w stanie wykonywaé nozyce
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Interpretacja punktowa wynikéw

Lp Wynik w punktach i poziom wykonania préb
2}
t | Minimalny Dostateczny Dobry Bardzo dobry Wysoki Wybitny
e
¢ | 1pkt 2 pkt 3 pkt 4 pkt 5 pkt 6 pkt
1 K | 12 klasnie¢ 16 klasnieé 20 klasniec 25 klasniec 30 klasnie¢ 35 klasnie¢
M | 15 klasniec 20 klasnie¢ 25 klasniec 30 klasnie¢ 35 klasnie¢ 40 klasniec
2 K | 5stép 6 stop 7 stop 8 stop 9 stop 10 stép
M
3 K | Zawisnij na Zawisnij na Zawisnij na Zawisnij na Zawisnij, Zawisnij,
wyprostowan | wyprostowan | jednejrece, jednej rece, podciagnij sie | podciagnij sie
ych rekach, ych rekach, wytrzymaj 3 s wytrzymaj 10 s oburacz tak, oburacz tak,
wytrzymaj 3 s | wytrzymaj aby gtowa aby gtowa
10s byta wyzej niz | byta wyzej niz
drazek, drazek,
wytrzymaj 3s | wytrzymaj
10s
M | Zawisnij na Zawisnij na Zawisnij na Zawisnij na Zawisnij, Zawisnij,
wyprostowan | wyprostowan | wyprostowanyc | wyprostowanyc | podciggnij sie podciagnij sie
ych rekach, ych rekach, h rekach, h rekach, oburacz, oburacz,
wytrzymaj wytrzymaj podciagnij sie podciagnij sie jedna reke jedna reke
10s 10s oburacz tak, oburacz tak, wolno opusé, wolno opusé,
aby gtowa byta aby gtowa byta wytrzymaj utrzymuj sie
wyzej niz wyzej niz 10s kolejno na
drazek, drazek, lewej i prawej
wytrzymaj 3 s wytrzymaj 10 s rece po10s
4 K | Chwy¢ Palcami obu Palcami obu rgk | Wszystkimi Dotknij Dotknij gtowa
oburacz za rak dotknij dotknij podtoza palcami(obu dtorimi kolan
M| kostki palcéw stép rak) dotknij podtoza
podtoza
5 K | 1min. 3 min. 6 min. 10 min. 15 min. 20 min.
200 m 500 m 1000 m 1500 m 2000 m 2500 m
M| 2 min. 5 min. 10 min. 15 min. 20 min. 30 min.
400 m 1000 m 2000 m 2500 m 3000 m 4000 m
6 K | 10s. 30s. 1 min. 1,5 min. 2 min. 3 min.
M| 30s. 1 min. 1,5 min. 2 min. 3 min. 4 min.
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NORMY DLA POSZCZEGOLNYCH KATEGORII WIEKU (KOBIET | MEZCZYZN)

Ocena sprawnosci w punktach | Wiek
6 7 8 9-10 | 11-*12 | 13-15

Minimalna 5 6 6 6 6 6
Dostateczna 8 9 10 | 11 11 12
Dobra 11 | 12 | 13 | 15 16 17
Bardzo dobra 14 | 15 | 17 | 19 20 22
Wysoka 17 | 18 | 21 | 23 25 27
Wybitna 20 | 22 | 25 | 27 29 31

Prognoza — zwana rokowaniem pedagogicznym. Prognoza jest logicznym
nastepstwem diagnozy. Na podstawie informacji zebranych podczas diagnozy oraz
wiedzy na temat zaplanowanych dziatan prébujemy przewidzie¢ zmiany, jakie moga
zaj$¢ w réznych sferach rozwojowych naszych podopiecznych. Prognoza jest Scisle
zwigzana z celami wychowania fizycznego. Na etapie prognozy cele wychowania
fizycznego powinny ulec uszczegdétowieniu i racjonalizacji, powinny zostaé
precyzyjniej dopasowane do potrzeb i mozliwosci ucznidow, ktére poznalismy w
toku diagnozy.

Prognoza jest niezwykle waznym elementem procesu ksztatcenia i wychowania,
gdyz wymaga od nauczyciela uporzagdkowania wszelkich zgromadzonych informacji,
odwotania sie do wiedzy na temat prawidtowosci zwigzanych z rozwojem
psychomotorycznym dziecka i na tej podstawie przewidzenia rezultatéw podjetych
przez siebie dziatan.

Trafna prognoza w duzej mierze przyczynia sie do osiggniecia sukcesu w pracy
dydaktyczno-wychowawczej. Warunkiem trafnej prognozy jest:

e rzetelne postawienie diagnozy,

e znajomo$¢ praw prawidtowego rozwoju dziecka oraz zasad ksztafcenia i
wychowania,

e umiejetno$¢ formutowania celow etapowych i operacyjnych wychowania
fizycznego,
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e zdolnos¢ opracowania kilku wariantéw dziatan i umiejetno$¢ wyboru
postepowania optymalnego.

2.6. PLANOWANIE PRACY NAUCZYCIELA

Kolejnym krokiem wynikajgcym bezposrednio z diagnozy i prognozy jest
zaplanowanie pracy nauczyciela (ordynacja), czyli przemyslenie i zaprogramowanie
konkretnych dziatarh zmierzajgcych do osiggniecia wyznaczonych celdw.

W rozdziale tym krétko opisane zostang rowniez dwa ostatnie etapy procesu
ksztatcenia i wychowania czyli realizacja (wykonanie zaplanowanych czynnosci)
oraz epikryza (ocena skutecznosci podjetych dziatan i wnioskowanie pedagogiczne).

Ordynacja — programowanie i planowanie pracy. Majgc dane o stanie
wyjsciowym (diagnoza) oraz przewidujagc co mozna osiggnac (prognoza) nalezy
nastepnie zaplanowac jak zrealizowa¢ postawione cele (ordynacja). Planowanie
polega na obmysleniu, doborze i ustaleniu kolejnosci przewidywanych dziatan, a
takze na doborze metod i form ksztatcenia i wychowania oraz zaprogramowania
srodkdw niezbednych do realizacji tego procesu. Na tym etapie nauczyciel
powinien:

1) umiec zaplanowac prace biorgc pod uwage potrzeby ucznia, program i
warunki szkoty,

2) wiedziec jakie sg zatozenia reformy edukacji,

3) znac¢ podstawy programowe, standardy osiggnie¢ i zasady konstruowania
programu,

4) umiec napisac autorski program wychowania fizycznego (Bielski, 2002).

Ad. 1.Planowanie niemal kazde nasze dziatanie, jednak dziatania bardziej
skomplikowane wymagajg gtebszego namystu i bardziej precyzyjnego planowania.
Dobry plan powinien byé¢:

e celowy — zawiera cele pracy dydaktycznej i wychowawczej, zapewnia
osigganie efektow,

e wykonalny — jasny, prosty zrozumiaty i realny; zaktada mozliwosé
wykonania zadan w przewidzianych terminach, za pomoca planowanych
srodkédw w warunkach jakimi dysponuje placéwka,
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zgodny wewnetrznie — brak elementédw pozostajagcych w sprzecznosci;
czesci planu i etapy dziatan sg ze sobg zsynchronizowane ze wzgledu na
miejsce, czas trwania, uczestnikdw, wspétdziatanie oséb odpowiedzialnych
za realizacje planowanych zadan,

operatywny — fatwy w zastosowaniu, okresla dokfadnie co do kogo nalezy i
w jakim terminie przewidywana jest realizacja,

konkretny — zawiera konkretnie sformutowane zadania, bez ogdlnikéw i
spraw nieistotnych,

plastyczny — mozliwos¢ modyfikacji wynikajgcych z nowych faktéw bez
potrzeby uktadania nowego planu,

dostatecznie szczegdtowy — sg w nim szczegétowo zaplanowane te formy
realizacji zadan, ktdre sprawdzone w praktyce dajg zamierzone efekty,

terminowy — wyznacza terminy wykonania kolejnych etapow i catosci
planu,

kompletny — zawiera liczbe zadan wystarczajagcg do osiggniecia celu
(Kotarbinski, 1970)

Ad. 2. Gtéwnym celem reformy systemu edukacji w Polsce byto:

podniesienie poziomu edukacji spoteczenstwa przez upowszechnienie
wyksztatcenia Sredniego i wyzszego,

wyréwnanie szans edukacyjnych dzieci i mtodziezy,

poprawa jakosci edukacji, w tym zmiana programéw nauczania,
zwiekszenie wychowaweczej roli szkoty, lepsze przygotowanie absolwentow
do dorostego zycia i do statego, ustawicznego ksztatcenia sie.

Reforma edukacji objeta pie¢ obszaréw funkcjonowania sSwiaty:

a)

c)

Zarzadzanie szkotami, przekazanie oswiaty samorzgdom terytorialnym,
nadzor pedagogiczny, finansowanie oswiaty,

Ustréj szkolny, czyli nowe typy szkét,

Programy nauczania,
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d) System egzamindow panstwowych,
e) System awansu zawodowego nauczycieli (Zarychta, 2007).

W kwestiach dotyczacych merytorycznej strony pracy nauczycieli najwieksze
zmiany dotyczyty przepisdéw zwigzanych z programami szkolnymi (pojawita sie
mozliwo$¢ tworzenia autorskich programéw nauczania) oraz programami
wychowawczymi szkoty (zwiekszenie roli wychowaweczej szkoty). Zapisy dotyczace
powyzszych zagadnien znajdziemy w rozporzadzeniu MEN z dnia 15 lutego 1999
roku w sprawie podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego (Dz. U. 1999, nr 14,
poz. 130):

,Dziatalno$¢ edukacyjna szkoty powinna by¢ okreslona przez:

e  Szkolny zestaw programéw nauczania, ktory, uwzgledniajgc wymiar
wychowawczy, obejmuje catg dziatalno$¢ szkoty z punktu widzenia
dydaktycznego;

e  Program wychowawczy szkoty, ktéry opisuje w sposdb catosciowy
wszystkie tresci i dziatania o charakterze wychowawczym i jest realizowany
przez wszystkich nauczycieli;

e  Szkolny zestaw programoéw nauczania oraz program wychowawczy szkoty
powinny tworzy¢ spdjng catosc. Ich przygotowanie i realizacja sq zadaniem
zarowno catej szkoty, jak i kazdego nauczyciela”

Ad. 3. Najnowszg podstawe programowg w cafosci odnajdziemy w rozporzadzeniu
MEN z dnia 23 grudnia 2008r. w sprawie podstawy programowej wychowania
przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdélnego w poszczegdlnych typach szkof.

Poniewaz celem reformy programowej jest poprawa efektéw ksztatcenia,
forma podstawy programowej réwniez jest temu podporzadkowana: wiadomosci
oraz umiejetnosci, ktére uczniowie majg zdoby¢ na kolejnych etapach ksztatcenia
wyrazone sg w jezyku efektdw ksztatcenia.

Cele ksztatcenia sformutowane sg w jezyku wymagan ogdlnych. Tresci nauczania
sformutowane sg w jezyku wymagan szczegétowych.

Podstawa programowa jest punktem wyjscia do tworzenia programu
nauczania. Kazdy program nauczania musi uwzglednia¢ podstawe programowsy, ale
zadaniem autora programu jest poszerzenie tresci zawartych w podstawie
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programowej o cze$¢ oryginalng, dodang od siebie, uwzgledniajgcy specyfike
szkoty, zainteresowania uczniéw, specjalistyczne przygotowanie autora programu,
nowatorskie koncepcje i cele ksztatcenia.

Ad. 4. Stworzenie autorskiego programu wychowania fizycznego wigze sie ze
sporym naktadem pracy i koniecznoscig trzymania sie wytycznych, ktére pozwola
autorowi programu na spetnienie wymogoéw formalnych. Jednak ogromne
mozliwosci, jakie daje program autorski, zindywidualizowania pracy zgodnie z
mozliwosciami uczniéw lub warunkami panujgcymi w szkole, sprawia, ze wielu
nauczycieli podejmuje ten trud z pozytywnym skutkiem.

Szczegbétowe wytyczne dotyczace tworzenia autorskich programdéw nauczania
mozna znalez¢ w nastepujacych pozycjach literatury:

a) Rozporzadzenie MEN z dnia 15 lutego 1999r. w sprawie warunkdéw i trybu
dopuszczania do uzytku szkolnego programdéw nauczania(...). Dz. U. nrl4,
poz. 130, zm. Dz. U. nr 41, poz.416.

b) Rozporzadzenie MEN z dnia 8 czerwca 2009r. w sprawie dopuszczenia do
uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego i programoéw
nauczania (...). Dz. U. nr 89, poz.730.

c) W rozporzadzeniu tym znajduje sie rowniez arkusz oceny programu, na
podstawie ktérego dyrektor wydaje zgode na dopuszczenie programu do
uzytku w danej szkole.

d) Komorowska H.(red.) (1984): Wybrane problemy programéw nauczania
jezykdéw obcych. WSiP, Warszawa.

e) Komorowska H. (1999): O programach prawie wszystko. Biblioteka
Nauczyciela. WSiP, Warszawa.

W niniejszym podreczniku zostang podane, za A. Zarychtg (2007), tylko gtéwne
punkty, realizacja ktérych jest konieczna podczas tworzenia autorskiego programu
nauczania.

Autor programu juz na samym poczgtku musi podjac¢ kilka waznych decyzji:

e  kto bedzie uzytkownikiem programu — czy bedzie to program masowy czy
elitarny,
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jaka zostanie przyjeta koncepcja pedagogiczna — jaka bedzie definicja
programu,

jaki bedzie stopien uszczegoétowienia programu — czy bedzie stwarzat
mozliwosci uzytkownikom stosowania wtasnych pomystéw i potrzeb w
trakcie realizacji.

Zgodnie z rozporzadzeniem MEN kazdy program autorski powinien zawierac

wszystkie elementy strukturalne:

a)
b)
c)

d)

Szczegdtowe cele ksztatcenia i wychowania,
Tresci ksztatcenia i wychowania zwigzane a celami,
Procedury osiggania celow,

Opis zatozonych osiggniec ucznia i propozycje metod ich pomiaru.

Przystepujac do tworzenia autorskiego programu wychowania fizycznego

nauczyciel powinien znaé podstawe programowg oraz kierowa¢ sie podstawowymi

zasadami doboru tresci i organizacji ksztatcenia i wychowania:
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Zasada podmiotowego traktowania ucznia, eksponujgca $wiadome i
aktywne wspdtuczestnictwo w procesie edukacji fizycznej,

Zasada integracji ksztatcenia i wychowania, podkreslajgca koniecznosc
opanowania nie tylko okreslonej wiedzy, umiejetnosci sprawnosci, ale
takze pozadanych postaw do kultury fizycznej,

Zasada taczenia teorii z praktyka, podkreslajgca mozliwos¢ i umiejetnosc
wykorzystania wiedzy w konkretnym dziataniu,

Zasada roznicowania tresci i form ksztatcenia, zaktadajgca potrzebe
eksponowania wszechstronnosci w doborze tresci, form organizacyjnych i
metod, a wspierajgca potrzebe indywidualizacji procesu wychowania
fizycznego,

Zasada ksztatcenia ustawicznego, zaznaczajgca konieczno$¢ wdrazania
uczniow do samoksztatcenia i samodzielnego sterowania wiasng
sprawnoscig, zdrowiem i racjonalnym wypoczynkiem.



Tworzgc program wewnatrzszkolny nalezy braé pod uwage mozliwosci,

potrzeby i oczekiwania uczniéw, gdyz tylko atrakcyjna oferta programowa w

potgczeniu z akceptacjg ucznidw stwarza gwarancje ich uczestnictwa w lekcyjnych i

pozalekcyjnych formach aktywnosci ruchowej. Wazne sg rowniez oczekiwania

rodzicow, a stata wspoétpraca z nimi w realizacji zadan jest konieczna dla

podejmowania wspétodpowiedzialnosci za efekty wychowania fizycznego ucznidw.

Program, jako dokument autorski, powinien zawierac:

informacje o tym, jakiego przedmiotu czy kierunku edukacji dotyczy,
informacje o tym, dla jakiego etapu nauczania zostat opracowany,
informacje o budzecie godzin, do jakiego zostat przygotowany,

charakterystyke uzytkownikéw (cechy, mozliwosci, zainteresowania,
potrzeby),

okreslenie niezbednego przygotowania, jakie musi mie¢ nauczyciel oraz
niezbednego wyposazenia dla realizacji programu,

informacje o autorach programu (najdogodniej jest podac te wszystkie
dane w metryczce programu umieszczonej na stronie tytutowej) (Zarychta
2007).

Cenng wskazéwka dla twodrcy programu, pozwalajgcy oceni¢ czy zawart on

wszystkie niezbedne elementy, sg pytania kontrolne, opracowane przez H.
Komorowska (1999):

Pytania kontrolne dla autora programu:

1)

Czy program zawiera metryczke informujaca:

e  jakiego przedmiotu lub bloku przedmiotéw dotyczy,

dla jakiego typu szkoty i etapu nauki jest przygotowany,

dla jakiego wymiaru godzin jest przeznaczony,

przez kogo zostat opracowany,

kto jest wtascicielem autorskich praw majatkowych.
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2)

3)

4)

5)

6)

7)
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Czy program zawiera informacje:

e najakich podstawach teoretycznych sie opiera,

e jakie koncepcje pedagogiczne mu przyswiecaja,

e  co jest jego wyrdznikiem, wiec co czyni go programem autorskim.
Czy program zawiera informacje:

e zmysla o jakich uczniach zostat opracowany,

e 7z myslg o jakich nauczycielach zostat przygotowany,

e z myslg o jakich warunkach lokalowo-organizacyjnych zostat
opracowany.

Czy program zawiera wykaz celdw nauki, ze szczegdlnym uwzglednieniem
wszystkich celéw zawartych w podstawie programowej, celéw
dodatkowych, uzupetniajgcych w stosunku do podstawy.

Czy program zawiera wykaz treSci nauczania ze szczegdlnym
uwzglednieniem:

e wszystkich tresci  ksztatcenia  wymienionych w  podstawie
programowej,

e tresci dodatkowych, nie wymienionych podstawie, lecz spdjnych z
owgq podstawag i wymienionymi w niej celami.

Czy program nauczania zawiera informacje:
e jak osiggac cele nauczania,
o jakie stosowa¢ metody, formy, techniki i sSrodki nauczania,

e jakie materiaty nauczania (podreczniki, ksigzki pomocnicze) najlepiej
wspomagajg osigganie zatozonych celéw.

Czy program nauczania zawiera informacje:

e jak przedstawiajg sie zatozone osiggniecia uczniow,



e  jaka proponuje procedure oceniania uczniéw w toku kontroli biezgcej
(wspierajacej) globalnej (catosciowej),

e  jakie sg kryteria tej oceny,
e jakie sg sposoby i narzedzia tej oceny.

8) Czy program zawiera informacje:
e jak mozna go modyfikowaé w zaleznosci od sytuacji dydaktycznej,
e  jak przedstawiaja sie przyktadowe zajecia wedtug tego programu,
e  jak przedstawiajg sie przyktadowe techniki oceniania, czy tez testy.

Realizacja — jest niewatpliwie najbardziej spektakularng czescig procesu
ksztatcenia oraz elementem tatwym do obserwacji i oceny przez wszystkich jego
uczestnikdw. Niestety, jak pisze Grabowski (1999) ,...wtasnie na tym etapie,
ktdrego synonimem w naszym systemie oSwiatowym jest lekcja, zreczny dyletant,
moze doréwna¢, a nawet przewyzszy¢, wolng od skruputéw brawurg,
wyksztatconego pedagoga”. Przyczyng tego moze by¢ fakt, ze w przeciwienstwie do
wczesniejszych etapow (ktorych skuteczno$é zalezata od wiedzy nauczyciela),
decydujacg role podczas realizacji procesu ksztatcenia i wychowania ma osobowos¢
nauczyciela. Ogromng role odgrywa tutaj sposéb komunikowania sie z uczniami,
styl prowadzenia lekcji, umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktdw, poczucie humoru,
cierpliwo$¢, sprawiedliwos¢ i wiele innych cech osobowosci.

Na tym etapie istnieje tez wiele wymagan natury merytorycznej i organizacyjnej.
Wedtug Bielskiego (2002) nauczyciel powinien:

1) powinien posiada¢ bogaty repertuar srodkéw wychowania fizycznego i
umied je zastosowad w zaleznosci od celdw lekcji i wieku éwiczgcych,

2) zna¢ metody i formy organizacyjne ¢wiczen, umiec je stosowac w trakcie
realizacji zadan na lekgji,

3) umieé¢ zapewni¢ odpowiednig intensywnos¢ i ekonomike lekcji oraz
wielostronng aktywizacje uczniéw,

4) wiedzie¢ jak motywowaé uczniow do pracy na zajeciach wychowania
fizycznego,
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5) umieé napisac scenariusz lekcji na podany temat i zatozone cele lekcji,

6) umied przeprowadzi¢ lekcje w réznych warunkach i z réznymi uczniami oraz
inne formy zaje¢ np.: ¢wiczenia srddlekcyjne, trening sportowy, zawody
itp.,

7) umied zorganizowac przeprowadzi¢ rézne formy turystyczne,
8) wiedzied jaki powinien by¢ warsztat nauczyciela wf.

Epikryza — ocena efektéw i wnioskowanie pedagogiczne. Proces ksztatcenia i
wychowania jako proces intencjonalny podlega ocenie skutecznosci, ktérej miarg
jest stopien zgodnosci miedzy zatozonymi i osiggnietymi rezultatami. Moze to by¢
ocena zewnetrzna (przeprowadzona przez nadzér pedagogiczny, dyrektora szkoty
lub innego obserwujgcego zajecia nauczyciela) lub samoocena dokonana przez
nauczyciela prowadzgcego zajecia. Wtasnie samoocena jest niezwykle cenna.
Powinna pojawia¢ sie po kazdych przeprowadzonych zajeciach, gdyz tylko ona
pozwala na wnioskowanie pedagogiczne, czyli ustalenie co zostato osiggniete na
lekcji, a co nie i dlaczego, a tym samym pozwala na ulepszenie pracy w przysztosci.
Wazna jest w tej kwestii rGwniez pewna elastycznos¢ w mysleniu i ocena nie tylko
zamierzonych efektow, ale tez umiejetnos¢ dostrzezenia oraz docenienia
rezultatdw niezamierzonych i nieprzewidywanych, ktére majg czesto nie mniejszg
wartos$¢ niz te zaplanowane na poczatku procesu ksztatcenia i wychowania.

Ocena dotyczy oczywiscie nie tylko dziatan nauczyciela, ale rowniez ucznia i w tej
kwestii nauczyciel powinien:

e umied postugiwac sie réznymi metodami oceny ucznia,
e umiec skonstruowac arkusz opisowej oceny (samooceny),

e znac rdézne poglady i koncepcje oceny ucznia i umie¢ zaproponowac wiasny
system oceny ucznidw z wychowania fizycznego (Bielski 2002).

2.7. OCENA W WYCHOWANU FIZYCZNYM
Podstawowe definicje stosowane przy ocenianiu:

Ocena — to zespdt dziatan o charakterze wartosciujgcym, podejmowanych w celu
okreslenia i opisania aktualnego stanu, poziomu (jego jakos$ci i natezenia)
wybranego czynnika u badanej osoby, przedmiocie, zjawisku, procesie itd.
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Ewaluacja w oswiacie - ocena przydatnosci i skutecznosci podejmowanych dziatan
dydaktycznych, wychowawczych i opiekunczych w odniesieniu do zatozonych
celéw, stuzacg doskonaleniu tych dziatan (Rozporzadzenie MENIS z 23 kwietnia
2004). W nowszym Rozporzadzeniu MEN (z 7 pazdziernika 2009) definicja
ogolniejsza: Ewaluacja - praktyczne badanie oceniajace przeprowadzane w szkole
lub placéwce.

Ocenianie osiggnie¢ uczniow (ang. achievement assessment) rozumiemy jako
proces ustalania i komunikowania ocen szkolnych (Niemierko, 1999). Ocena szkolna
(ang. grade) jest informacjg o wyniku ksztatcenia wraz z komentarzem dotyczacym
tego wyniku. Zwykle w systemach oceniania koncentrujemy sie na procedurach
wystawiania stopni niekiedy pomijajac zupetnie znaczenie komentarza. Komentarz
jest informacjg o istotnych okolicznosciach uczenia sie, wartosci wyniku, postepie,
ukierunkowaniu dalszego ksztatcenia itd. To komentarz stanowi gtéwne Zrédio
motywacji ucznidéw i wartosci oceniania przedmiotowego.

Wewnatrzszkolny system oceniania (WSO) — przepisy prawa szkolnego stanowigce
czes¢ statutu szkoty i okreslajgce zasady organizacji oceniania ucznidw danej szkoty.
Szkota decyduje, jak ocenia osiggniecia uczniéw, co ocenia, kiedy oraz w jaki sposdb
rejestrowane bedg te osiggniecia. Do decyzji szkoty nalezy réwniez sposéb i
czestotliwo$é informowania ucznidéw i rodzicdw o osiaggnieciach, a takze sposdb
poprawiania ocen. Oceny roczne, ktére umieszczane sg na $wiadectwach
promocyjnych oraz ukonczenia szkoty, wystawiane sg wedtug obowigzujgcej we
wszystkich polskich szkotach skali 1 - 6.

Szkolna skala ocen stuzy ocenianiu osiggnieé ucznia.

Od roku 1999 szkoty majg obowigzek stosowania skali ocen 1-6 do klasyfikacji
rocznej i koncowej (na zakonczenie danej szkoty) oraz wpisywania na $wiadectwach
promocyjnych i ukonczenia szkoty. Powyzsza skala nie jest stosowana jedynie w
klasyfikacji rocznej oraz sréodrocznej w klasach I-Ill szkoty podstawowej. Uczniowie
tych klas otrzymujg oceny opisowe.

Szkota ma prawo ustali¢c inng skale ocen dla oceniania biezgcego oraz
klasyfikacji srodrocznej. Skala i formy oceniania sg okreslane w wewnatrzszkolnym
systemie oceniania, ktéry jest czescig statutu szkoty. W praktyce jednak w
wiekszosci polskich szkét stosuje sie rowniez w ocenianiu biezgcym oceny w skali 1-
6, jednak dopuszcza takze oceny z plusem lub minusem. Czasem spotyka sie takze
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oceny z dwoma minusami, najczesciej jest to ocena dopuszczajaca (2=),
nieformalny stopien zaliczajgcy.

Kontrola i ocenianie jest jedna z najtrudniejszych czynnos$ci nauczyciela w
procesie nauczania i uczenia sie. Dlatego tez kazdy nauczyciel powinien w oparciu o
wyuczony warsztat pracy a takze nabyte z czasem doswiadczenie nieustannie
analizowa¢ i weryfikowaé celowosé realizowanej na swoich lekcjach kontroli, jak
rowniez whasciwy dobdr form oceniania, a w koricu analizowaé swoje ocenianie pod
katem jego rzetelnosci i jednoznacznosci kryteridw.

Do obowigzkéw kazdego nauczyciela powinno naleze¢ okreslenie
szczegbtowych wymagan edukacyjnych, wynikajacych z realizowanych przez niego
programow zaje¢ szkolnych, oraz okreslenie sposobdéw sprawdzania i kryteridow
oceniania osiggniec ucznidw.

Kryteria oceny muszg by¢ jasno i szczegdétowo przedstawione uczniom przed
dokonaniem oceniania. Ocena szkolna ucznia, w tym takze z wychowania
fizycznego powinna byc¢:

e racjonalna

e sprawiedliwa

e  obiektywna

e rzetelna

° uczciwa

e  pordownywalna

e doktadna

e  aprzede wszystkim ,ludzka”.

Przystepujac do etapu oceny, jako integralnego elementu procesu nauczania
nalezy sie kierowac nastepujgcymi zasadami oceniania:

1) Trafnos¢ oceny

Ocenianie bedzie trafne, jezeli podlega mu dokfadnie to, co powinno by¢
oceniane. Osiggna¢ mozna to w sytuacji gdy:
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a) - oceniajacy sg w petni swiadomi tego, co ma by¢ oceniane — w
oparciu o odpowiednie kryterium lub zdefiniowane wymagania
programowe,

b) - Zzrédtem danych sg wyniki zadan, rozwigzywanych przez zdajgcych,
ktdre zwigzane sg z tym, co ma byc¢ oceniane,

c) - wystepuje odpowiednio duzo danych, by modc statystycznie
wykazaé, ze zostato spetnione kryterium.

2) Rzetelnosc oceny

Ocenianie jest rzetelne wtedy, gdy jest konsekwentnie stosowane i
interpretowane w przypadku kazdego ucznia (badanego), z zapewnieniem
jednakowych warunkow przeprowadzenia badania.

3) Elastycznosc oceny

Ocenianie jest elastyczne, jezeli tatwo daje sie dostosowaé do rdznych
programoOw nauczania oraz potrzeb réznych poszczegdlnych uczestnikow
(ucznidw).

4) Sprawiedliwos$¢ oceny

Ocenianie jest sprawiedliwe wtedy, kiedy w sposéb jednakowy traktujg
wszystkich badanych (ucznidw), np., kiedy wszyscy uczniowie rozumiejg,
czego sie od nich oczekuje i jakg forme przybierze ocenianie.

Nalezy zwréci¢ uwage, ze ocenianie — tak jak wiele innych czynnosci
podejmowanych w szkole przez nauczyciela, wynika z pewnym regulacji prawnych.

W pierwsze] kolejnosci informacji potrzebnych do okreélenia co i jak oceniac
nalezy poszukiwa¢ w Standardach Wymagan Egzaminacyjnych, okreslonych w
Podstawie Programowej, stworzonych po to, by ufatwi¢ poréwnywanie wiedzy
uczniow w obrebie szkoty, a takze pomiedzy samymi szkotami. Nastepne, bardziej
szczegotowe wytyczne dotyczace sposobu oceniania w danej szkole zawiera
Wewnatrzszkolny System Oceniania — w ktérym sposéb i kryteria oceniania
ustalane i aprobowane s3 przez rade pedagogiczng. Ostatnim, najbardziej
uszczegoétowionym dokumentem, okreslajgcym bardzo precyzyjnie co i kiedy
oceniac¢, stanowi Przedmiotowy System Oceniania — opracowywany przez zespot
wychowania fizycznego w danej szkole.
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Ocenianie jest procesem, ktéry ma wspomagaé prace nauczycieli i rodzicéw

nad sprawnym i madrym wchodzeniem w zycie mtodego pokolenia. Ocenianie ma

pomac uczniowi robi¢ postepy w nastepujacych obszarach jego rozwoju (Kosiriska

2000):

1)

2)

3)
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Poznaniu wiasnych mozliwosci — poddajac sie ocenianiu uczen dowiaduje
sie, jaki posiada zakres wiedzy z danej dziedziny, jakie musi naby¢
umiejetnosci i co jeszcze powinien zrobi¢, aby podniesé¢ swdj poziom
wiedzy. Wystawiajgc ocene cyfrowg, nauczyciel informuje, jakie miejsce w
(aktualnie przyjetej) skali 1-6 uczen zajmuje pod wzgledem posiadanych
umiejetnosci i wiadomosci. Ta informacja jest rzetelna przy jednoczesnym
stosowaniu komentarza do oceny cyfrowej i przy zatozeniu, ze uczen zna
kryteria ocen na dany poziom.

Swiadomosci spotecznej — ocena ma wptyw na okreslenie siebie w stosunku
do innych oséb w tej samej grupie spotecznej. Uczen otrzymujgcy ocene
stowng i cyfrowa kontroluje swdj status ucznia w grupie rowiesniczej i
moze zmienia¢ go, sterujgc swoim procesem uczenia sie, podnoszac
kwalifikacje i kompetencje. Tym samym moze przejs¢ do grupy spotecznej o
wyzszym statusie uczniowskim. Ocena moze jednak spowodowac obnizanie
sie lub podnoszenie statusu — w zaleznosci od poczucia sprawiedliwego
oceniania. Takie poczucie moze zapewni¢ uczniowi wtasciwy komentarz
nauczyciela, uzasadniajgcy ocene i wskazujgcy witasciwy i pozadany
kierunek edukacyjnego dziatania. Wyjasnienie przez nauczyciela zasadnosci
wystawionej oceny ma niewatpliwie wptyw na wszechstronny rozwdj
ucznia. Rozwijajg sie gtdwnie wskazniki sfery psychicznej tj.: spostrzeganie,
analiza dedukcji, logiczne myslenie, pamie¢, orientacja itp. Musi jednak
dziecko mie¢ swiadomos¢, ze jest w stanie sprostaé takim wymaganiom i
wie, co w tym zakresie powinno zrobi¢. Nadzieja na poprawe oceny moze i
powinna dziata¢ mobilizujgco na zaangazowanie ucznia w nauke.

Budowaniu witasciwej motywacji - ocenianie moze by¢ i prawdopodobnie
jest istotnym czynnikiem motywacyjnym. Wystawienie i skomentowanie
oceny przyczynia sie do wzbudzenia nadziei, ze moze by¢ lepiej przy
spetnieniu okreslonych przez nauczyciela warunkdéw oraz ze poziom wiedzy,
umiejetnosci i postaw plasuje sie w adekwatnym miejscu skali ocen
szkolnych. Motywacja do nauki oparta jest zawsze na poczuciu zadowolenia
i nadziei werbalizowanej przez osobe znaczacg i kompetentng czyli
nauczyciela. Nieznaczacy i niekompetentny, bez autorytetu nauczyciel nie



bedzie pozytywnie wptywat na motywacje uczniébw do nauki, do
samorozwoju, do autokreacji.

4) Ksztattowaniu zainteresowan - odpowiedni komentarz do oceny,
zachecajacy ucznia do pracy nad witasna karierg, moze mie¢ decydujgcy
wptyw na ukierunkowanie, rozwéj i utwierdzenie zainteresowan
zwigzanych z danym przedmiotem, obszarem edukacyjnym. Ocena moze
niestety takze zniecheci¢ ucznia do nauki, do doskonalenia wiedzy i
umiejetnosci.

5) Nabywaniu wiedzy - stan wiedzy i umiejetnosci musi by¢ co jaki$ czas
sprawdzany i oceniany, aby uczen zdawat sobie sprawe z wfasnych
mozliwosci predyspozycji oraz by mogt podnosié poziom swoich kwalifikacji
i kompetencji w danym zakresie (Kosiriska 2000

Ocenianie réwniez jest:
° procesem gromadzenia informacji zwrotnej;
e integralng czescig procesu uczenia sie i nauczania;

e  powinno stuzy¢ wspieraniu szkolnej kariery uczniéw i ich motywowaniu
(Chodnicki i wsp. 1999, Hudariska 1999).

Z. Jaworski (1968) okreslit, iz ocena ucznia z kazdego przedmiotu powinna spetniac
trzy funkcje:

e dydaktyczng (informacyjna, sterujgcg) — ocena ma by¢ miernikiem wynikéw
pracy ucznia, okreslaé, na jakim poziomie wystepuje wiedza, umiejetnosci i
postawy ucznia, jakie sg w nich luki, co nalezy uzupetni¢ w przysztosci.

e wychowawczg (motywujacy, aktywizujacg) — poprzez ocenianie nauczyciel
wptywa na sfere emocjonalng, wychowuje poprzez ksztattowanie
wtasciwych i pozgdanych postaw i nastawien, rozwija zainteresowania
nauka, pobudza wole do samodzielnej pracy i brania odpowiedzialnosci za
swoj proces edukacyjny.

e  spoteczng — wskazuje miejsce ucznia w grupie spotecznej (np. klasie). Ocena
daje informacje o tym, jakg pozycje w kategorii ucznia dobrego osigga
konkretne dziecko, jaka jest obecna sytuacja i jakie mogg by¢ prognozy
(przewidywania) na przysztosé.
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Realne spetnienie niniejszych funkcji wydaje sie mozliwe w przypadku
zastosowania oceny opisowej na zakonczenie semestru lub roku szkolnego oraz
zastosowania oceny wyrazonej stopniem w trakcie nauczania. Kazda z tych funkcji
ma swoje okreslone miejsce w procesie ksztatcenia.

Ocena szkolna posiada dwie zasadnicze funkcje:

e  klasyfikacyjng - ocena jest wyrazona za pomocg umownego symbolu i stuzy
zréznicowaniu oraz podporzgdkowaniu ucznidow zgodnie z pewng skalg;

e diagnostyczng - wspieranie szkolnej kariery ucznia, monitorowanie jego
postepow i okreslanie indywidualnych potrzeb (Hudanska 1999).

Umiejetnosci (techniczne, taktyczne, rekreacyjne, utylitarne, ruchowe,
organizacyjne) oceniamy na podstawie zadan zrealizowanych przez nauczyciela w
danej klasie. Nalezy skorzysta¢ w tym przypadku z programu (najlepiej planu
autorskiego nauczyciela) nauczania oraz wynikajgcych z kompetencji (osiggniec)
ucznia zawartych w podstawie programowej oraz standardach osiggnie¢ uczniéw z
wychowania fizycznego (Lepczyk i wsp. 2000). Istotne jest stosowanie nastepujacej
zasady: aby co$ sprawdzi¢ najpierw nalezy tego nauczyé. Dobér i liczba ocenianych
zadan zalezy od kazdego nauczyciela, od jego rozktadu materiatu nauczania, od
procesu nauczania i uczenia sie w danej klasie, u danego ucznia.

Istotne znaczenie w procesie edukacji ma ocena z wiadomosci, a przede
wszystkim ocena postawy ucznia, jego zaangazowania, aktywnosci, stosunku do
lekcji, udziatu w zajeciach lekcyjnych i pozalekcyjnych z wychowania fizycznego,
stylu zycia. Niezmiernie wazne sg jednak jasne i czytelne dla ucznia kryteria tych
ocen.

Najmniejsze znaczenie w ocenie wyrazonej stopniem ma okreslenie poziomu
sprawnosci fizycznej ucznidw. Znajomos¢ poziomu sprawnosci fizycznej jest wazna,
szczegdlnie w momencie planowania pracy nauczyciela wychowania fizycznego, ale
nie moze decydowaé o stopniu z wychowania fizycznego. Do oceny poziomu
sprawnosci fizycznej wykorzystujemy réznego rodzaju proby testow sprawnosci. W
pismiennictwie europejskim i amerykanskim podkresla sie fakt faczenia sprawnosci
fizycznej ze zdrowiem (ang. health related fitness), co ma swoéj wyraz w
proponowanych testach sprawnosci fizycznej

Tab. Przedmioty i kryteria kontroli i oceny ucznia z wychowania fizycznego
(Muszkieta, 1998)
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Przedmiot oceny (co oceniac?):

Kryteria i narzedzia oceny (jak oceniaé ?):

1.Rozwdj fizyczny:

e Pomiary antropometryczne (wysoko$¢ ciata,
masa ciata , obwody wiekszych grup
migsniowych, fatdy skérno-ttuszczowe);

e Pomiary fizjologiczne (pojemnos$¢ zyciowa ptuc,
rytm oddechu, rytm tetna, wydolnos¢ pracy
serca, cis$nienie tetnicze krwi );

e Postawa ciata (wady i odchylenia postawy
ciata, proporcje, zakresy ruchu w stawach

e Obserwacja, pomiary wykonywane przez
higienistke szkolng i lekarza (kontrola
dokumentacji zdrowotnej ucznia), pomiary
wykonywane samodzielnie przez ucznidw i
nauczyciela wf.

2 Umiejetnosci

e Technika i taktyka wykonania poszczegdlnych
elementéw nauczanych dyscyplin i konkurencji
(umiejetnosci rekreacyjno sportowe, ruchowe)

e Utylitarne
e Organizacyjne ( umiejetnosci organizacji czasu

wolnego , zawoddw sportowo-rekreacyjnych,
sedziowanie, samokontrola)

e  Testy nauczycielskie zgodne z planem pomiaru
osiggniec ucznidow w zakresie umiejetnosci
ruchowych, organizacyjnych i utylitarnych,
sprawdziany, organizacja zawoddw i festynéw
rekreacyjno-sportowych, sedziowanie

3. Sprawnos¢ fizyczna (psychomotorycznosc)
e Zdolnosci kondycyjne i koordynacyjne,
e Sprawno$¢ fizyczna zwigzana ze zdrowiem

e Sprawnosc fizyczna zwigzana z osiggnieciami

e  Testy sprawnosci fizycznej

4. Wiadomosci o KF

e Sprawdziany testy, odpowiedzi, prowadzenie
zaje¢, prowadzenie zeszytow, teczek,
dzienniczkdw itp.

5 Postawy, nastawienia i zachowania

e Obserwacja, udziat w zawodach, festynach,
przynaleznosci do klubow i sekcji, dziatalnosé
spoteczna na rzecz np. UKS, SKS itp.

Proponuje sie aby nauczyciel oceniat na wychowaniu fizycznym rézne aspekty-
przedmioty z wykorzystaniem okreslonych kryteridw.
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Wtasciwie pojeta kontrola i ocena procesu wychowania fizycznego winna

stuzy¢:

wdrazaniu uczniéw do systematycznej samokontroli i samooceny rozwoju
fizycznego i sprawnosci fizycznej,

wzmaganiu zainteresowania uczniéw aktywnoscia ruchowsa,

pozyskiwaniu przez nauczyciela i uczniéw informacji o stanie procesu
nauczania i uczenia sie,

obiektywnemu pomiarowi osiggnie¢ uczniow,
podsumowaniu efektéw pracy nauczyciela,

zwiekszeniu zainteresowania rodzicéw problemem zdrowia i stanu rozwoju
fizycznego dzieci (Jezierski, Chobocka,1999).

W tym miejscu mozna przedstawic zbiér kilku praktycznych ,ztotych porad”

kontroli i oceny pomocnych w procesie wychowania fizycznego sformutowany w

oparciu o ,,Dekalog oceniania” Muszkiety, (2002):

1)

2)

3)

4)

5)

6)
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Uczen powinien by¢ podmiotem wszelkich dziatan nauczyciela.

Nalezy stosowac czytelne, obiektywne i sprawiedliwe kryteria oceny ucznia.
W mysl zasady , iz: ,lepsze s najgorsze kryteria niz ich brak”. Zakres
wymagan, a takze kryteria kontroli i oceniania najlepiej przedstawic¢
uczniom podczas pierwszej lekcji na poczatku nowego roku szkolnego.

Sprawdzac i ocenia¢ mozna tylko to, czego nauczylismy i wycwiczylismy.

Oceniajac umiejetnosci, psychomotorycznos¢ i wiadomosci, nalezy mie¢ na
wzgledzie aktualny (zréznicowany) stan rozwoju psychofizycznego ucznia,
a takze dokonywane przez niego postepy.

Ocena z pomiaréw komponentdw sprawnosci fizycznej ucznia nie moze
decydowac o ocenie koncowej z wychowania fizycznego.

Kazdy uczen — jesli tylko wykaze odpowiednie zaangazowanie — zastuguje
na pozytywng ocene, ponadto powinien miec realng (w stosunku do swoich
mozliwosci ) szanse na otrzymanie oceny bardzo dobrej i celujgcej z
wychowania fizycznego.



7) Ocena nie powinna stanowi¢ narzedzia do karania za (zte) zachowanie na
lekcji badz na przerwach. Do tego celu stuzg oceny ze sprawowania.

8) Podczas oceniania nalezy pamietaé, ze - jak wynika z wieloletnich
obserwacji - wyzsza ocena motywuje, natomiast zanizona powoduje
negatywng motywacje.

9) Nalezy dazy¢ do uzyskania przez ucznidw samokontroli i samooceny
wtasnych umiejetnosci, sprawnosci wiedzy, rozwoju psychofizycznego,
zachowan i postaw, jako najbardziej celowych i efektywnych elementdéw
procesu ksztatcenia i wychowania.

W tym miejscu warto przytoczyé opinie i oczekiwania samych uczniéw na
temat kryteridw oceniania (w oparciu o badania pod kierunkiem T. Maszczaka w
latach 2002-2003 wsrdd ucznidw szkét gimnazjalnych w wieku 13-15 lat).

Z badan tych wynika iz uczniowie chcg by¢ oceniani wedtug ponizszych
(uszeregowanych malejgco pod wzgledem waznosci w ocenie samych uczniéw)
kryteridw:

e  zaangazowanie i wysitek wktadany w uczestniczenie w zajeciach,

e sumienne wywigzywanie sie z obowigzkéw wynikajgcych z istoty
przedmiotu,

e  postep w zakresie sprawnosci fizycznej, umiejetnosci i wiadomosci,
e stosowanie zasady ,fair play”,

e stosunek do wtasnego ciata (strdj, higiena osobista),

e  sprawnosc fizyczna,

e  udziat w zawodach sportowych i zajeciach pozalekcyjnych.

Na zakonczenie zwréci¢ uwage na potrzebe skutecznego komunikowania
oceny. Aby komunikacja byta skuteczna, musi istnie¢ psychologiczna gotowos¢
przyjecia komunikatu. Jest to szczegdlnie waine w przypadku, kiedy komunikat
zawiera ocene. Jezeli ocena ma przynies¢ konstruktywny efekt musi zostac
zaakceptowana. Wstepnym warunkiem akceptacji jest wystuchanie komunikatu, a
nastepnie jego zrozumienie i zinterpretowanie.
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Ocena szkolna czesto zawiera informacje niemite dla stuchajgcego. Informacje na
temat oceny najlepiej jest zaczgé¢ od informacji pozytywnej. Ludzie chetniej i
uwazniej stuchajg informacji mitych i pochlebnych, tatwo i doktadnie je
zapamietujg, natomiast informacji niepochlebnych stuchajg nieuwaznie i szybko
eliminujg je z pamieci albo interpretujg je jako zarzuty czy atak. W tym drugim
przypadku informacja zmienia swéj charakter w pamieci odbiorcy- postrzegana jako
akt wrogosci, traci wszelkie walory poznawcze, wychowawcze i dydaktyczne.
Oznacza to, ze oceniaé powinnismy efekt dziatania ucznia, a nie jego osobowos¢,
motywy, zamiary, bo na ich temat nie mamy petnej wiedzy, a tym samym prawa do
wyciggania jakichkolwiek wnioskdéw.

Niezaleznie od potrzeby obiektywnosci i niezawistosci oceny, nalezy doktadac
wszelkiej starannosci aby formutujgc ocene a takze informujac o niej nie popetnié
takich btedow jakm.in.:

e dopuszczanie skojarzen (dany uczen moze by¢ podobny do kogos, kto z
jakis wzgledow budzi w nauczycielu jakie$ negatywne emocje i przez to
wptywac na jego obiektywizm podczas oceniania),

e uleganie presji zewnetrznej (poleganiu na opinii grupy),

e  kierowanie sie wtasnym gustem i upodobaniami (upodobania badz niechec
do okreslonego typu wygladu, sposobu bycia, osobowosci),

e uleganie ,efektowi aureoli” (uczen mity, grzeczny czesto sprawia wrazenie
jakby wiecej umiat czy wiedziat niz wynikatoby to z obiektywnej analizy
rezultatow jego dziatan),

e poleganie na obiegowej opinii Srodowiskowej (o danym uczniu, klasie),
e uleganie pierwszemu wrazeniu (ktére czesto bywa mylne),
Wszystkie powyzisze tendencje w zadnym wypadku nie powinny wptywaé na osad

nauczyciela w trakcie analizowania przez niego uprzednio $cisle okreslonych
parametréw podlegajacych ocenie.
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2.8. OBSERWACIJA LEKCJI ELEMENTEM DOSKONALENIA WARSZTATU
NAUCZYCIELA

Obserwacje zaje¢ wychowania fizycznego.

Obserwacja (hospitacja) jest jedng z form sprawowania nadzoru
pedagogicznego w szkole lub placéwce oswiatowe]j przez dyrektora lub wizytatora,
polegajgca na odwiedzaniu nauczyciela podczas zaje¢ z uczniami lub
wychowankami. Termin hospitacja pochodzi z tacinskiego stowa hospitor - "goszcze
kogos"(Dziennik Praktyk WSKFIT 2011). Hospitacja stuzy przede wszystkim
obserwacji aktywnosci, zachowan ucznidow na lekcji, spowodowanych okreslonymi
dziataniami nauczyciela. Okreslenie hospitacja zgodnie z polskim prawem i tradycja
odbywa sie tylko wtedy, gdy wykonywana jest jako element nadzoru
pedagogicznego. Dla potrzeb praktyk pedagogicznych stowo hospitacja zamieniono
na obserwacja, gdyz student-praktykant jest obecny na lekcji jedynie w celach
dydaktycznych.

Obserwowany przez praktykanta w czasie lekcji moze by¢ nauczyciel
wychowania fizycznego, zwykle doswiadczony pedagog, ktérego lekcje majg byc
kanwag do nasladowania i wzorowania sie lub kolega praktykant, ktérego
obserwowanie moze by¢ przyktadem ucznia sie na btedach. Wartos¢ obu jest
istotna i wyptywa z jednego z gtéwnych celéw praktyki jakim jest zdobycie
wszechstronnego doswiadczenia wynikajgcego z pobytu w szkole.

Obserwacja ze wzgledu na podmiot moze by¢:
diagnozujgca — ocena poziomu sprawnosci uczniowskich umiejetnosci;

oceniajgca — przyjrzenie sie sposobowi pracy nauczyciela, jego kontaktami z
uczniami, stosowanymi metodami pracy, wptywowi na zachowanie uczniow;

Obserwacja ze wzgledu na obszar wglagdu moze byc¢:
globalna — obejmujaca wszelkie dziatania nauczyciela i uczniéw w trakcie lekcji;

wycinkowa — zwigzana z oglgdem poszczegdlnych elementdw struktury lekcji lub
wybranych dziatan nauczyciela i uczniow.

Do jednych z podstawowych obowigzkéw studenta na praktyce pedagogicznej
nalezy obserwowanie lekcji wychowania fizycznego w réznych klasach szkoty.
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Celem tych obserwacji jest poznanie pracy z dzieémi, ilustracja zagadnien

omawianych na ¢wiczeniach z metodyki wychowania fizycznego, poznanie

warunkoéw pracy szkoty w zakresie kultury fizycznej.

Wszystkie obserwowane zajecia powinny by¢ bezposrednio po ich odbyciu

szczegétowo omawiane z nauczycielem prowadzacym, gtdwnie pod katem

postawionego celu. Szczegdétowymi celami hospitacji s3 nastepujgce zagadnienia

metodyczne:

stosowanie réznych zasad, form i metod nauczania adekwatnie do
warunkoéw i réznych etapéw edukacji,

realizacja zadania dydaktyczno-wychowawczego postawionego dla
hospitowanej lekcji,

konspekt lekcyjny, jego uktad z doborem <¢wiczen (zabaw i gier) do
okreslonego zadania lekcji oraz ich realizacja,

organizacja pracy na lekcji: kierowanie klasg, podziat na grupy, rola uczniéw
grupowych, wykorzystanie miejsca i sprzetu, operowanie przyborami i
przyrzadami,

wtasciwa intensywnos¢ lekcji, wykorzystywanie réznych sposobdw organizacji
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pracy na lekcji, asekuracja (samoasekuracja),

sposoby instruowania uczniéw (pokaz i objasnienie), wydawanie polecen
do wykonania ¢wiczen, nadawanie tempa, motywowanie i naprowadzanie
uczniow na prawidtowe wykonanie zadan,

obserwacja dzieci okreslonej klasy w celu poznania ich stopnia rozwoju,
sprawnosci fizycznej, umiejetnosci, zaangazowania i aktywnosci, dyscypliny
grupy, reagowania na polecenia i sygnaty, umiejetnosci wspodtdziatania
(wspétpracy), rywalizacji, ubezpieczania sie,

reagowanie na wszelkie przejawy aktywnosci dzieci, poprawianie btedéw,
korekta postawy, stwarzanie przyjaznej atmosfery dla ucznidéw,

nauczanie i doskonalenie ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych,

stosowanie indywidualizacji w lekcji wychowania fizycznego,



e stosowanie intelektualizacji (przekazywanie wiadomosci) w lekcjach
wychowania fizycznego, m.in. poprzez wykorzystywanie sciezek
miedzyprzedmiotowych np. edukacji zdrowotnej, ekologicznej, olimpijskiej,
itp.

Wskazane jest, aby student na kazdej obserwowanej lekcji stawiat sobie inny
cel obserwacji i dokonywat obserwacji skupiony na wybranym zadaniu. W trakcie
pobytu na lekcji praktykant notowaé powinien elementy tresci lekcji oraz w
uwagach notowac wszystkie uwagi zwigzane z celem hospitacji. Ta czes¢ protokotu
obserwacji powinna by¢ bardzo rozbudowana i powinna konczy¢ sie uwagami
natury ogélnej podsumowujgcymi obserwacje.

Uwaga . Nie okreslenie celu obserwacji lekcji, brak uwag dotyczacych przebiegu
lekcji i celu obserwacji oraz nie podsumowanie przebiegu obserwacji moze by¢
ocenione przez nadzor nad praktykami jako nie spetnienie wymagan praktyki.
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Przyktadowe arkusze obserwacji lekgcji:

Protokot hospitacji zaje¢ nr 1

Cel hospitacji: stosowanie indywidualizacji w lekcji wychowania fizycznego,

Data.- 30.02.2012.

Klasa Il b gimnazjum

Zadania lekcji: Doskonalenie odbi¢ sposobem oburgcz gérnym. Nauczanie gry blokiem.

Liczba ucznidw - 18
Miejsce-sala gimnastyczna
Czas trwania- 45 min

Prowadzacy-mgr Jarostaw Wyeficki

Przebieg lekcji

Uwagi dotyczace przebiegu i celdw hospitacji

-Zbidrka ,raport powitanie

-Zabawa ozywiajgca ,Kto predzej na drugg
strone”
-éwiczenia
pitkami

gimnastyczne  ksztattujace z

-odbicia sposobem oburgcz gérnym
w parach przez siatke.
-nauka blokowania
szkolna w

-gra pike  siatkowg z

premiowaniem blokowania bez zagrywek.
Pitke do gry wprowadza rzutem nauczyciel

-gra wtasciwa
-¢éwiczenia korektywne
- zabawa ,,wstan na 20”

Zbidrka, zebranie

sprzetu, pozegnanie

podsumowanie, lekcji

-Lekcja zaczeta sie z 2 minutowym opdznieniem.

-Nauczyciel wyrdzniat najszybszych ucznibw i motywowat

wolniejszych.

-Nauczyciel komentowat sposéb wykonania ¢wiczen

poprawiat éwiczacych

udzielat

przygladat sie wszystkim ¢wiczacym i

wskazoéwek zmieniajac ¢wiczenia.

-Nauczyciel

-Prowadzacy nie instruowat indywidualnie. Poprzestat na okdlnych
wskazéwkach dla klasy

-W czasie gry szkolnej nauczyciel dopingowat niektérych uczniéw
do wiekszego zaangazowania

-Prowadzacy do sedziowania i liczenia punktéw poprosit uczniéw
nieéwiczacych

Nie¢wiczacy i druzyna przegrana sprzatali pitki i siatke do pitki
siatkowej

Lekcja zakoniczyta sie o czasie.

Uwagi z oméwienia lekgji:

Nauczyciel w czasie prowadzenia lekcji obserwowat aktywnos$é ucznidw i sposéb wykonywanych przez nich

¢wiczen. Zmieniat i dostosowywat

¢wiczenia do indywidualnych mozliwosci i potrzeb ucznidw. Poziom

zaawansowania technicznego u ¢wiczacych byt bardzo zréznicowany. Najmniej zaawansowany technicznie uczen

Marcin M. powinien mie¢ znacznie tatwiejsze ¢wiczenia i prowadzacy powinien poswieci¢ mu znacznie wiecej

Czasu.

Wydaje sie zasadne, aby uczniowie niecwiczacy byli bardziej angazowani do organizacji lekcji, oraz poprawiani w

trakcie btednego sedziowania i wykonywania nieprawidtowych gestykulacji sedziowskich.

Zadanie lekcji zostato zrealizowane

Podpis nauczyciela:
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Protokot hospitacji zajec nr 2

Cel hospitacji: obserwacja dzieci okreslonej klasy w celu poznania ich stopnia rozwoju, sprawnosci fizycznej,
umiejetnosci, zaangazowania i aktywnosci, dyscypliny grupy, reagowania na polecenia i sygnaty, umiejetnosci
wspotdziatania (wspotpracy), rywalizacji, ubezpieczania sie,

Data.- 03.10.2012.

Klasa 1 szkota podstawowa

Zadania lekcji: Doskonalenie orientacji przestrzennej. Wprowadzenie poje¢ zwigzanych z bezpieczeristwem ruch

drogowego.

Liczba ucznidw -22
Miejsce-sala gimnastyczna
Czas trwania- 45 min

Prowadzacy-mgr Jarostaw Wyeficki

Przebieg lekcji

Uwagi dotyczace przebiegu i celéw hospitacji

-Zbidrka ,raport powitanie

-Zabawa ozywiajaca ,,Czarodziej

-,Reagowanie na kolory”
-, Wyscig w tunelu”.
,Przerywane wojsko”
-,Berek druzynowy”
-"Szkota pitek”

- ,policjant i samochody”
-Cwiczenia korekcyjne
,Kto zmienit miejsce”

- Zbiérka, podsumowanie, lekcji zebranie
sprzetu, pozegnanie

-Lekcja zaczeta sie z opdznieniem z powodu spéZnionej gotowosci
dwaéjki ucznidw.
-Wszyscy chcg by¢ czarodziejami. Po zabawie trudno byto
zapanowac nad grupa. Byli bardzo rozbawieni.

Niektorzy éwiczacy po rozbawieniu w poprzedniej zabawie nie
mogli sie skupi¢ i odpowiednio reagowac na kolory wywotywane
przez prowadzacego

Niektdrzy éwiczacy byli tak stabi fizycznie, ze nie mogli przejs¢
tunelu bez dotykania kolanami podtogi. Szczegdlnie stabe byty

Marysia Z. i Kasia B.

W zabawie z duzg ambicja uczestniczyli chtopcy szczegdlnie Adrian
M. Dwie dziewczynki podchodzity z obawg do zabawy.

Kilku uczniéw nie zrozumiata zasad rywalizacji druzynowej w tej
grze i trzeba byto 2 razy powtarzac opis i pokaz gry

Wszyscy podawali pike w sposdb witasciwy. Przed zabawe szybko i
w sposéb wtasciwy usiedli naprzeciwko siebie w szeregach.

Wybrani
kierujac ruchem jedynie 3 uczennice reagowaty niewtasciwie na

policjanci wprowadzili nastdj zabawy odpowiednio

polecenia ,policjantow”

Dzieci nie znajg wszystkich ¢wiczacych po imieniu i mieli ktopoty z
ich nazwaniem

Lekcja zakonczyta sie o czasie.

Uwagi z omdwienia lekgji:

Grupa uczniéw przebywa na terenie szkoty dopiero od miesigca. Niektorzy czujg sie jak wynika z obserwacji mocno

zagubieni. Szczegdlnie trzy dziewczynki maja ktopoty z orientacjg i ze sposobem udziatu w niektérych grach i

zabawach. Sprawnos¢ fizyczna w tej klasie nie odbiega od norm. Niektére zachowania uczniéw byty za bardzo
egoistyczne, dzieci zbytnio eksponowaty swoja role starajac sie wybi¢ sie ponad klase. Wigkszo$é dzieci

zintegrowata sie z kolegami i kolezankami z klasy.

Zadanie lekcji zostato zrealizowane

Podpis nauczyciela:
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3. DOBRZE ZAPLANOWAC LEKCJE — KROK TRZECI

3.1. JAKIMI ZASADAMI SIE KIEROWAC W PLANOWANIU | REALIZACJI
LEKCJI

Lekcja stanowi forme organizacyjng realizacji celéw i zadan zawartych w
programie wychowania fizycznego. Jest podstawowg jednostkg metodyczng w
klasowo-lekcyjnym systemie nauczania. Ma swoistg budowe, uwzgledniajgca
wtasciwosci psychofizyczne i potrzeby rozwojowe ucznidw oraz fizjologie wysitku
fizycznego, gdyz z zatozenia oparta jest o ruch.

Aby lekcja mogta zapewnié wielostronne oddziatywanie na wszystkie sfery
osobowosci wychowanka, powinny cechowac jg (Szpinda, 1992):

e  Celowos¢ —zaréowno w koncepcji jak i realizacji zadan.

e  Racjonalnos¢ —w doborze tresci, metod, form, Srodkdéw oraz przestrzegania
wszystkich zasad dydaktycznych.

e  tad w dziataniu — wynikajacy z dobrej organizacji lekcji.
e  Ekonomicznosé — zapewniajgca whasciwg efektywnosc zajec.

e Tworczy charakter — aktywizujacy i usamodzielniajgcy ucznia,
przegotowujacy do uczestnictwa w kulturze fizycznej.

Kazda jednostke lekcyjng jako okreslone dziatanie pedagogiczne podporzadkowaé
mozna réznym typom lekcji. Przez typ lekcji nalezy rozumieé taka jej odmiane,
ktorej uktad uwzglednia stosunek do ogniw procesu nauczania i stopnia ich
realizacji. | tak mozemy wyrézni¢ lekcje:

e Podajagce — wprowadzajgce nowe tresci ksztatcenia i wychowania,
zapoznajgce z nowym materiatem.

e Doskonalgce - utrwalajgce wiadomosci, umiejetnosci i nawyki oraz
sprawnos¢ motoryczng.

e  Kontrolne — sprawdzajace i oceniajgce przygotowanie i postepy ucznidéw w
zakresie umiejetnosci, sprawnosci i wiadomosci.
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e  Mieszane —tgczace rézne ogniwa procesu nauczania i uczenia sie.

W procesie pedagogicznym dziatania nauczyciela i ucznidw powinny by¢
podporzadkowane regutom postepowania dydaktyczno-wychowawczego, czyli tzw.
zasadom. Wyrdzniamy trzy grupy takich zasad: zasady dydaktyczne, doboru tresci i
organizacji ksztatcenia i wychowania oraz zasady budowy lekcji (Szpinda, 1992).

Zasady dydaktyczne:

e Swiadomego i aktywnego udziatu uczniéw w procesie nauczania,

poglagdowosci,
e systematycznosci,

e  przystepnosci (stopniowania trudnosci),

trwatosci,
e zdrowotnosci.
Zasady doboru tresci i organizacji ksztatcenia i wychowania:

e podmiotowe traktowanie ucznidw jako wspodtpartneréw w procesie
lekcyjnym,

e rdéznicowania tresci i form ksztatcenia,
e integracji ksztatcenia i wychowania,

e faczenia teorii z praktyka,

ksztatcenia ustawicznego.
ZASADY BUDOWY LEKCII:
e wszechstronnosci,
e zmiennosci pracy miesniowe;j,
e stopniowego natezenia wysitku fizycznego,
W procesie wychowania fizycznego powinny by¢ uwzgledniane wszystkie

zasady, ktére warunkujg prawidtowg realizacje zadan zdrowotnych, ksztatcacych,
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poznawczych i wychowawczych, jednakze w opisie pomijamy dwie pierwsze, gdyz
szczegdtowo omowione sg w literaturze z zakresu pedagogiki. Zasady budowy lekgji
bezposrednio wptywajg na prawidtowosé jej przebiegu oraz bezpieczenstwo
ucznidow uczestniczacych w zajeciach ruchowych. Znajomos$é tych zasad jest
niezbedna dla wfasciwego planowania i realizacji lekcji wychowania fizycznego.
Kazda lekcja, bez wzgledu na jej charakter i cel, musi by¢ zgodna z ZASADAMI
BUDOWY LEKCJI. Zasady budowy lekcji opisane ponizej na podstawie publikacji
réznych autoréw: Bronikowskiego (2002), Skibniewskiego (2007) i Szpindy (1992).

Zasada wszechstronnosci — wymaga od prowadzgcego oddziatywania na
harmonijny rozwéj uczniow (sfere intelektualng, motoryczng, fizyczng, spoteczng).

e oddziatywanie wieloptaszczyznowo, poprzez przekazywanie wiadomosci,
nauczanie czynnosci ruchowych, ksztattowanie sprawnosci fizycznej,
postaw do dbatosci o ciato i zdrowie;

e wplyw na rézne uktady organizmu (krazenia, odpornosci, oddechowego,
uktad ruchu);

e wigczanie ucznidow jako wspodtodpowiedzialnych za przebieg procesu
wychowania i ksztatcenia fizycznego;

e stosowanie réznorodnych ¢wiczen (z przyborem i bez przyboru, wptywajace
na wszystkie partie miesniowe, we wszystkich ptaszczyznach i kierunkach,
trudne i tatwe, dynamiczne i statyczne, ale tez rozwijajace potencjat
intelektualny itd.);

e stosowanie rdznorodnych metod (w tym aktywizujgcych), form, sposobdéw
organizacji zaje¢;

e prowadzenie réznych form zaje¢ (réine dyscypliny sportowe, zmienne
warunki — sala sportowa, boisko sportowe, zajecia teoretyczne i
praktyczne).

Zasada zmiennosci pracy — polega gtdwnie na odpowiednim doborze ¢wiczen, ktore
zapobiegajg przecigzeniom, kontuzjom, rozwojowi tylko wybranych miesni czy
czeSci (stron) naszego ciata. Dotyczy ona rowniez wykorzystywania
zamiennie/réwnolegle zadan fizycznych oraz intelektualnych. Stosowanie
zmiennych srodkéw wptywa takze korzystnie na atrakcyjnosc lekcji.
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Prowadzacy powinien:
e rdéznicowac formy zajeé,

e uktadac éwiczenia tak, aby nastepne miato wptyw na inng partie miesniowa
(np. podczas rozgrzewki),

e stosowac rdzne pozycje wyjsciowe,

e (wiczenia statyczne przeplata¢ dynamicznymi, trudne — fatwymi, znane —
nowymi, mniej atrakcyjne — atrakcyjnymi, wymagajgce skupienia —
swobodnymi, wprowadza¢ liczne zabawy (szczegdlnie w klasach
mtodszych), ktdre rozwijajg potencjat zarédwno intelektualny jak i
emocjonalno-moralny.

Zasada stopniowego natezenia wysitku — wskazuje na odpowiednig intensywnosé
¢wiczen na zajeciach (np. mierzong czestoscig skurczow serca — HR). Potrzeba
stopniowego zwiekszania wysitku az do osiggniecia maksymalnego, a po
¢wiczeniach o najwiekszym obcigzeniu fizycznym i psychicznym na potrzebe
uspokojenia organizmu. Z zasadg wszechstronnosci i stopniowego natezenia
wysitku wigze sie pojecie krzywej natezenia (mozna regulowac poprzez odpowiedni
dobdr ¢wiczen, intensywnosé, czas wykonania, tempo wykonania).

Krzywa natezenia wysitku fizycznego lekcji

Maksimum intensywnosci powinno mieé¢ miejsce ok. 35 minuty trwania zaje¢,
gdy zajecia trwajg 45 minut.

W ramach zasady stopniowego natezenia wysitku nalezy uwzglednié¢ nastepujgce
prawidtowosci (Bronikowski, 2002):

e rozpoczynamy zajecia od zadan o matej intensywnosci, a nastepnie
stopniowo przechodzimy do zadan o wiekszej intensywnosci (tempo
wykonania, liczba powtdrzen, czas trwania),

e (¢wiczenia o znacznej intensywnosci powinno by¢ poprzedzone éwiczeniami
przygotowawczymi (w aspekcie metodycznym i ksztatcagcym, rowniez
emocjonalnym),

e  prawidtowo zorganizowane zajecia zwiekszajg ich intensywnos¢,
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e  przekazywanie wiedzy na zajeciach, nauczanie nowego elementu zawsze
obniza intensywnosc zaje,

e rodzaj zaje¢ (dyscyplina sportowa, typ zaje¢, miejsce) mogg réznicowac
zajecia pod wzgledem intensywnosci.

3.2. TOKI | SCENARIUSZ LEKCJI

Kazda lekcja ma swoistg strukture, ramowy schemat lekcji zwany TOKIEM
LEKCYJNYM. Stanowi on wzglednie state nastepstwo zadan pedagogicznych w
ogolnej strukturze lekcji. Orientuje on, jak nalezy dobierac tresci by zapewnié jak
najwszechstronniejsze oddziatywanie na wychowanka. Tok lekcyjny wskazuje na
kolejnos¢ ¢éwiczen dla uzyskania racjonalnego przebiegu fizjologicznej krzywej
natezenia (Szpinda, 1992). Nie jest uktadem statym i niezmiennym, ma jedynie
pomocnicze, orientacyjne znaczenie dla zachowania wtasciwej budowy lekgji.
Najistotniejszym kryterium w konstrukcji lekcji sg zasady budowy lekcji.

TOK LEKCYJNY to pewien algorytm postepowania dydaktycznego, wskazuje na
wtasciwg strukture lekcji wychowania fizycznego, ktéra powinna zawierac
(Strzyzewski, 1996):

1) zorganizowanie grupy i sprawdzenie gotowosci do zaje¢;
2) motywacja do udziatu w lekcji;
3) rozgrzewka i dziatanie profilaktyczno-korektywne;

4) ksztattowanie umiejetnosci, doskonalenie sprawnosci i rozwoju zdolnosci
tworczych;

5) uspokojenie organizmu;
6) czynnosci organizacyjne i wychowawcze;
7) nastawienie uczniéw do aktywnosci pozalekcyjnej.

Tok lekcyjny realizowany jest, zazwyczaj, na 45 minutowej jednostce, ktérg dzieli
sie na trzy czesci (Bielski, 2005; Bronikowski, 2002; Brudnik, 2009; Skibniewski,
2007):
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CZESC WSTEPNA (10-15 min.) — zawiera od 1-3 ww. punkty toku, w tej czesci ma
miejsce organizacja grupy, sprawdzenie gotowosci do zaje¢, nauczyciel podaje
zadania, uswiadamia cel, motywuje do aktywnego uczestnictwa oraz przygotowuje
organizm do zasadniczego wysitku w dalszej czesci lekcji, wskazane:

e rozpoczecie zabawg ozywiajgca lub orientacyjno-porzadkowg dla
wywotania radosnego nastroju lub zadaniami twérczej ekspresji ruchowej;

e  (¢wiczenia ksztattujgce tak dobraé by pobudzi¢ bierny i czynny aparat ruchu,
pojedynczo lub w parach, najlepiej z zastosowaniem przyboru i/lub przy
muzyce — jest to sposdb na uatrakcyjnienie i zintensyfikowanie éwiczen
rozgrzewajacych.

CZESC GLOWNA (25-30 min.) — zawiera 4 punkt ww. toku, w tej czeéci realizuje sie
zadanie gtowne /temat lekcji/, cze$é¢ gtowna zawiera éwiczenia o najwiekszym
natezeniu.

Nauczyciel skupia sie na nauczaniu i/lub doskonaleniu umiejetnosci ruchowych,
ksztattowaniu sprawnosci, rozwijaniu zdolnosci twdrczych ucznidw i wdrazaniu ich
do wspétpracy, samodzielnosci, wartosciowania, dokonywania wyboréw oraz
samodzielnego rozwigzywania problemdéw. Zadania w tej czesci powinny byc¢
prowadzone réznymi metodami, nie tylko zadaniowymi-scistymi, ale rdéwniez
usamodzielniajgcymi, tworczymi i problemowymi oraz prowadzone w rdéznych
formach (rozdziat 3.2)

CZESC KONCOWA (3-5 min.) — zawiera trzy ostatnie punkty ww. toku, cze$¢ ta
wypetniajg zasadniczo zabawy i/lub ¢wiczenia uspakajajgce i rozluzniajagce o
stopniowo malejgcym natezeniu oraz ¢éwiczenia korekcyjno-kompensacyjne
utrwalajgce nawyk utrzymania prawidtowej postawy. Elementy jakie powinna
zawierac czes$¢ koncowa:

e  Podsumowanie zaje¢, zachecenie do samodzielnej aktywnosci w czasie
wolnym lub wyznaczenie indywidualnych zadan domowych.

e  Wdrazanie uczniéw do odpowiedzialnosci i wspdtpracy przy porzgdkowaniu
miejsca ¢wiczen, sprzataniu i zabezpieczaniu przybordw i przyrzadow.
Uczniowie nie powinni opuszczaé miejsca C¢wiczen, jesli go nie
uporzadkowali.
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SCENARIUSZ LEKCII to pisemna, wyobrazeniowa forma przygotowania nauczyciela
do lekcji, zapis juz zweryfikowanej catej myslowej pracy nauczyciela nad
przeprowadzeniem lekcji. Chociaz ma charakter indywidualnego planu dziatan
pedagogicznych konkretnego nauczyciela, to powinien zawiera¢ pewne state
elementy, zgodne z regutami metodyki i wymogami dydaktyki.

FORMA OPRACOWANIA /ZAPISU/ SCENARIUSZA LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
Data............. klasa..............

Temat lekcji (zadanie SIOWNE).......cccvceiveiceceeeece e
Zadania szczegotowe:

UsamodzielNiajgte UCZNIa ....ceeeeeveeveecerieieierineseereee e st s seseenenans
UMIEJEENOSCi.cuuivieierierirtieee ettt s st s e e bt
WiIadOMOSCi.uceuieeieee ettt et
SPrawnoSC MOTOMYCZNA...cucceiveceeeieeeeietere ettt e r e e
MIEJSCE CWICZEN... ettt ettt et ettt e sre et st e nan
Liczba EWICZGCYChN .ottt e
Przybory i Przyrzady.... et s
Metody prowadzenia ZajeC ...ttt et et

FOrmMY OrganiZacCyjNe....cccoiviiiieieiivenreenie e se e st st ss e e seeseesaesresneane
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Przyktadowy zapis scenariusza lekcji opartego na toku gier zespotowych. Tok gier
zespotowych zaproponowany przez J. Kutzner za Szpinda i wsp. (1992)

Tok lekcyjny

(rodzaj zadan)

Zadania operacyjne

(nazwa i opis ¢wiczenia)

Czas

Uwagi organizacyjno-
metodyczne

Czes$¢ wstepna

Czas trwania

konkretnego ,
L - - . Tu okreslamy metody
Zbidrka, przywitanie, Tu wpisujemy przyjete do zadania lub
. - N . dobrane pod katem
sprawdzenie obecnosci, realizacji tresci, czyli liczbe lizacii zadath
podanie zadan, motywacja do konkretne zadania ruchowe powtdrzen rear:zaql Z: fan
zaje — nazwa ¢wiczenia + opis. ruc oyvyc 4 ormy b
Okresli¢ pozycje wyjsciowg, orgamzacYJne, sk;:oso y
Zabawa ozywiajaca lub przebieg i pozycje koricowa. ron#awarna, od ao’Iama
orientacyjno-porzadkowa /10-15 min./ i zbierania przybordw,
rozstawiania
Cwiczenia ksztattujace przyrzadow, stanowisk,
poszczeg6lne partie migsniowe sposoby ustawienia
w réznych pozycjach grupy, zmiany
ustawien, punktacja i
inne uwagi.
Czesc gtowna jw. /25-30 min./ jw.
Wski j
Zabawy lub gry przygotowujace / s. azane jest
. . graficzne
do nauczania/doskonalenia dstawieni
techniki lub taktyki gry przedstawienie )
konkretnego zadania,
Cwiczenia techniczne i/lub rozrys.owf‘:\nie )
¢wiczenia taktyczne ustawienia przyrzadéw
i ucznidéw (druzyn) w
Gra uproszczona lub szkolna ¢wiczeniu, poparte
(10 min.) opisem zawierajgcym
uwagi organizacyjno-
metodyczne
nauczyciela./
Cze$¢ koncowa jw. /3-5 min./ jw.

Zabawa lub gra uspakajajaca

Cwiczenia korekceyjne,
oddechowe lub

Rozciggajace

Czynnosci organizacyjno-
porzadkowe, omdwienie lekgji,
motywacja do kolejnych zajec i
samodzielnej aktywnosci,
pozegnanie.
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3.3. ZADANIA GLOWNE | SZCZEGOLOWE LEKCJI

Dazac do jakosciowych zmian w szkolnym wychowaniu fizycznym musimy
zmierza¢ do aktywnego i Swiadomego udziatu ucznia w lekcji. Wprowadzenie
szczegdtowego zapisu celdw i zadan realizowanych w czasie lekcji wychowania
fizycznego nalezy uzna¢ za konieczne. Coraz czesciej i gtosniej domaga sie tego
uczen, ktdry pozbawiony podstawowych informacji zadaje niejednokrotnie pytanie
- po co, my to wtasciwie robimy? Zacheca do tego réwniez propozycja zmian w
polskim systemie oswiatowym, ktdéra stwarza nauczycielowi wychowania fizycznego
wprost nieograniczone mozliwosci do twodrczej wspotpracy z wychowankiem w
procesie uczenia sie i nauczania. Wymagac to bedzie od sporej rzeszy nauczycieli
innego (szerszego) spojrzenia na cele i zadania szkolnego wychowania fizycznego, a
w zwigzku z tym modernizacji stosowanych przez nich form i metod pracy (Czerska i
Sprawka, 2001).

Kazda lekcja wychowania fizycznego nastawiona jest na realizacje celu,
zgodnego z programem nauczania na danym etapie edukacyjnym, okreslonego
zadaniem gtdwnym, a sformutowanego w postaci tematu lekcji. Ponizej opisano
szczegodtowy sposob formutowania tematdw lekcji i zadan szczegétowych z artykutu
Guty-Kubiszewskiej i Lewandowskiego (1998).

Zadanie gtéwne lekcji (temat lekcji) powinno zawiera¢ komunikat, o tym, jakie
zadanie wychowawcze bedzie wskaznikiem Swiadczagcym o nauczaniu. W temacie
powinny znalezé sie takie okreslenia, jak: nauka, doskonalenie, kontrola albo
pochodne tych okresSlen (np.: zapoznanie, przygotowanie, wprowadzenie,
sprawdzian, uczymy sie, doskonalimy itp.).

Tematy lekcji wychowania fizycznego moga dotyczyé:
1) zdrowia, higieny i bezpieczenstwa, np.: Uczymy sie technik relaksacyjnych;

2) samooceny i samokontroli np.: Zapoznajemy sie z testami stuzgcymi do
oceny sprawnosci fizycznej;

3) pomocy, asekuracji i ochrony przy wykonywaniu éwiczen, np.: Doskonalimy
umiejetnos¢ asekuracji i samoasekuracji przy staniu na rekach;

4) organizacji i prowadzenia zajeé, np.: Przygotowujemy sie do samodzielnego
prowadzenia rozgrzewki;
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5) rozwijania zdolnosci koordynacyjnych i kondycyjnych, np.: Uczymy sie jak
mozna wykorzysta¢ pitki lekarskie do ¢wiczed rozwijajgcych miesnie
obreczy barkowej;

6) techniki i taktyki sportowej, np.: Nauka skoku kucznego prze cztery czesci
skrzyni. Doskonalenie rzutu do kosza po koztowaniu. Sprawdzian techniki
biegu — bieg na 60 metrow.

7) dziatalnosci twdrczej ucznidw, np.: Tworzymy uktady choreograficzne z
elementami dramy przy muzyce.

Za Zle opisane nalezy zatem uznac¢ tematy, ktdre nie precyzujg kierunku (celu)
np.: ,Zabawy i gry ruchowe”, ,Gra w dwa ognie”, ,Pitka nozna — podania i
prowadzenie pitki” oraz te, w ktérych cele taczy sie w sposéb niewtasciwy np.:
»Nauka i doskonalenie startu niskiego”, ,Doskonalenie i sprawdzian zagrywki
tenisowej — pitka siatkowa”, ,Nauka i kontrola przewrotu w przéd”. Dopuszczalne
sg natomiast takie potaczenia, jak np.: , Nauka startu niskiego — doskonalenie
techniki biegu po prostej”.

Pamietajagc o tym, Zze ksztattowanie zdolnosci motorycznych w obecnych
warunkach szkolnych mozna uzna¢ za wysoce watpliwe, oraz ze lekcja wychowania
fizycznego nie powinna by¢ zamieniana w trening sportowy, nalezy réwniez
odrzuci¢ tematy, w ktdrych cel ukierunkowany jest bezposrednio na rozwijanie
wybranych zdolnosci motorycznych, np.: ,Ksztattowanie wytrzymatosci ogdlnej —
marszobieg”, ,Rozwijanie szybkosci biegowej”, ,Ksztattowanie sity ogdlnej —
¢wiczenia na atlasie”. Ksztattowanie czy rozwijanie poszczegdlnych zdolnosci
motorycznych jest zadaniem szczegdétowym (podrzednym) lekcji, zatem nie moze
jednoczesnie by¢ formutowane jako cel nadrzedny. Nalezy pamietaé, ze jednostka
lekcyjna trwa 45 minut, natomiast jej czes¢ gtdwna, w ktérej to wiasnie realizuje sie
zadanie gtdwne, zaledwie 25 min. Dlatego tez, watpliwe jest, ze w tak krotkim
czasie uksztattowane zostang, jakiekolwiek zdolnosci motoryczne, zwarzywszy, ze
ze wzgledéw organizacyjnych, dodatkowo obniza sie czas na wtasciwg realizacje
zadan. Sformutowanie zadania gtéwnego, w takich lekcjach, powinno by¢
ukierunkowane na zdobywanie wiedzy lub umiejetnosci ucznia, natomiast
ksztattowanie konkretnej zdolnosci motorycznej pozostaje srodkiem do osiggniecia
celu.

Tak opisane tematy proponujemy formutowaé inaczej np.: , Zapoznanie z
metodami ksztattowania wytrzymatosci — marszobieg”, ,Zapoznanie z ¢wiczeniami
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ksztattujgcymi szybkosé biegowa”, ,Uczymy sie postugiwaé atlasem — ¢wiczenia
rozwijajgce ogdlng site miesniowga”.

Temat w niezmienionym zapisie moze funkcjonowac¢ przez kilka jednostek
lekcyjnych (cykl). Natomiast zadania szczegétowe sg specyficzne dla danej jednostki
lekcyjnej, nie mogag powtarza¢ sie na kolejnych lekcjach z wyjatkiem zadan
usamodzielniajacych, czyli ksztattowania postaw, ktére powinny lub moga
obejmowaé cykl lekcji. Zadanie szczegdétowe, jest pewnego rodzaju,
podsumowaniem konkretnej lekcji, dos¢ precyzyjnym okresleniem co wiekszos¢
ucznidw osiggneto w toku lekcji w zakresie umiejetnosci, widomosci, postaw,
sprawnosci motorycznej.

FORMULOWANIE ZADAN SZCZEGOLOWYCH LEKCII

Zadanie usamodzielniajgce ucznia (zadanie wychowawcze, ksztattowanie
postaw) powinno wynika¢ z podejmowanych przez nauczyciela dziatan w sferze
kierunkowej, ktérych konsekwencjg powinny by¢é zmiany osobowosciowe
wychowanka (ksztattowanie kierunkowych dyspozycji osobowosciowych). Opisujac
to zadanie nalezy na wstepie okresli¢ cel oddziatywan (zamiar wychowawczy) a
nastepnie przedstawi¢ konkretne dziatanie, ktére wykona w czasie lekcji uczen. Przy
doborze zadan nalezy bazowac na posiadanych przez ucznia doswiadczeniach,
umiejetnosciach i wiadomosciach, np.: ,uczen angazuje sie w rozwijanie swojej
ekspresji ruchowej — proponuje swdj ukfad taneczny”, ,uczen pomaga
nauczycielowi w zachowaniu bezpieczenstwa w czasie ¢wiczen — uczestniczy w
asekurowaniu kolegi przy skoku kucznym przez skrzynie”, , uczen akceptuje
potrzebe samokontroli — ocenia swdj postep w szybkosci biegu na 60 metréw i
porownuje swoj wynik z rezultatami kolegdw”. Formutujac cel oddziatywan
powinnismy stosowac terminy oznaczajgce S$cisle okreslone zachowania ucznia
zwigzane z ksztattowaniem sie nastawien i postaw. Postawe ucznia charakteryzujg
takie okreslenia, jak: akceptuje, angazuje sie, broni, chwali, cieszy sie, kwestionuje,
obserwuje, odrzuca, poszukuje, proponuje, sugeruje, toleruje, uczestniczy, uwaza,
wybiera, zgda. W przypadku zadania ukierunkowanego na usamodzielnienie ucznia
wskazane jest, okreslony cel realizowany byt przez wiecej niz jedng jednostke
lekcyjng (co najmniej cykl lekcyjny). W poszczegdlnych lekcjach zmienia¢ sie mogg
zadania dla ucznia.

W kazdej lekcji wychowania fizycznego musi znalezé sie miejsce na zadania
usamodzielniajgce. Powinny by¢ one dostosowane do rozwoju emocjonalnego,
poziomu wiedzy, umiejetnosci i sprawnosci ucznia. Stawianie ucznia w sytuacjach
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zadaniowych i problemowych, pozwoli mu wykaza¢ sie wifasng inwencjg i

pomystowoscig. Czym wyzszy etap ksztatcenia, tym wieksza samodzielnos¢, czyli

wiekszy wktad ucznia w organizacje zajec.

Przyktady formutowania zadan usamodzielniajgcych ucznia w lekcji wychowania

fizycznego zaproponowane prze Czerska i Sprawke (2001).

Wspdtuczestniczy w organizacji lekc;ji:

proponuje ¢wiczenia ksztattujgce RR, NN i T;
proponuje ¢wiczenia ksztattujgce ze wspoétéwiczacym;

proponuje éwiczenia przygotowujgce organizm do wysitku uwzgledniajac
specyfike zadan lekcji;

dobiera ¢wiczenia uspokajajgce organizm po wysitku;
dobiera éwiczenia korekcyjno — kompensacyjne po wysitku;

proponuje ¢wiczenia relaksacyjne

Dostrzega potrzebe wspdtpracy i wspotdziatania:

wspotpracuje z zespotem — przydziela role, dochodzi do kompromisdéw;
analizuje umiejetnos¢ wspodtpracy z grupg;

ocenia wspodtdziatanie zespotu;

okresla stopien poczucia bezpieczenstwa w grupie;

opracowuje ¢wiczenia zespotowe doskonalgce umiejetnosci i rozwijajace
sprawnosci;

wybiera skuteczny wariant taktyczny majacy pozytywny wptyw na wynik
zespotu;

planuje i ustawia tor przeszkod wspétpracujac z grupa.

Dba o bezpieczenstwo wiasne i wspotéwiczacych:
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e  bezkolizyjnie porusza sie po boisku podczas zabaw i gier ruchowych;
e  przygotowuje bezpieczne stanowiska éwiczen;
e dobiera odpowiednie miejsce i rodzaj ¢wiczen do warunkow terenowych;

e dobiera obcigzenia w ¢éwiczeniach sitowych i dozuje je uwzgledniajac
witasne mozliwosci;

e dobiera samodzielnie ¢wiczenia przeciwstawne.
Akceptuje koniecznosé pomocy i asekuracji:
e  pomaga wspotéwiczgcemu przy wykonywaniu ¢wiczen rozciggajacych;
e pomaga w ¢wiczeniach z oporowaniem;
e asekuruje wspotéwiczgcego przy wykonywaniu ¢wiczen gimnastycznych;

e odlicza wspdtéwiczacemu takty przy wykonywaniu ¢wiczen rytmiczno —
tanecznych;

e mobilizuje i dopinguje wspotéwiczagcego przy wykonywaniu préb
sprawnosciowych.

Wdraza sie do udzielania pierwszej pomocy:

e unieruchamia konczyne dolng lub gérng wykorzystujgc dostepne przybory;

e  zaktada opatrunek uciskowy;

e uktada poszkodowanego w pozycji bezpiecznej;

e demonstruje sposoby przenoszenia rannego;

e holuje w wodzie wspdétéwiczgcego wybranym przez siebie sposobem.
Angazuje sie w rozwijanie wtasnej inwencji:

e samodzielnie taczy poznane ¢wiczenia w uktad gimnastyczny;

e wykonuje uktad do muzyki wg wtasnej inwencji;
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e samodzielnie dobiera przybory do ukfadu w zaleznosci od charakteru
muzyki;

e improwizuje temat opowiesci ruchowej;
e  tworzy figury przestrzenne z ciat wspétéwiczacych;
e samodzielnie opracowuje fabute zabawy lub zasady gry;
e odzwierciedla ruchem stopien zadowolenia z lekgcji.
Wdraza sie do kontroli i oceny wspdtéwiczacych:
e dokonuje pomiaru parametrow sprawnosci fizycznej wspdtéwiczacego;
e pomaga wspotéwiczagcemu w ocenie jego umiejetnosci;
e wskazuje wspotéwiczagcemu btedy przy wykonaniu poszczegdlnych éwiczen;

e pomaga wspotéwiczacemu ocenié¢ jego skutecznosé w grze — wypetnia
arkusz obserwacji;

e dokonuje oceny postawy ciata wspétéwiczacego.
Akceptuje potrzebe samokontroli i samooceny:
e dokonuje samooceny poprawnosci wykonywania ¢wiczen;
e ocenia wiasng aktywnosc¢ i zaangazowanie na zajeciach;
e dokonuje samooceny aktualnych mozliwosci sprawnosciowych;
e samodzielnie dobiera préby do pomiaru sprawnosci motorycznej;

e dokonuje pomiaru wtasnej sprawnosci motorycznej i poréwnuje jg ze
wspotéwiczacymi;

e  ocenia poziom wtasnych umiejetnosci.
Docenia koniecznos¢ dbatosci o prawidtowg postawe ciata:
e ocenia wiasng postawe ciata;

e dokonuje autokorekcji postawy;
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e dobiera ¢wiczenia korygujgce wady postawy;

e  przyjmuje bezpieczne pozycje do éwiczen ksztattujgcych;

e samodzielnie dobiera ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne;

e  proponuje ¢wiczenia elongacyjne i pozycje odcigzajgce kregostup.
Angazuje sie w rozwijanie wtasnej sprawnosci:

e dobiera (¢wiczenia ksztattujgce poszczegdlne parametry sprawnosci
motorycznej;

e dobiera ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie RR, NN i T z wykorzystaniem
dostepnych przyboréw i przyrzaddéw;

e dobiera do warunkéow terenowych odpowiednie ¢wiczenia rozwijajgce
zdolnosci kondycyjno koordynacyjne;

e wskazuje najstabsze parametry wtasnej sprawnosci i sposoby ich poprawy.
Dostrzega potrzebe samodoskonalenia:

e opracowuje wraz z zespotem c¢wiczenia doskonalgce wskazane elementy
techniczne;

e samodzielnie dobiera ¢wiczenia doskonalgce elementy poszczegdlnych
form aktywnosci ruchowej;

e ocenia stopied wytrenowania organizmu na podstawie pomiaru tetna i
wycigga wnioski do samodoskonalenia;

e  okresla braki w umiejetnosciach i wycigga wnioski do samodoskonalenia;

e wybiera odpowiednig dla siebie forme aktywnosci rekreacyjno — sportowej
na podstawie analizy sprawnosci, umiejetnosci i zainteresowan — uzasadnia
wybor.

Wdraza sie do petnienia funkcji organizatora i sedziego:
e  przygotowuje przybory, przyrzady i miejsce ¢wiczen;

e organizuje zabawe lub gre o charakterze rekreacyjno — sportowym;
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e dokonuje pomiaru np. czasu, diugosci skoku, odlegtosci rzutu i pomaga w
wyltonieniu zwyciezcy;

e sedziuje fragmenty gry w turnieju klasowym;
e sedziuje wewnatrzszkolne zawody gimnastyczne;

e samodzielnie planuje obwody ¢wiczebne stosujgc zasade wszechstronnosci
i zmiennosci pracy miesniowej.

Podane przyktady zadan usamodzielniajgcych ucznia zostaty uogdlnione. Nie
odnoszg sie one do konkretnego tematu lekcji. Wykorzystujgc je w poszczegdlnych
jednostkach lekcyjnych nalezy uszczegdtowi¢ czynnosci ucznia odnoszac je do
konkretnie wykonywanego zadania.

Zadanie z zakresu sprawnosci motorycznej. Opisujgc to zadanie nalezy okresli¢
cel, czyli jedng lub dwie z wybranych zdolnosci motorycznych, ktdorej poswiecimy
szczegdlng uwage na lekcji w postaci zwiekszonej liczby zadan rozwijajgcych
wybrang zdolnos¢. W sytuacji gdy celem jest jedna ze zdolnosci kondycyjnych
nalezy w miare mozliwosci uszczegétowic¢ zakres naszych oddziatywan. W dalszej
kolejnosci przedstawiamy program, za pomocg ktdrego zmierzamy do realizacji
celu, np.:

1) Zdolnosci kondycyjne

1) rozwijanie szybkosci lokomocyjnej — skip A, biegi przodem i tytem w
formach swobodnych i z rywalizacja, zabawy z poscigiem;

2) ksztattowanie sity obreczy barkowej — zabawy z mocowaniem,
¢wiczenia w podporach, ¢wiczenia z tawkami gimnastycznymi;

3) ksztattowanie wytrzymatosci ogdlnej — marszobieg terenowy na 1000
metrow.

2) Zdolnosci koordynacyjne

a) rozwijanie réwnowagi — przejscia po linach i taweczce gimnastycznej,
skoki jednondz;

b) szybko$¢ reagowania — starty z rdéinych pozycji po sygnatach
wzrokowych, stuchowych i czuciowych;
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3)

c) rytmizowanie — nasladowanie ruchdw partnera, marsz i bieg w rytm
muzyki;

d) orientacja przestrzenna — podania i chwyty pitki w ruchu, gra do 5
podan;

e) roézinicowanie — rzuty pitkg do kosza z réinych odlegtosci, rzuty do
celu przyborami o réznej wadze.

Gibkos¢

Sktony w przdd, ¢wiczenia rozciggajgce miesnie grzbietu i brzucha.

Zadanie z zakresu umiejetnosci powinno informowac¢, jakg umiejetnosé

opanuje uczen w danej jednostce lekcyjnej .Wskazane jest, aby nauczana

umiejetno$¢ zostata podzielona na pewne istotne punkty uczenia sie i nauczanie

czesci (elementy), ktdre dziecko stopniowo przyswajatoby podczas kolejnych lekcji.

Nauczane umiejetnosci mogg dotyczyé:

a)

e)

zdrowia, higieny i bezpieczenstwa, np.: uczen bedzie umiat udzieli¢
pierwszej pomocy przy ztamaniu reki;

samooceny i samokontroli (ciata, jego funkcji oraz umiejetnosci ruchowych
i wiedzy z zakresu kultury fizycznej), np.: uczen bedzie umiat dokonac
pomiaru tetna na swojej tetnicy szyjnej w pozycji siedzacej;

pomocy, asekuracji i ochrony wykonywanych ¢éwiczen, np.: uczen bedzie
umiat asekurowac kolege przy skoku rozkrocznym przez kozta;

organizacji i prowadzenia zabaw, gier, ¢wiczen i zaje¢, np.; uczen bedzie
umiat zorganizowac i przeprowadzi¢ zabawe ,,Mysliwy i kaczki”;

rozwijania zdolnosci koordynacyjnych i kondycyjnych, np.: uczen bedzie
umiat zademonstrowac cztery éwiczenia z partnerem, ktére ksztattujg site
miesni brzucha;

techniki i taktyki sportowej, np.: uczen bedzie umiat wykonaé koztowanie w
miejscu koriczyng dominujgcy z postawy do siadu prostego i do postawy
bez przerywania koztowania.

W kazdej lekcji nalezy umiesci¢ zadania kontrolne, ktére bedy sprawdzaty

poziom i stopien opanowania nauczanej umiejetnosci.
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W zadaniu z zakresu wiadomosci opisujemy nowe informacje, przekazywane

uczniowi w trakcie zaje¢, ktére powinny zostaé przyswojone przez niego w wyniku

procesu uczenia sie i nauczania w danej jednostce lekcyjnej. W czasie przebiegu

zajec nalezy stwarzac takie sytuacje dydaktyczne, w ktdrych uczen bedzie zdobywat

i analizowat informacje w sposéb aktywny, poprzez réznego rodzaju doswiadczenia

i przezycia. Zawarte w zadaniu informacje odnosi¢ sie mogg do wiedzy o :

a)

c)

f)
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zdrowiu, higienie i bezpieczenristwie, np.: uczen bedzie wiedziat jak
unieruchomi¢ ztamang konczyne gérng — na rysunku zaznacza stawy, ktére
nalezy unieruchomic po ztamaniu;

metodach samooceny i samokontroli, np.: uczen bedzie wiedziat, na
ktdrych czesciach ciata mozna dokona¢ pomiaru tetna — pokazuje miejsca,
w ktérych mozna dokonaé pomiaru;

pomocy, asekuracji i ochronie przy wykonywaniu ¢wiczen, np.: uczen
bedzie wiedziat jak ustawi¢ sie do asekuracji przy skoku rozkrocznym przez
kozta — podaje przyktady najczesciej popetnianych btedéw przy asekuracji;

organizacji i zasad prowadzenia zabaw, gier, ¢wiczen i zajeé, np.: uczen
bedzie znat przepisy zabawy ,Murarz” — opowiada przebieg zabawy i
podaje zasady uczestnictwa;

metodach stuzagcych do rozwijania zdolnosci koordynacyjnych i
kondycyjnych, np.: uczed bedzie znat jedng z metod ksztattowania sity
miesniowej — przedstawia ogdlne zasady stosowania wybranej metody;

technice i taktyce w rdéinych dziataniach sportowych, np.: uczen bedzie
wiedziat jak koztowaé pitke w bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem —
przedstawi argumenty wskazujgce na koniecznos¢ koztowania pitki ,reka
dalszg” od przeciwnika lub uczen poznaje rodzaje przewinien (fauli) w
koszykéwce, potrafi okresli¢ jego konsekwencje podczas gry. Bledem jest
formutowanie zadan dotyczacych przepiséw gry traktowanych ogdlnie np.
yUczen zna przepisy gry w koszykdwce”. Na jednej lekcji nauczyciel nie jest
w stanie przekazaé uczniowi wszystkich przepiséw i zasad gry, takg wiedze
uczen zdobywa w toku catej swojej edukacji. Nawet jesli nauczyciel
przekazuje tylko podstawowe przepisy, to i tak wiekszo$¢ ucznidéw nie
przyswoi ich na jednej lekcji.



Przy opisywaniu zadania z zakresu wiadomosci nalezy uzywac okreslen
dokfadnie opisujgcych zachowanie ucznia — oczekiwane jako efekty uczenia sie.
Mozna do nich zaliczy¢ nastepujace okreslenia: definiuje, dobiera, grupuje, liczy,
taczy, nazywa, odtwarza, opowiada, pisze, podaje, pokazuje, porusz (temat),
przedstawia, przepotawia, rozpoznaje, sortuje, sprawdza, stwierdza, uktada,
utrwala. Zadania szczegétowe w zakresie wiadomosci powinny by¢ weryfikowane w
trakcie zaje¢ i podsumowane w czesci koncowej lekcji. Nauczyciel otrzyma
informacje o stopniu przyswojenia materiatu i wytyczy formutowanie dalszych
celow.

Zadania szczegétowe lekcji powinny wynikaé bezposrednio z tematu lekgji.
Przy konstruowaniu ich wskazane jest dazenie do maksymalnie mozliwego ich
powigzania. Bezwzglednie nalezy pamieta¢ o przedstawieniu uczniom zadan
szczegbtowych na poczatku lekcji; mozna je tez zapisa¢ na tablicy lub planszy.
Ponizej przedstawiono trzy przyktadowe tematy lekcji wraz z zadaniami
szczegdétowymi, ktére zostaty opisane w oparciu o przedstawione zatozenia
teoretyczne (Guta-Kubiszewska i Lewandowski, 1998).

Temat: Doskonalenie przyjec¢ i podan pitki oburgcz gérg i dotem — pitka siatkowa.
Zadania szczegotowe lekgc;ji:

Zadanie usamodzielniajgce ucznia/ postawy: uczen angazuje sie w role sedziego —
wspdlnie z nauczycielem sedziuje fragment gry oceniajgc poprawnosé przyjecia pitki
po zagrywce.

Sprawnos¢ motoryczna: orientacja przestrzenna — podania i przyjecia pitki oburacz
gbrg i dotem ze zmiang odlegtosci i kierunkdéw, przyjecia i podania pitki oburgcz
gorg i dotem po przewrocie w przéd i w tyt;

Umiejetnosci: po przyjeciu pitki oburgcz dotem uczen potrafi skierowac pitke do
rozgrywajacego ustawionego na $rodku pola ataku (w kole o srednicy trzech
metréw);

Wiadomosci: uczen wie, ktéra koriczyna dolna powinna by¢ ustawiona z przodu
przy odbiorze zagrywki oburgcz dotem w zaleznosci od ustawienia na boisku —
sprawdzi, ktére ustawienie koriczyn dolnych jest korzystniejsze w sytuacji, gdy musi
nagrac pitke na srodek ataku (odbiér przy liniach bocznych — prawa i lewa strona
boiska).
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Temat: Uczymy sie postugiwaé Indeksem Sprawnosci Fizyczne;j.
Zadania szczegotowe lekg;ji:

Zadania usamodzielniajgce ucznia w lekcji: uczen zapoznaje sie ze sposobem
kontrolowania swojej sprawnosci fizycznej — na klasowym profilu sprawnosci
fizycznej wpisuje uzyskane przez siebie wyniki oraz poréwnuje je z poprzednimi.

Sprawnos¢ motoryczna: sita miesni obreczy barkowej — uczet wykona 5 serii po 5
powtdrzen podan 2 kg pitki do partnera z maksymalng szybkoscig, zabawa z
mocowaniem ,Walka Indian”.

Umiejetnosci: uczen potrafi dokona¢ samooceny swojej sprawnosci fizycznej
postugujac sie Indeksem Sprawnosci Fizyczne;.

Wiadomosci: uczen wie co to jest sprawno$é fizyczna — z podanych na kartkach
okreslen i wyrazéw uktada definicje sprawnosci fizycznej.

Temat: Doskonalimy umiejetnosc asekuracji i samoasekuracji przy staniu na rekach.
Zadania szczegétowe lekcji:

Zadanie usamodzielniajgce ucznia w lekcji: uczen uczestniczy w czynnosciach
zabezpieczajacych podejmowanych przez nauczyciela w czasie lekcji — pomaga
nauczycielowi przy asekurowaniu ¢éwiczgcych w czasie stania na rekach.

Sprawnos¢ motoryczna: sita miesni obreczy barkowej i grzbietu — uczen wykona w
parach "taczki”, marsz ,krokodyla” (3 serie po 3 powtdrzenia na odcinku 4 m),
berek ,Pajgk” (poscig dookota materaca w pozycji podpér lezgc przodem z dtorimi
na materacu);

Umiejetnosci: uczen potrafi ustawic¢ sie z wtasciwej strony do asekurowania stania
na rekach rozpoczynajgcego sie z pozycji unik podparty (po stronie ,nogi
zamachowej” éwiczgcego);

Wiadomosci: uczen wie jak asekurowaé przy staniu na rekach — wskazuje
ewentualne btedy popetniane przez asekurujgcego stanie na rekach.
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3.4. METODY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO - SPOSOB REALIZACJI
ZADAN

W tym rozdziale przedstawiono systematyke metod zaproponowang przez
Stanistawa Strzyzewskiego (1996).

Zadania realizowane w procesie wychowania fizycznego ze wzgledu na wymagany
poziom aktywnosci wewnetrznej uczniow mozna podzielié na trzy podstawowe

grupy:

1) Zadania $cisle okreslone, wymagajgce $cistego sterowania zewnetrznego,
takie jak nauka technik i taktyk sportowych, korekcja postawy, rehabilitacja
pourazowa itp.,

2) Zadania czesciowo okreslone, ktdre uczniowie mogg w miare samodzielnie
wykonaé,

3) Zadania problemowe, wymagajgce petnej samodzielnosci i inwencji
twdrczej uczniow.

Kazda z wymienionych grup zadan wymaga innego podejscia metodycznego
procesie ich realizacji. | tak:

e zadania Scisle okreslone — wymagajg zastosowania  metod
reproduktywnych (odtwoérczych),

e zadania czesciowo okreslone — wymagaja zastosowania metod
proaktywnych (usamodzielniajgcych),

e zadania problemowe - wymagajg zastosowania metod kreatywnych
(tworczych).

W zaleznosci od charakteru zadania, warunkéw, wieku uczniéw oraz uktadajacej sie
pomiedzy nauczycielem i uczniami wspdtpracy wymienione wyzej zadania mogg
by¢ realizowane odpowiednimi metodami szczegétowymi, ktére zostang omowione
w dalszej czesci.
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METODY ODTWORCZE (REPRODUKTYWNE)
Metoda nasladowcza- Scista

Nasladownictwo jest waznym czynnikiem przenoszenia sie tradycji kulturowych z
pokolenia na pokolenie i odgrywa duzg role w procesie nauczania i wychowania. Z
rozwojowego punktu widzenia jest ono cenne przede wszystkim dla dzieci w wieku
mtodszym i to szczegdlnie w takich sytuacjach, w ktérych mogg one swobodnie
odtwarzac¢ ruch z wyobrazni. Nasladownictwo odgrywa réwniez bardzo duzg role
nauczaniu zadan $cisle i jednoznacznie okreslonych, na przyktad w nauczaniu
technik sportowych.

Proces nauczania techniki ruchu przebiega wedtug scisle okreslonej technologii,
ktdrej istotg jest wielokrotne powtarzanie wzoru ruchowego, az do uksztattowania
sie nawyku ruchowego. W tej nakazowo-reaktywnej sytuacji motywacje zastgpié
musi odpowiedni system kar i nagréd, przy czym nagradzane jest wierne
odtwarzanie ¢wiczen, a inwencja, czuli poszukiwanie wtasnych drég rozwigzania
zadania, karane. Uczniowie sg wiec przedmiotem manipulacji , w rekach”
nauczyciela, wspotpraca nauczyciela z uczniami jest drastycznie ograniczona,
skutkiem czego uczniowie najczesciej nie przyktadajg znaczenia do tego co robia.
Stosowanie tej metody przez dtuiszy okres czasu ksztattuje postawy bierne nie
tylko wobec kultury fizycznej, ale i innych waznych spraw zycia. Z powyzszych
powoddw we wspdtczesnym szkolnictwie stosowanie tej autokratycznej metody
powinno by¢ ograniczone i zastgpione duzo bardziej efektywng, humanistyczna
metoda zadaniowg-$cistg lub metoda programowego uczenia sie.

Metoda zadaniowa-Scista

Metoda zadaniowa-$cista dotyczy realizacji zadan scisle okreslonych, ktérych celem
jest opanowanie elementarnych technik ruchu, konkurencji sportowych, rozwéj
konkretnych  sprawnosci motorycznych, wzmocnienia konkretnych grup
miesniowych itp. Uczniowie stajg sie podmiotami sytuacji zadaniowej i gotowi sg do
dziatania z ukierunkowaniem na cel. Nauczyciel podaje program osiggniecia celu,
stwarza warunki materialne, organizacyjne i dydaktyczno-wychowawcze dla
pomysinej realizacji zadania, a uczniowie przy jego pomocy aktywnie je opanowujg.

Motywowanie, a wiec uswiadamianie uczniom ich brakéw i potrzeby podjecia
zadania o okre$lonej wartosci (celu), dotyczy¢ powinno tylko zadan trudnych,
nowych i mato atrakcyjnych dla uczniéw.
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Zadania realizowane metodg zadaniowa-scista mogg by¢ proste, ztozone i bardzo
ztozone. Do najbardziej ztozonych nalezg techniki sportowe, ktérych opanowanie
wymaga wytworzenia nawyku ruchowego. Droga prowadzgca do opanowania
nawyku ruchowego jest zazwyczaj jednoznacznie okreslona w postaci tzw. ciggéw
metodycznych. Ciggami metodycznymi nazywac bedziemy uporzadkowane zbiory
zadan szczegdtowych (posrednich) prowadzgcych najkrétszg drogg do opanowania
nawyku ruchowego, ktéry jest w tym przypadku zadaniem gtéwnym. Przyktadem
ciggu metodycznego moze by¢ metodyka nauczania przewrotu w przdd.

Nauczyciel (instruktor, trener), ktéry dobrze opanowat ruchowo i pamieciowo ciggi
metodycznego nauczania-uczenia sie zadan ruchowych oraz pedagogiczne zasady
nauczania, ma bardzo utatwione zadanie prowadzenia procesu szkoleniowego, a
efekty kofcowe nauczyciela sg szybkie i trwate, pod warunkiem jednakze, ze jego
poczynaniom bedzie towarzyszyto zaangazowanie uczniow.

Metoda programowego uczenia sie

Metoda programowego uczenia sie w wychowaniu fizycznym polega na tym, iz
uczenn samodzielnie uczy sie okreslonego zadania ruchowego przy pomocy
przygotowanego przez nauczyciela programu w postaci broszury lub tablic
pogladowych z odpowiednimi instrukcjami. Program jest niczym innym, jak
precyzyjnie uporzgdkowanym liniowym ciggiem ¢wiczen metodycznych i czynnosci,
prowadzacych najkrétszg drogg do opanowania nowych umiejetnosci ruchowych.
Cel dydaktyczny, jaki rozwigzywany jest przy pomocy tej metody, jest wiec taki sam
jak w metodzie zadaniowej-Scistej. Zdecydowanie rdéine s3 jednak cele
wychowawcze, w omawianych metodach. W metodzie programowego uczenia sie
uczniowi pozostawia sie petng swobode uczenia sie, samokontroli i samooceny,
czego nie przewiduje sie w procesie nauczania-uczenia sie innymi metodami
odtwdrczymi.

Materiat nauczania przedstawiony jest w formie konkretnych zadan ruchowych
zalecanych do wykonania z okreslona liczbg powtdrzen. Wiekszos¢ tych zadan
wyposazona jest w przedmioty spetniajgce role regulatora ruchéw ¢wiczgcego i
miernika dobrze lub Zle wykonanego zadania ruchowego. Przy pomocy tych
regulatorow przedmiotowych ¢wiczagca sama moze oceni¢ swg dziatalnosé
bezposrednio po zakonczeniu ¢wiczen i — w zaleznosci od jej wyniku — pokierowac
dalszymi swoimi krokami w toku uczenia sie.
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METODY USAMODZIELNIAJACE (PROAKTYWNE)

Aktywizacja ucznidw w procesie wychowania fizycznego wymaga stawiania uczniéw
w takich sytuacjach zadaniowych, ktére dla nich beda atrakcjg i zgodne z ich
potrzebami rozwojowymi. Ponadto uczniowie powinni wykonywaé zadania w miare
mozliwosci samodzielnie, by uczy¢ sie samokontroli i samooceny wtasnego
dziatania. Nalezy jednak podkresli¢, iz w przedszkolu i nizszych klasach szkoty
podstawowej motywacja powinna sie pojawiac u dzieci nie tylko ze wzgledu na cele
dziatania, ile ze wzgledu na spostrzeganie przez nie wartosci w samej dziatalnosci
ruchowej i zwigzanymi z nig emocjami, przy czym dziatalno$¢ ta powinna by¢
swobodna i w miare samodzielna. Mozna to osiggna¢ stosujagc odpowiednie
zadania i nastepujgce metody ich realizacji.

Metoda zabawowa- nasladowcza

Stawianie dzieci w sytuacji zadaniowej polega na wywotaniu u dzieci okreslonego
myslowego obrazu przedmiotu czy zjawiska, ktdrego istota jest ruch i zaleceniu
nasladowania go. Zadaniem dzieci moze by¢ nasladowanie czynnosci ludzi,
zwierzat, postaci z bajek, ruchu mechanizméw, a takze takich zjawisk przyrody, jak
np.: grzmot, wiatr, deszcz itp.

Stosujac te metode opieramy sie na wyobrazeniu zdobytym przez dzieci w wyniku
bezposredniej obserwacji lub na wyobrazeniu wywotanym przez wychowawce przy
pomocy takich tresci, ktore nawigzujg do przezyé¢ dzieci. Ruchy dziecka nie muszg
by¢ doktadnym i scistym odtworzeniem zaobserwowanych czynnosci. Nalezy w tym
przypadku daé duzo swobody dzieciom i pobudzi¢ ich inicjatywe i fantazje. Z drugiej
strony nie mozna pozwoli¢ na wykonywanie ruchéw niezgodnych z zasadami
bezpieczenstwa lub zaleceniami fizjologiczno-higienicznymi.

Objasnienie ruchu powinno by¢ krétkie, zrozumiate, obrazowe i dostosowane do
poziomu dzieci, tzn. uwzgledniajgce zasdéb przyswojonych przez nie pojeé.

Osiggniecia zamierzonego celu w zadaniach realizowanych metoda zabawowa-
nasladowczg zalezy w duzym stopniu od poprawnie przyjetej przez ¢wiczgcego
pozycji wyjsciowej. Na to zagadnienie nauczyciel musi zwrdci¢ duzo uwagi.
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Metoda zabawowa-klasyczna

Zrédtem i inspiracjg aktywnosci ruchowej dzieci jest stworzona przez nauczyciela
konkretna sytuacja pedagogiczna, w ktdrej podstawowa role porzadkujacg i
organizacyjng dziatania uczestnikéw stanowi fabufta lub przepis. Fabuta jest
zasadniczym czynnikiem sterujagcym zabawg dzieci, a nauczyciel bawi sie razem z
dzieémi lub dyskretnie czuwa nad jej przebiegiem. Zabawa koniczy sie gdy zostanie
przerwana przez wychowawce.

Reguty zabawy sg zwykle bardzo proste. Gra ruchowa jest nieco bardziej ztozona.

Gre ruchowag od zabawy odrdznia to, ze gra ruchowa toczy sie wedtug Scisle
okreslonych przepisdw i w grze wystepuje wspoétzawodnictwo druzynowe.

Metoda bezposredniej celowosci ruchu

Zasadniczg cechg tej metody jest tagodne przejscie od ruchéw w formie zabawowej
do ruchéw poprawnych.

Metoda gimnastyczna bezposredniej celowosci ruchu polega na wyrozumowanym
zestawieniu odpowiednio dobranej pozycji wyjsciowej z zaaplikowanym nastepnie
ruchem o z géry zapowiedzianym celu bezposrednim, wykonywanym najczesciej z
uzyciem przyboréw pomocniczych: piteczki, krazka, linki i pudeteczka wysuwalnego
(od zapatek), ktére to przybory majg swe uzasadnienie w Zrebnym charakterze
wykonywanych z ich pomoca czynnosci.

W metodzie tej wykonanie fatwo zrozumiatego przez ucznia zadania ruchowego
(celu bezposredniego w konkretnej sytuacji) oznacza, iz spetnione zostaty cele
gtebsze, znane jednak tylko nauczycielowi.

Metoda programowego usprawniania sie

Wzorcowym przyktadem praktycznego zastosowania metody programowego
usprawniania sie jest ,Sciezka zdrowia”, niegdy$S popularne w miejskich lasach.
Sciezka zdrowia to specjalnie wytyczona trasa zaprogramowana i wyposazona w
zestaw urzadzen do ¢wiczen oraz tablic objasniajgcych sposoby wykonania
przewidzianych programem ¢wiczen. Uczestnik samodzielnie przebywa trase,
realizujac kolejno zaprogramowane ¢wiczenia zgodnie z informacjami zawartymi na
tablicach. Mozna wiec powiedzie¢, ze ¢wiczacy na Sciezce zdrowia jest sterowany i
aktywizowany przez odpowiednio urzgdzone srodowisko zewnetrzne.
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W metodzie tej czynnosci nauczycielskie czy instruktorskie w ogdle nie wystepuja.
Uczestnik sciezki zdrowia we wszystkich sytuacjach decyzje podejmuje catkowicie
samodzielnie. Ogranicza go jedynie instrukcja podana na tablicy. Jednakze
usprawniajgcy sie moze zgodnie z zasadg samorealizacji stworzy¢ wtasny program i
realizowac go catkowicie samodzielnie.

METODY TWORCZE (KREATYWNE)
Metoda problemowa

Wspodtczesne zycie jednostki, jak i spoteczeristwa, jest ciggtym pasmem probleméw
do rozwigzania, wymagajacym tworczego myslenia. Gtéwnym zadaniem szkoty jest
przygotowanie mtodego pokolenia do Zzycia, czyli do rozwigzywania problemoéw
natury osobistej i spoteczne;.

Korzysci z stosowania metody problemowej:

e nauczanie problemowe daje lepsze efekty w zakresie przyswajania
wiadomosci i ich trwatosci niz nauczanie oparte na metodzie podajacej,

e zdobyta wiedza w wyniku rozwigzywania probleméw jest bardziej
operatywna niz wiedza i umiejetnosci zdobyte w gotowej postaci,

e nauczanie problemowe daje réwniez lepsze efekty w dziedzinie rozwoju
umiejetnosci samodzielnego zdobywania wiedzy.

Problemy zawsze nalezg do klasy zadan, ale nie kazde zadanie jest problemem.
Problemy majg zawsze charakter podmiotowy, inaczej mowigc, problemy sg zawsze
czyjes. Problemy nie istniejg niezaleznie od ludzi.

W zaleznosci od poziomu danych poczagtkowych zawartych w sytuacji
problemowej, wyrdznia sie problemy otwarte i zamkniete. W problemach
otwartych poziom informacji jest bardzo niski, mianowicie cztowiek nie posiada
zadnych danych o mozliwosciach rozwigzania problemu nie wie on, jakie hipotezy i
warianty wchodzg w gre. Aby rozwigzac¢ problem, nalezy najpierw sformutowacd
réozne pomysty rozwigzania, a dopiero nastepnie wybra¢ jeden z nich. Problemami
zamknietymi bedziemy nazywac¢ problemy, w ktérych dany jest peten zbidér
mozliwych rozwigzan. Zadanie cztowieka polega na wyborze jednego z nich.

Ze wzgledu na sposdb sformutowania celu problemy dzielimy na
konwergencyjne i dywergencyjne.
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Problemy konwergencyjne majg tylko jedno poprawne rozwigzanie, poniewaz
cel jednoczesnie okresla wynik koncowy. Problemy dywergencyjne ze wzgledu na
sposéb sformutowania celu mogg mie¢ wiele poprawnych rozwigzan. W
problemach dywergencyjnych podmiot ma petng swobode, nie jest ograniczona ani
inwencja, ani oryginalnos¢ poszukiwan.

Przyktady zadan problemowych:

e Jak wygraé¢ mecz ze znanym réwnorzednym przeciwnikiem? Jakie przyjac
rozwigzania taktyczne przed meczem?

e lle meczy nalezy zorganizowa¢ dla 5 druzyn, jesli kazda druzyna ma
rozegra¢ mecz z kazdg?

e Nalezy dokona¢ wymiany zarowki pod sufitem (wysokos$¢ 2,8 m), majac do
dyspozycji trzy osoby i zadnych innych przedmiotéw oprdcz zaréwki. Jak to
zrobic?

e  Ustawic sie w zespole tak, aby nie wykorzystujac sprzetu (przedmiotu), jak
najmniej oséb stato na podtodze.

e Jak zespotowo przedostac sie na drugg strone Sali nie dotykajgc podtogi
zadng czescig ciata?

e  ZnajdZcie najefektywniejsze sposoby przemieszczania sie zespotu z jednej
na drugg strone sali, uzywajac w tej czynnosci mozliwie najmniejszej liczby
nog (zadanie indywidualne lub dla zespotu) .

e  Kto pokaze najwiecej pomystow ¢wiczen na rozwaj sity miesni brzucha?

e Jak wygra¢ mecz z nieznanym przeciwnikiem (generowanie planéw
taktycznych przed meczem) ?

e  Jakich zmian dokonaé¢ w druzynie po przerwie, aby wzmocni¢ atak (obrone,
lewe skrzydto, srodek, itp.) i wygra¢ mecz?

e Jak mozna wykorzystaé¢ zuzytg opone samochodowg w lekcji wychowania
fizycznego?

e  Jaki przyja¢ wariant gry w meczu z nieznanym przeciwnikiem, aby meczu
nie przegrac?
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Aby osiggngc¢ optymalne wyniki w rozwijaniu zdolnosci twérczych miodziezy,

potrzebna jest jeszcze optymalna atmosfera na zajeciach sprzyjajgca tego rodzaju

dziataniom.

Zalecenia do stosowania metody problemowej:
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Cen twodrcze myslenie. Nauczyciel powinien by¢ wrazliwy na wszelkie nowe
pomysty wychodzgce od mtodziezy i okazywad, ze je ceni.

Zwiekszaj wrazliwos¢ dzieci. Osobowos¢ twodrczg cechuje zwiekszona
wrazliwosé na bodzce zwigzane z okreslona dziedzing zjawisk. Dzieki temu
jednostka gromadzi wiele cennego materiatu, bedacego surowcem
twdrczosci.

Zachecaj do manipulowania, operowania przedmiotami oraz pomystami.
Trzeba nie tylko pokazywad to robic, lecz nalezy takze specjalnie dla nich
zachecac.

Ucz sposobdw systematycznej oceny kazdego pomystu. W praktyce czesto
obserwuje sie odrzucanie pomystéw bez ich zbadania.

Woyrabiaj tolerancyjny stosunek do nowych pomystéw, pojec.

Strzez sie narzucania sztywnych schematdw. Chodzi tu o zapobieganie
jednostronnej rutynie na zajeciach, w ktdrych istnieje wiele sposobdéw
postepowania.

Kultywuj w klasie atmosfere twdrczg. Dzieci powinny wczesnie poznac, ze
twodrcze pomysty spotykajg sie w klasie z uznaniem.

Ucz dzieci by cenity swe mysli twércze.

Popieraj i oceniaj inicjatywe wychowankéw w uczeniu sie. Jedng z cech
wysoce twodrczej osobowosci jest wyjatkowa zdolno$¢ do samodzielnego
inicjowania dziatan. Dzieci potrafig inicjowa¢ wiele czynnosci... . Nalezy
wtedy zwiekszaé zakres samodzielnosci uczniéw.

Stwarzaj sytuacje wymagajace twodrczego dziatania. Stawiaj problemy o
trudnosci dostosowanej do przygotowania ucznidw, lecz od czasu do czasu
daj zadanie wymagajace napiecia wyobrazni do ostatnich granic.



e  Popieraj zdobywanie wiedzy w wielu dziedzinach, albowiem wiedza spoza
danej specjalnosci sprzyja oryginalnosci.

e  Wychowuj nauczycieli o Smiatym i zywym umysle Takich, ktérzy potrafig
tchnaé w ucznidw swego ducha, porwac wtasnym przyktadem.

Nalezy zaznaczy¢, iz metodg problemowg nie nalezy prowadzi¢ catych
jednostek lekcyjnych. Prowadzenie zajeé tg metoda powoduje drastyczne obnizenie
intensywnosci wysitku fizycznego. Zadan problemowych nie nalezy powtarzad,
poniewaz rozwigzanie zadania jest automatycznym jego zakonczeniem. Zadania
problemowe powinny by¢ jedynie krétkimi fragmentami lekcji i traktowac je nalezy
jako elementy wypoczynkowe (w sensie fizycznym). W szerszym zakresie mogg by¢
one wprowadzane do zaje¢ na koloniach letnich, réinego rodzaju obozach.
Samodzielne i twdrcze postawy dziatania powinny by¢ doskonalone i rozwijane w
réznych sferach kultury fizycznej i w zyciu spotecznym poprzez podejmowanie i
petnienie przez uczniéw rézinych rél spotecznych w samorzgdnych organizacjach
mtodziezowych, w tym takze w szkolnych klubach sportowych.

Metoda ruchowej ekspresji tworczej

Metoda ruchowej ekspresji twodrczej, znana réwniez, jako gimnastyka
ekspresyjna, opracowana zostata przez Rudolfa Labana (1879-1958), uwazanego za
tworce naukowych podstaw choreologii — nauki o tancu (Bogdanowicz i wsp.,
1994). Laban opracowat kompleksowy model edukacji tanecznej oparty na
uniwersalnych zatozeniach oraz logicznych zasadach, pozwalajagcych na
zastosowanie jej w réznych systemach edukacyjnych (Hodgson, 2001).
Przedstawione pod koniec lat czterdziestych nowatorskie rozwigzanie stato sie
zrédtem wspétczesnej koncepcji wychowania fizycznego powszechnie realizowanej
w Wielkiej Brytanii, Niemczech, USA i Kanadzie (Kubinowski, 1996). Na grunt polski
gimnastyka ekspresyjna Labana zostata przeniesiona przez doskonatego znawce tej
metody Wactawa Gniewkowskiego i od ponad 40 lat jest popularyzowana, jako
metoda ruchowej ekspresji twoérczej w szkolnictwie, szczegdlnie w edukacji
przedszkolnej i wczesnoszkolnej.

W dalszej czesci rozdziatu, metoda ruchowej ekspresji twdrczej, zostata
szczegdtowo opisana na podstawie artykutéw Gniewkowskiego (Gniewkowski,
1974; 1985) i Kurek-Paszczuk (2010).

Nauczyciel stosujgc metode twédrczej ekspresji ruchowej obok metod
odtwdrczych w petni  moze realizowa¢ postulat personalizacji, czyli

165



upodmiotowienia ucznia w procesie pedagogicznym, jednej z najwazniejszych cech
reformowanej edukacji. Gimnastyka ekspresyjna rozwija twdrcze myslenie oraz
umiejetno$¢ podejmowania inicjatyw, pogtebia zainteresowanie podejmowang
aktywnoscig ruchowg, a tym samym motywuje do dziatania. Daje mozliwos¢
okreslenia swej indywidualnosci zaréwno uczniom o wysokiej sprawnosci fizycznej
jak i uczniom mniej sprawnym. Ksztattuje postawy spoteczne w trakcie
kreatywnego wspodtdziatania, wspdtpracy z partnerem, grupg czy tez nauczycielem
(Gniewkowski, 1985). Takie podmiotowe podejscie do ucznia daje mu poczucie
wilasnej wartosci, ksztattuje szacunek do siebie i innych, uczy asertywnych
zachowan. Koncepcja R. Labana w petni uwzglednia postulaty wspodtczesnej
edukacji fizycznej, dlatego tez, warto by nauczyciel realizujgc zadania w procesie
wychowania fizycznego siegnat do omawianej tu metody twodrczej, przypomniat
sobie lub zapoznat sie z jej zatozeniami.

Nalezy podkresli¢, ze omawiana metoda nie stuzy nauczaniu techniki ruchu
gimnastyczno-sportowego, ani tez rozwijaniu sprawnosci fizycznej w sensie
ilosciowym. Dlatego tez, nie moze zastgpi¢ metod odtwédrczych szczegdlnie
zadaniowej-scistej przy nauczaniu nowych, trudnych elementéw technicznych w
dyscyplinach sportowych.

Zastosowanie metody ruchowej ekspresji tworczej:

e  Sporadyczne wprowadzenie zadan ruchowych o charakterze twdérczym na
zajeciach, w ktérych przewaza metoda zadaniowa-$cista np. w czesci
gtéwnej w lekcji typu doskonalacego, jako uatrakcyjnienie, ozywienie zajeé
zgodnie z zasadg wszechstronnosci i przemiennosci pracy zardéwno
miesniowej jak i intelektualnej;

e  Prowadzenie wiekszych fragmentéw zaje¢ z zastosowaniem gimnastyki
ekspresyjnej np. w czesci wstepnej lekcji, jako przygotowanie organizmu do
wysitku lub w czesci koncowej w celu uspokojenia, rozluznienia organizmu.

e  Prowadzenie catych jednostek metodycznych np. raz w tygodniu, jako
realizacja zatozen nowej podstawy programowe] (punkt 6 w rozdziale
,Tresci nauczania i wymagania szczegétowe” na |l etapie edukacyjnym
brzmi: ,,Uczen wykonuje improwizacje ruchowg do wybranej muzyki”, na lll
etapie edukacyjnym: ,Uczen opracowuje i wykonuje indywidualnie, w
parze lub zespole dowolny uktad taneczny”- Dz. U, 2009, 4 poz. 17).
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Stosujgc gimnastyke twodrczg proces wychowania fizycznego moze staé sie
bardzo atrakcyjny ze wzgledu na bogactwo dziatéw i form, ktérymi sie tu operuje,
otwartos¢ na nowe pomysty, uzycie nietypowych przyboréw i sprzetu. Z pewnoscia
jest sposobem na zwiekszenie intensywnosci zaje¢ ruchowych i zaangazowania
uczniow w podejmowang dziatalnos¢ ruchowa. W omawianej metodzie zadania
ruchowe nastepujg szybko po sobie, nie wymagajg dtuzszych objasnien, pokazu,
oczekiwania na swojg kolej ¢wiczen, uczen jest stale aktywny ruchowo lub
intelektualnie. Natomiast zadania ruchowe w omawianej metodzie mogg by¢
zarowno otwarte jak i zamkniete realizowane poprzez:

e opowies¢ ruchowsg;

e improwizacje ruchowg;

° inscenizacje;

e  pantomime;

e  groteske;

e drameg;

e  (¢wiczenia i zabawy rytmiczno-taneczne;
e elementy tanca, faczone w mate uktady;

e elementy gimnastyki artystycznej, akrobatyki, wspdtzawodnictwa
sportowego;

e uzycie muzyki zywej lub mechanicznej, instrumentéw perkusyjnych lub
nietypowych (Gniewkowski, 1974).

Wskazéwki praktyczne dla nauczyciela (Gniewkowski, 1974; 1985; Kurek-
Paszczuk, 2010)

e Lekcje o charakterze twdérczym nie zaktadajg z géry narzuconego toku
lekcyjnego, jednakze nauczyciel powinien przestrzegac zasad budowy lekgc;ji:
wszechstronnosci, stopniowania trudnosci i naprzemiennosci pracy
miesniowej (wysitku i rozluznienia). Ze wzgleddw organizacyjnych na
pewno nauczycielowi przydatny bedzie podziat lekcji na trzy czesci
wstepng, gtdéwng i koncowa, gdzie to wtasnie w czesci gtéwnej bedzie
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realizowat nadrzedny cel lekcji sformutowany w postaci tematu np.:
yUczymy sie wspdtpracy w zespole poprzez tworzenie uktadéw
choreograficznych”, ,Poznajemy mozliwos¢ wykorzystania szali do
rozwijania koordynacji i ptynnosci ruchu”, ,Uczymy sie rozpoznawac
emocje wyrazone ruchem”, ,Doskonalimy poznane kroki taneczne
(aerobiku) w samodzielnie tworzonych inscenizacjach” itp.

Nauczyciel stawia zadanie ruchowe o charakterze otwartym np.: ,,przyjmij
dowolna pozycje o 3 punktach podporu”, ,stwérzcie w zespole 3
osobowym figure o 4 punktach podporu”, ,zobrazuj ruchowo swoje
przezycia po zdanym egzaminie”, ,,niech twoje rece taniczg w rytm muzyki”,
»przesun niewidoczng, ciezkg szafe”, ,stoisz na ptyngcej szybko tddce -
wyciagnij za sznurek wiadro z wody”, ,zaprezentuj jak rozwija sie kwiat”,
»W zespole przeniescie rannego na drugg strone rzeki o silnym nurcie” itp.
Uczniowi pozostawia sie catkowitg swobode interpretacji sposobu
wykonania postawionego zadania ruchowego. Jako$¢ wykonania bedzie
zalezata od inwencji twérczej ucznia, pomystowosci, nabytych doswiadczen
ruchowych.

Pokaz zadania ruchowego stosuje sie tylko w przypadku, gdy uczniowie nie
przejawiajq inwencji twodrczej, majg znaczne trudnosci z pomystowym
wykonaniem okre$lonego zadania. Woéwczas nauczyciel podpowiada,
sugeruje lub prezentuje uczniom rozwigzania, jednakze w kilku wersjach,
by na ich bazie uczen doszedt do wtasnych rozwigzan.

W gimnastyce twodrczej nie egzekwuje sie doktadnosci ruchu. Jednakze, jesli
zadanie nawigzuje do techniki sportowej np. “imituj odbicia pitki do
siatkdwki” lub ,,ptyniecie kajakiem w dwdjkach” a uczen btednie wykona
ruch, niezgodnie z technikg wykonania np. zte utozenie rak, wtedy
nauczyciel powinien uswiadomié, wyjasni¢, skorygowal pozycje i
ewentualnie zastosowaé pokaz prawidtowego przebiegu ruchu czy pozycji
wyjsciowe].

Uczniowie mogg interpretowaé zadanie na wiele réznych sposobdéw, z
czego kazdy sposéb ma dobre rozwigzanie. Nauczyciel powinien przede
wszystkim docenia¢ prébe podjecia aktywnosci twédrczej, jednakze
rozwigzania najbardziej niekonwencjonalne, w ktérych zauwazalne jest
szczegdlne zaangazowanie moze by¢ przez nauczyciela dodatkowo
nagrodzone. Na lekcjach o charakterze twdrczym ocenie powinna podlegac



gtéwnie postawa ucznia, jego poziom zaangazowania a nie tylko jakos¢
wykonania zadania ruchowego. Oceniajac jakos¢ wykonania nalezy
pamietac¢, ze oprécz zaangazowania ucznia, nauczyciel bedzie oceniat jego
doswiadczenie ruchowe, umiejetnos¢ twdorczego myslenia oraz sprawnosé
fizyczng, a te nie mogg by¢ przedmiotem oceny ucznia, gdyz s w duzej
mierze uwarunkowane genetycznie i nie wynikajg z przepracowania ucznia
z nauczycielem na lekcji wychowania fizycznego.

Nie stosuje sie nauczania gotowych uktadéw choreograficznych na zasadzie
nasladownictwa i odtwarzania przez ucznidw aktow ruchowych jak to ma
miejsce w popularnych zajeciach fitness. Takie podejscie zaprzecza
postulatom indywidualizacji i intelektualizacji, gdyz zwalnia to uczniow od
myslenia i poszukiwania wtasnych rozwigzan lub moze wptywac stresujgco
na uczniow o stabszej koordynacji wzrokowo-ruchowej. Gimnastyka
ekspresyjna z wykorzystaniem muzyki jest natomiast bardzo dobrym
punktem wyijscia do zajec¢ o charakterze bardziej odtwdrczym, nauczajacych
konkretne ukfady taneczne, aerobiku itp. W sposdb przyjemny oswaja z
muzyka, poprawia koordynacje i wyczucie rytmu, osmiela w wyrazaniu sie
ruchem. Uczniowi skrepowanemu zdecydowanie tatwiej po takich zajeciach
bedzie dostosowac sie do zaje¢ odtwdrczych, nasladowczych, gdzie to
druga osoba narzuca swoj pomyst, tempo wykonania i stopien trudnosci.

Zaleca sie ostrozne wprowadzanie muzyki na zajecia. Utwdr muzyczny
stanowi o pewnych ramach, narzuca rytm i tempo, wiec tez ogranicza w
pewnym sensie swobode wykonania zadania ruchowego. Muzyka
nieodpowiednio dobrana do upodoban uczniéw moze negatywnie wptyngc
na przebieg i wynik lekcji. Warto zaangazowac ucznidw w przygotowanie
oprawy muzycznej na zajecia, takiej by odpowiadata wiekszosci. Muzyka na
lekcji moze tez by¢ tylko ttem, uczniowie nie muszg jej interpretowacd lub
wykonywac¢ zadan ruchowych zgodnie z frazami w utworze muzycznym.
Charakterystyczne w metodzie Labana jest wprowadzanie instrumentéw
muzycznych, szczegdlnie perkusyjnych. Uczniowie przy uzyciu tych
instrumentéw kreujg wtasng muzyke, do ktérej wykonujg zadania. Muzyka
tworzona moze by¢ réowniez poprzez wystukiwanie, klepanie, klaskanie za
pomocg rak, nég lub tez przy uzyciu nietypowych przyboréw np. pudetek,
puszek lub plastikowych butelek wypetnionych w réinym stopniu
dzwieczgcymi przedmiotami (groch, piasek, woda, skrawki papieru itp.).
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e Nie stosuje sie komend, gwizdka i typowych kolumn ¢wiczebnych
(podstawowym ustawieniem jest luzna rozsypka).

e W tej koncepcji ¢wiczenia gimnastyczne na przyrzadach takie maja
charakter dowolny, uczen powinien wykaza¢ sie wtasng pomystowoscig, a
rola nauczyciela sprowadza sie do: a) takiego przygotowania stanowisk
¢wiczebnych, aby na jeden przyrzad przypadata 2-3 dzieci, b) zapewnienia
ogblnych warunkéw bezpieczenstwa (petna sprawno$é przyrzadow,
bezpieczne ich rozstawienie), c) regulowania zmian — ¢wiczacy wybierajg za
kazdym razem nowy przyrzad, na ktérym chcg ¢éwiczyé, d) ogdlnego
nadzoru pedagogicznego, zachety, inspiracji do poszukiwania nowych form
¢wiczen itp. Przy zachowaniu tych zasad wszelka asekuracja, pomoc,
ochrona jest w zasadzie niemozliwa.

Nauczyciel by méc z powodzeniem stosowac gimnastyke ekspresyjng nie musi
posiadac specyficznych umiejetnosci tanecznych, gdyz metoda ta nie opiera sie na
zadnej ze znanych technik tanecznych. Metoda Rudolfa Labana opiera sie
natomiast na naturalnych tendencjach zakodowanych w duszy cztowieka, ktére
zmierzajg do samo wyrazania przy pomocy ruchu, ktdéry podkresla to, co
indywidualne, osobiste — swoisty przejaw tanca. Stad tez wywodzi sie systematyka
gimnastyki ekspresyjnej, zawarta w 16 generalnych tematach, z ktérych kazdy
uwzglednia inny charakter ruchu lub réznorodne kombinacje czynnosci. Metoda
opracowana zostata z pominieciem kryteriow natury formalnej, anatomicznej czy
fizjologicznej, natomiast autor wzigt pod uwage jedynie kryteria natury
psychologicznej. Jako gtéwne sktadniki ruchu, przyjat on: energie (site i jej
naprzemienng koncentracje i rozproszenie), przestrzen, czas i przebieg ruchu3. Z
potaczenia tych elementédw powstajg najrozmaitsze uktady (sekwencje krétsze lub
dtuzsze), ktore charakteryzujg sie swoistg wyrazistoscig. Im bardziej swiadomie
operujemy potgczeniami tych elementéw, tym wyrazniejsza i bardziej przejrzysta
jest sama forma ruchu. Czeste éwiczenie sprawia, Ze ruch staje sie bardziej ptynny,
estetyczny i ekonomiczny, przez to daje coraz wiekszg satysfakcje z podejmowane;j
aktywnosci. Z potgczen podstawowych elementéw metodycznych wynika piec
tematow gtéwnych o nizszym stopniu trudnosci (Gniewkowski, 1974; 1985), ktére
w podreczniku omawiamy szczegétowo, gdyz z powodzeniem mogg byc
realizowane przez nauczycieli w szkole na wszystkich etapach edukacyjnych:

1) Wyczucia (Swiadomosc) wtasnego ciata.

2)  Woyczucia ciezaru, sity i czasu.
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3)
4)

5)

Wyczucie przestrzeni.
Rozwijanie wyczucia ptynnos$ci ruchu i ciezaru ciata w przestrzeni i czasie.

Adaptacja ruchéw wtasnych do ruchéw partnera lub grupy.

Przyktady zadan ruchowych w obrebie pieciu gtéwnych tematéw, mozliwe do

zastosowania na kazdym etapie edukacyjnym

1)

Wyczucie (Swiadomosc¢) wtasnego ciata

Rozwinieciem aktywnosci ruchowej w obrebie tego tematu sg wszelkiego
rodzaju ruchy lokomocyjne, angazowanie w ruchu stawdéw barkowych,
biodrowych,  nadgarstkowych,  skokowych, badanie = mozliwosci
gibkosciowych swego ciata oraz kontrolowanie ruchow klatki piersiowej.
Réine formy totalnego dziatania wystepujace np. w chodzie, biegu,
cwatowaniu, obrotach, przewrotach, toczeniu. Fantazyjne ruchy réznych
czesci ciata, szerokie, zamachowe, badz tez zlokalizowane, raptowne i
zwolnione oraz symetryczne i asymetryczne, ktérym moze towarzyszyé
muzyka. Rdéinego rodzaju podskoki, z jednej nogi na drugg lub obie,
potgczone z obrotem réwniez ruchy zamykajace i otwierajace ciato.

Przyktady zadan ruchowych ukierunkowanych na wyczucie ciata:

a) W miejscu, w dowolnej pozycji, siegaj réznymi partiami ciata jak
najdalej, jak najwyzej, podobnie w pozycji réwnowazinej
doprowadzajac do miekkiego upadku.

b) Przesuwaj sie pod silny wiatr lub prad bystrej rzeki, potocz ciezka
taczke, przemieszczaj sie ze spetanymi nogami, dtugimi krokami,
swobodnie przemieszczaj sie za tokciem, piescia itp.

c) Zaprezentuj ruchy zwijajace i rozwijajgce ciato (w miejscu, w pozycji
niskiej, zamknietej) — cate ciato stopniowo rozwija sie i rosnie jak
kwiat, ktéry pnie sie ku storicu (z muzyka wolng lub bez).

d) W dowolnej pozycji wyjsciowej siegnij palcami rak, tokciem, gtowa do
innej czesci ciata, najbardziej oddalone;j itp.

e) Tanczag same ramiona, tariczg same nogi, tanczy cate ciato (bez
muzyki lub z muzyka zywa, wesotg, rytmiczng).

171



172

f)  Ruchy gtowy w roznych ptaszczyznach np. réznego rodzaju uktony,
potakiwanie lub zaprzeczanie, nasladowanie ruchdw zwierzat,
pisanie liter, figur geometrycznych gtowg, zmiany kierunku ruchu —
gtowa prowadzi itp.

g) Zaakcentowanie pracy ramion w formie rzutéw, chwytdw, klaskania,
uderzanie dtorimi o podtoge lub inng czes¢ ciata np. w rytm muzyki —
podczas przerwy w muzyce przyjmij pozycji statuetki, przysiadu,
podporu, ruchy zgarniajgce i rozgarniajgce np. nasladuj ruchy
ptywania, wiostowania, zmywanie stotu lub szyby, sufitu, przedzieraj
sie przez gaszcz, napisz stowo skojarzone z wakacjami umoczonymi
rekoma w farbie na duzym murze itp.

h) Poruszaj sie w rytm muzyki, gdy melodia urywa sie — wykonaj
dowolny ukton lub przyjmij pozycje otwartg, zamknietg lub taka, by
jedna czesc ciata stykata sie z druga.

i)  Nasladuj ruchy petzajgcego weza lub ryby wydobytej z wody,
przetaczaj sie jak ktoda itp.

j)  Zobrazuj ruchowo swoje samopoczucie.
Wyczuwanie (Swiadomos¢) ciezaru, sity i czasu

Celem zadan ruchowych w obrebie Il tematu jest rozwijanie
umiejetnosci w sposdéb kontrolowany witadania swojg sita, szczegdlnie w
kontaktach z innymi osobami czy tez rzeczami, tak by dane dziatania
ruchowe byly bezpieczne i ekonomiczne. Cwiczenia uwiadomia mozliwo$é
regulowania napiecia miesniowego, rozwing umiejetnosé rozluzniania ciata,
kontrolowania czestotliwosci ruchéw wtasnych, celowego, zamierzonego
przyspieszania i zwalniania ruchu, szczegdlnie to ostatnie moze mtodszym
uczniom sprawia¢ wiecej trudnosci. Ciezar i sita mogg sie przejawia¢ w
ruchach angazujgcych zwykle wieksze masy ciata, w ruchach mocnych,
energicznych, zdecydowanych, gwattownych oraz w przeciwstawnych
ruchach delikatnych, ostroznych, niezdecydowanych, w ktérych ruch
odbywa sie raczej w rozluznieniu lub w napieciu na peryferiach ciata.



Przyktady zadan ruchowych ukierunkowanych na wyczucie ciezaru, sity i

Czasu:

a)
b)

c)

d)

f)

h)

j)

k)

Przenies ciezki worek (wiadro, belke, sztange itp.).
Przepchnij samochdd, przesun ciezki kufer lub szafe itp.

Woyciagnij t16dZ na brzeg, ciggnij z wysitkiem line stojac w pozycji
stabilnej (szeroko na nogach).

Rozhustaj duzy dzwon przez rytmiczne ciggniecie liny w dot.

Pchaj partnera (dtonie ztozone na jego plecach lub na dtoniach),
ktory stawia opdr (zmiana), ciggnij partnera, gdy on nie chce i$¢
(zmiana) itp.

Nasladuj lekkie i drobne kroczki krasnoludka - duze i ciezkie kroki
olbrzyma, idg wesoto dzieci — maszerujg zotnierze.

Kot po cichu skrada sie do ptaszka, a nastepnie gwattownie rzuca sie
na swojg ofiare, dziecko goni motyla, a gdy ten usigdzie —ten prébuje
go ztapac itp.

We? ciezky siekiere i porgb drzewo, a nastepnie odtdz i pogtaszcz
matego kotka.

Schwy¢ w rece spadajgca bartke mydlang tak by nie pekta.

Puszczaj , kaczki na wode” (skosne silne rzuty kamieniem), potrzasaj
jabtonka, itp.

Ciezka lokomotywa rusza, nabiera szybkosci, nastepnie hamuje i
zatrzymuje sie na stacji.

Nasladuj ruchy podrzuconej do gory pitki, ktéra odbija sie od podtoza
najpierw wolno, potem coraz szybciej i nizej, az w koncu zatrzymuje
sie (zupetny relaks).

Przez 15 sekund podrzucaj pitke wolno i staraj sie jg ztapac, przez
nastepne 15 sekund — koztuj ja jak najszybciej — zmiany podaje
nauczyciel lub uczen.
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n) Przy muzyce, poruszaj sie swobodnie, luzno, a na kazdg mocng czes$é
taktu melodii mocno klasnij, uderz dtonig lub stopg o podtoze.

o) Improwizacja ruchowa przy muzyce mocnej, bez przyboru lub z
przyborem np. pustg butelka plastikowg, laskg gimnastyczng, zmiana
na muzyke tagodng, delikatng, improwizacja ruchowa np. ze wstazka
lub zwyktg apaszka czy kawatkiem materiatu.

Wyczucie (opanowanie) przestrzeni

Zadania ruchowe w obrebie trzeciego tematu majg na celu
wyksztatcenie orientacji w przestrzeni, by na tej podstawie moégt sie
wytworzy¢ lub rozwing¢ zwigzek miedzy cztowiekiem a otoczeniem. Sg one
scisle powigzane z czynnosciami ruchowymi z | tematu, w ktérym to
wiekszo$¢ zadan ruchowych odbywa sie w przestrzeni osobistej, lezgcej w
zasiegu naszego ciata, ktdrg penetrujemy nie poruszajac sie z miejsca. Ruch
taki moze byé wykonywany w réznych pozycjach, na réznych poziomach
np.: niskim — w lezeniu, siadzie czy na czworakach, srednim — w kleku,
przysiadzie czy pozycji skulonej oraz na poziomie wysokim — pozycja
wyprostowana, we wspieciu czy tez ze wzniesieniem ramion w goére. Ruchy
lokomocyjne, po liniach prostych i zakrzywionych, zygzakowatych, po kole i
spirali, stosujgc przy tym rozlegte ruchy ramion i nég, ruchy obrotowe oraz
skoki pozwalajg na spenetrowanie przestrzeni generalnej, odlegtej. Nalezy
pamieta¢, ze w dynamiczne ruchy w obrebie trzeciego tematu nalezy
wplata¢ momenty spowalniajgce, szczegélnie wsrdd mtodszych ucznidw,
zadania zupetnie rozluzniajgce miesnie w pozycjach najdogodniejszych dla
¢wiczacych.

Przyktady zadan ruchowych ukierunkowanych na wyczucie przestrzeni:

a) ,Spacer w przestrzeni” — w chodzie lub biegu siegaj jak najwyzej i jak
najdalej, z zastosowaniem obrotdw, skokdéw, nastepnie spoczynek w
catkowitym rozluznieniu.

b) Biegnij po linii zygzakowatej z raptownymi zmianami kierunku —
mozna dodac¢ sygnalizacje dZzwiekowg (uwazaj na wspotéwiczacych,
by sie nie zderzyc).

c) Szybowiec wznosi sie, krazy wysoko, a nastepnie tagodnie Iaduje.



d)

e)

f)

h)

j)

Potowa éwiczacych ucznidw zwija sie w kiebek (chowajac gtowy) w
duzych odstepach, druga potowa uczniéw w biegu przeskakuje przez
dowolnych uczniéw (zmiana).

Startujgc z dowolnej pozycji przemieszczaj przez okoto 8 metréw w
pozycji wysokiej, nastepnie zmien kierunek i pozycje na S$rednig,
pdzniej po zmianie kierunku na niskg (kolejnos¢ zmian pozycji
dowolna).

W lezeniu siegaj nogami i ramionami jak mozesz najwyzej i jak
najszerzej, podobnie w pozycji wysokiej.

Uczen uktada na podtodze skakanke (line) w ksztatcie wybranej litery,
cyfry lub figury geometrycznej, nastepnie stgpa po jej obwodzie.

Kazdy uczen rozktada skakanke, przeskakuje z odbicia obundz przez
skakanke na jej koniec i z powrotem; rézne, dowolne, fantazyjne
skoki przez lezgcyg skakanke. Uczniowie pozostawiajg roztozone
skakanki, majg za zadanie przemiesci¢ sie z jednego korica sali na
drugi, przechodzac jedynie po skakankach, jak po kamieniach na
rzece. Uczniowie toczg pitke na drugi koniec sali z ominieciem
skakanek.

W miejscu lub z krétkiego rozbiegu wyskok, a w locie potobrot
(utrudnienie — obrot o 180 stopni).

Kazdy uczen stoi w swojej obreczy, gdy muzyka gra zaczyna grac
WSZYySCy opuszczajg swoje miejsce i swobodnie przemieszczajg sie
pomiedzy roztozonymi obreczami, gdy muzyka przestaje gra¢ kazdy
powraca jak najszybciej na swoje miejsce. Druga wersja — o jedno lub
dwa kofa mniej.

Rozwijanie wyczucia ptynnosci ruchu i ciezaru ciata w przestrzeni i czasie

Podobnie jak w poprzednich tematach wystepujg tu przede wszystkim

ruchy lokomocyjne. Ich ptynnos¢ zalezy od kierunku i dodatkowych ruchéw

wykonywanych w trakcie oraz innych przeszkdd, na jakie napotykajg

¢wiczacy. Caty zespdt wykonywanych ruchow moze byé jednoczesny lub

sukcesywny, jednakze to ten pierwszy jest ruchem bardziej ptynnym. Ruch

moze by¢ prowadzony przez okreslone lub zmieniajgce sie czesci ciata,
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ktore nadajg mu kierunek (w goére, dét, bok, do tytu). Ruch moze byc
swobodny, wolny Ilub skrepowany, hamowany, zgaszony. Celem
uatrakcyjnienia i urozmaicenia zaje¢, wyrabiania refleksu i rozwijania
zmystu artystycznego, wprowadza sie elementy raptownego zatrzymania
ruchu ptynnego w takim momencie, w jakim nastgpit sygnat np. przerwa w
muzyce lub umdwiony znak akustyczny. W trakcie zatrzymania ruchu
¢wiczacy przyjmujg rézne pozycje na ksztatt rzezby, statuetki.

Przyktady zadan ruchowych ukierunkowanych na wyczucie ptynnosci ruchu
i ciezaru ciata w przestrzeni:

a) Upatrz sobie lub wyobraz jaki$ odlegty punkt i podazaj do niego
drogg dtuga, zakrzywiong (kolistg, zygzakowatg), klucz jaki$ czas
zanim osiggniesz cel.

b) Narysuj palcem lub kreda na podtodze jakas figure, litere lub linie
zakrzywiong, a nastepnie przebiegnij po takiej samej o znacznie
wiekszych rozmiarach; nastepnie dodaj do tego balans ciata na prawo
i lewo z ramionami w goérze.

c) Dowolny taniec w pozycji wysokiej, po linii kretej, a nastepnie
obnizanie pozycji az do lezenia. Podobnie z muzyka, gdy muzyka
przyspiesza — ruch odbywa sie wysoko; gdy zwalnia — obnizaj ruch
przechodzac do lezenia.

d) Przyjmij rézne pozycje, w ktérych trudno utrzymaé réwnowage.

e) Wykonaj szybkie ruchy imitujgce gre w badmintona (ptywaka,
bronigcego bramkarza, gre w siatkdbwke lub koszykdéwke,
skrzypaczka, perkusiste), nastepnie wykonaj je w zwolnionym
tempie, jak film na podgladzie.

f)  Swobodny taniec przy wesotej muzyce, na pauze pozostan w
bezruchu utrzymujac kontakt z sgsiadem poprzez dotkniecie dowolng
czescig ciata.

g) Na rdine, umodwione sygnaty dzwiekowe lub wzrokowe zmieniaj
pozycje wyjsciowg (przyjmij dowolng pozycje wg wtasnej inwencji z
dwoma punktami podparcia) np.: na dwa klasniecia w dtonie — zmien



pozycje na trzy punkty podparcia; czerwona szarfa w gorze — pieé
punktow podparcia, tupniecia — jeden punkt podparcia itd.

h) Swobodny taniec w rytm muzyki, na pauze zatrzymaj sie w bezruchu
w pozycji, w ktérej zastata cie przerwa.

i)  Improwizacja ruchowa z dowolnie wybranym przyborem (nauczyciel
przygotowuje kilka przyboréw do wyboru np. wstazki, szale, lekkie
materiaty, laski, obrecze) w rytm granej muzyki (muzyka zywa,
skoczna przemiennie z muzyka wolng, spokojng).

Adaptacja ruchéw wtasnych do ruchéw partnera lub grupy

Zadania ruchowe z tej grupy majg najwiekszy wptyw na rozwaj
spoteczny ucznidow, gdyz ¢wiczacy swoje indywidualne, twdrcze ruchy
muszg dostosowac do ruchéw partnera, nauczyciela czy tez catej grupy.
Praca zespotowa w pewnym sensie ogranicza swobode wtasnego dziatania
ucznia, ale przy tym rozwija koncentracje uwagi, refleks i koordynacje
wzrokowo-ruchowa, uczy wspotpracy, tolerancji i odpowiedzialnosci,
ksztattuje empatie i zachowania asertywne. We wspotpracy z partnerem
lub grupa moga miec¢ zastosowanie cztery mozliwosci:

1) wszyscy wykonujg to samo, co jeden z grupy (nasladowanie),

2) nawigzanie dialogu przy pomocy ruchu (pytanie — odpowiedz, akcja —
reakcja),

3) wspdlnie wykonywany taniec,

4) wzajemne uzupetnianie sie.
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Przyktady zadan ruchowych ukierunkowanych na adaptacje ruchéw

wtasnych do ruchéw partnera lub grupy:

W rozsypce, uczniowie odpowiednio reagujg na umoéwione ruchy
nauczyciela - dyrygenta: zblizajg sie do niego, oddalajg, przyjmuja
niska lub wysoka pozycje, rozdzielajg sie na dwie grupy, to znéw
tacza w jedng, podskakujg, obracajg itp.

W dowolnym ustawieniu, uczniowie nasladujg ruchy poczgtkowo
nauczyciela, pdzniej uczniowie proponujg ruch np. gra na skrzypcach,
na bebnie, ruchy sportowe lub ruchy uzytkowe.

Zabawa ,zakazany ruch”. Uczniowie nasladuja ruchy nauczyciela (np.
maszerowanie, klaskanie, tupanie, koztowanie, polerowanie, kopanie
itp.), poza jednym ruchem wczesniej umdéwionym np. klepanie po
udach. Dla utrudnienia nauczyciel przyspiesza zmiane ruchéw.

W dwéjkach, jeden uczen inicjuje dowolne ruchy a drugi nasladuje.

»Mycie lustra” — w dwdjkach, jeden uczen jest lustrzanym odbiciem
czynnosci wykonywanych przy myciu duzego lustra (zmiana).

W dwodjkach, nasladowanie ruchdw atakujgcego i obroncy w réznych
dyscyplinach sportowych np. atakujgcy i bramkarz w pitce noznej lub
recznej, walka szermierzy, zagrywka siatkarza i przyjecie obroncy.

W dwdjkach, z muzyka, jeden uczen taniczy nisko, drugi wysoko
okrazajac swojego partnera, jeden w pozycji otwartej, drugi w pozycji
zamknietej (zmiana); tanczg w dowolnej pozycji, ale zachowuja
kontakt z jedng z czesci ciata np. ramiona, dtonie, kolana itp.

Ruchy kontrastowe, jesli jeden uczen przyjmuje pozycje niska - drugi
wysokg; jezeli jeden uczen postepuje do przodu - drugi do tytu; jeden
pozycje zamknietg - drugi otwartg; jeden gtaszcze - drugi uderza itp.

Ktétnia — uczniowie odtwarzajg gestykulacje dwdch sktéconych ludzi.

Jeden z ucznidw wyraza gestami i ruchami catego ciata dowolnie
wybrany stan emocjonalny, drugi uczen nazywa ten stan (zmiana).



W dwdjkach, jeden uczen lezy jak powalone drzewo, a drugi
wykonuje rézne ruchy przy ,drzewie” (przeskoki, przejscia, petzanie,
obiegniecie itp.)

W dwdjkach, jeden uczen przytrzymuje obrecz na wysokosci kolan, a
drugi wykonuje rézne éwiczenia przy uzyciu tak ustawionej obreczy
(zmiana); podobnie przy uzyciu laski gimnastycznej.

W dwodjkach lub tréjkach, uczniowie stawiajg na podfodze obrecz
(nadajg ruch obrotowy) lub laske i zmieniajg sie miejscami z
partnerami, szybko chwytajg przybér partnera, tak by nie zdazyt
upasc.

W dwéjkach (lub w wiekszej grupie na obwodzie kofa), jeden uczen w
pozycji wyprostowanej (napiete ciato), wytraca rownowage i pochyla
sie do tytu, drugi uczen ma za zadanie go przetrzymac¢ w dowolnie
wybranym punkcie wychylenia (uczniowie powinni by¢ dobrani
podobnie pod wzgledem masy i wysokosci ciata).

Zabawa w ,marionetki”, jeden uczen jest bezwtadnie lezaca
marionetka, drugi lalkarzem, ktéry porusza marionetkg i ustawia jg w
réznych, wymyslnych pozycjach pociggajac za niewidzialne sznurki.

W dwdjkach jeden z uczniéw zastania opaska oczy, drugi gtosem
oprowadza go bezpiecznie po sali (celowo na sali mozna roztozy¢
rozne przedmioty np. materace, pitki lekarskie, obrecze, laski,
taweczki).

179



180

W trdjkach lub czwérkach zabawa w zaprzeg przy uzyciu skakanki,
liny czy gumy, dwdch ucznidow, jako konie ciggng wdz, woznica
powozi.

W tréjkach, jeden uczen stara sie przy pomocy wspoétpartneréw
wzniesc¢ sie wysoko i zerwaé jabtko z najwyzszej gatezi.

W tréjkach srodkowy uczen w lezeniu przodem na kocyku unosi rece
a dwéch kolegéw ciggnie ostroznie w réznym kierunku; podobnie w
lezeniu tytem za nogi;

Dwdch ucznidw trzyma srodkowego za rece i nogi - bujajg go do
przodu i do tytu; dwoéch ucznidw ustawia sie w kleku podpartym
blisko siebie, trzeci wykonuje lezenie tytem na plecach kolegéw,
ktérzy balansujg ciatem w prawo i lewo (zmiana).

W zespole, uczniowie majg za zadanie stworzyé dowolng figure
przestrzenng, tak by kazdy cztonek zespotu, chociaz jedng czesciag
ciata dotykat innego ucznia.

W zespole, uczniowie tworza whasne ¢wiczenia z uzyciem liny.



e W zespole, podobnie jak wyzej, uczniowie tworzg figure
przestrzenng, ale przy uzyciu liny, skakanki lub gumy, drugi zespét ma
za zadanie przejs¢ pomiedzy wolnymi przestrzeniami figury, tak by
nie dotkngé przyboru i zadnego z jej cztonkéw (zmiana).

e W zespotach, jeden uczen wyrzuca z koszyka (pojemnika) piteczki lub
woreczki czy balony np. w kolorze odpowiadajgcym danemu
zespotowi, pozostali cztonkowie szybko zbierajg przybory i ponownie
wrzucajg do pojemnika (w trakcie zabawy moze towarzyszy¢ muzyka,
gdy melodia zatrzymuje sie, przerwa w zbieraniu, nastepuje liczenie
przyboréw w pojemniku).

e  Zabawa w ,supetek”, w zespole uczniowie chwytajg sie za dtonie w
sposob przypadkowy (skrzyzowany), tak by kazda reka trzymata inng
osobe, dwie osoby z zespotu jedng dtorn majg wolng — poczatek i
koniec splatanej ,liny”. Zadaniem jest rozplata¢ supet, tak by nie
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rozerwac ,liny” (uczniowie mogg przechodzi¢ pod i nad rekoma,
obracac sie, ale nie mogg pusci¢ dtoni cztonka zespotu).

Swobodny taniec w rytm wesofej, skocznej muzyki, na pauze
uczniowie szybko tworzg grupowa ,statuetke” (z udziatem 2-5
uczniéw), ktérg utrzymuja w bezruchu w trakcie trwania przerwy w
muzyce.

W 2-3 zespotach: a) stworzcie krétki uktad muzyczny przy uzyciu
réznych czesci ciata (klaskanie, tupanie uderzanie), b) zaprezentujcie
go druzynie przeciwnej i sprobujcie ich nauczyé, c) nauczyciel, jak
dyrygent wskazuje reka, ktory zespdt prezentuje swéj uktad
muzyczny (oddzielnie, razem, wolniejsze, szybsze tempo), d) kazdy
zespdt do swojego uktadu muzycznego tworzy uktad ruchowy, a
pozniej go prezentuje.

W zespotach 3-4 osobowych, z przyborem (wstazka, laska, szal, lekki
materiat, obrecz), uczniowie wg wtasnej inwencji tworzg uktady
choreograficzne, inscenizacje ruchowe, drame Ilub pantomime
(towarzyszy muzyka, ktéra stanowi tto).

Nauczyciel konstruujac swojg lekcje w oparciu o metode Labana mozie w

sposéb dowolny faczyé zadania ruchowe z pieciu powyzszych tematéw, pozostawia

sie tu znaczng swobode dziatania. Po uwzglednieniu zasad budowy lekcji oraz

zasady przystepnosci ¢wiczen, lekcje moga przybierac rézny ksztatt, w zaleznosci od

inwencji twdrczej nauczyciela, potrzeb i nastawienia uczniéw, warunkéw, w jakich

odbywajg sie zajecia i przede wszystkim od celu, ktéry chce osiggnaé. Zdaniem

Labana, jesli nauczyciel w wyniku prowadzenia zaje¢ pomégt w przezwyciezaniu

lekéw, obaw i osiggnat poziom swobodnego komunikowania sie, to znaczy, ze

osiggnat sukces.

182



Tab. PODSUMOWANIE METOD WYCHOWANIA FIZYCZNEGO (Strzyzewski, 1996, s. 141-142)

Zadania

Metody

Granice stosowalnosci

I. Zadania $cisle
okreslone,
wymagajace Scistego
sterowania
zewnetrznego
(programowania) takie
jak: nauka technik i
taktyk sportowych,
korekcja postawy,
rehabilitacja
pourazowa itp.

I. Metody reproduktywne (odtwadrcze)
1. Metoda nasladowcza-scista

Nauczyciel stawia ucznidéw w sytuacji zadaniowej w
wyniku nakazéw i polecen. Nauczyciel Scisle okresla
zadanie — éwiczenie a uczniowie $cisle je odtwarzaja
(nasladuja pokazany ruch). Wierne odtwarzanie
¢wiczenia jest nagradzane a inwencja (odstepstwo od
pokazanego wzorca) karana.

2. Metoda zadaniowa-scista

Nauczyciel stawia ucznidéw w sytuacji zadaniowej
Scistej, tzn. w takiej w ktérej uczniowie odczuwaja
wewnetrzng potrzebe osiggniecia scisle okreslonego
przez nauczyciela celu.

3. Metoda programowego uczenia sie

Metoda jest podobna do metody zadaniowej scistej.
Réznica polega na tym, iz program osiggniecia celu
nauczyciel podane nie :na zywo”, lecz w postaci
broszury lub tablic informacyjnych, a uczen
samodzielnie uczy sie, kontroluje, koryguje i ocenia.

1. Realizacja prostych zadan-
¢wiczen w sytuacjach, gdy
czynnos$ci motywujace albo s3
niepotrzebne albo nie
odniosty zamierzonego
skutku.

2. Realizacja zadan $cisle
okreslonych, raczej trudnych i
ztozonych.

3. Realizacja zadan $cistych
podajacych sie stosunkowo
tatwo zaprogramowaniu w
postaci Scistej instrukgcji.

1. Zadania czesciowo
okreslone, gdzie uczen
w zaleconej sytuacji
zadaniowej sktaniany
jest do wewnetrznego
samodzielnego
sterowania sie w
osigganiu celu

Il. Metody proaktywne (usamodzielniajgce)
1. Metoda zabawowa-nasladowcza

Nauczyciel stwarza sytuacje zadaniowa polegajaca na
wywotaniu u dzieci potrzeby nasladowania
okreslonego przedmiotu, czy zjawiska, ktorego istotg
jest okreslony ruch. Zadaniem dzieci jest nasladowanie
owego przedmiotu, czy zjawiska, wedtug wtasnego
wyobrazenia i inwencji (programu).

2. Metoda zabawowa-klasyczna

Dzieci stawiane sg w sytuacji zadaniowej poprzez
podanie przez nauczyciela fabuty zabawy lub
przepisOw gry i odpowiednie czynnosci organizacyjne
(celem przygotowania terenu zabaw i gier oraz
przyboréw). W tej sytuacji zachowanie sie ucznidw jest
swobodne i samodzielne. Jedynymi ograniczeniami s
fabuta i przepisy.

3. Metoda bezposredniej celowosci ruchu

Nauczyciel stwarza sytuacje zadaniowa, polecajac
uczniom wykonanie prostego zdania w odpowiednio
dobranej pozycji wyjsciowej. Celem bezposrednim dla
uczniéw jest wykonanie zadania. Wtasciwy cel jest
znany tylko nauczycielowi.

4. Metoda programowego usprawniania sie.

Cwiczacy czuje sie w sytuacji zadaniowej, poniewaz
odczuwa potrzebe usprawniania sie, w wyniku ktorej
podejmuje okreslony program dziatania (np. na
,Sciezce zdrowia”). Role regulatora czynnosci
usprawniajacych sprawuje srodowisko (teren,
przyrzady, tablice orientacyjne). Wykonanie
konkretnych zadann wymaga pewnej inwencji od
usprawniajacego sie.

1. Realizacja gimnastyki
ogolnorozwojowej dla matych
dzieci.

2. Realizacja zabaw i gier
ruchowych oraz mini-gier.

3. Realizacja potscistych
zadan ogdlnorozwojowych,
gtéwnie gimnastycznych (dla
dzieci).

4. Samodzielne realizowanie
programow
samousprawniania sie.
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IIl. Zadania Ill. Metody kreatywne (twdrcze) 1. Zadania ruchowe
wymagajace pefnej 1. Metoda ruchowej ekspresji twérczej wymagajace inwencji
inwencji tworczej tworczej

uczniow. Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji zadaniowej,
ktdra uczniowie powinni samodzielnie, twoérczo
rozwigzac, przy czym kazde rozwigzanie
zademonstrowane przez ucznia uwaza sie za
poprawne. Zadania polegaja na inscenizacji
okreslonych tematéw ruchem i mimika.

2. Metoda problemowa

Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji problemowej, to 2.Zadania problemowe z
znaczy w takiej, z ktérg uczniowie spotykaja sie po raz zakresu réznych sfer kultury
pierwszy i nie znajg sposobu jej rozwiazania. Uczniowie | fizycznej

samodzielnie analizujg sytuacje, tworza programy
(pomysty) rozwigzania problemu i weryfikujg jego
poprawnos$¢ w praktycznym dziataniu.

3.5. FORMY ORGANIZACYJNE LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W lekcji wychowania fizycznego, bardziej niz na innych przedmiotach w szkole,
organizacja zaje¢ odgrywa szczegdlnie wazing role. Dobra organizacja lekcji
wychowania fizycznego pozwala  zintensyfikowaé proces dydaktyczno-
wychowawczy, stwarza warunki do skutecznego uczenia sie i usprawniania oraz ma
przemozny wptyw na zdyscyplinowanie uczniéw i bezpieczenstwo.

Proces uczenia sie moze przebiega¢ w rdznorodnych formach organizacyjnych, czyli
przybieraé rozny ksztatt.

Rézne metody nauczania moggy by¢ realizowane w konkretnej formie za pomoca
roznych S$rodkéw. W tym rozumieniu formami nauczania czy ksztatcenia i
wychowania, s3: lekcja szkolna, wycieczka, zajecia sekcji SKS, impreza sportowo-
rekreacyjna, zajecia $rédlekcyjne, miedzylekcyjne itp. Forma moze miec jednakze
takze mniejszy zakres.

Celowe i uzyteczne dla praktyki jest wyrdzinienie organizacyjnych form pracy z
uczniami w procesie dydaktyczno-wychowawczym:

1) Formy podziatu uczniéw.
2) Formy porzadkowe.

3) Formy prowadzenia zajec.
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Ad 1 Formy podziatu uczniéw

Nauczyciel prowadzac zajecia z catg klasg zazwyczaj nie jest w stanie osiggnac
optymalnych rezultatéow w ksztatceniu i wychowaniu, poniewaz nie ma szans
dostosowania zadan do indywidualnych mozliwosci rozwojowych uczniéw ani
zabezpieczenia odpowiedniej ilosci sprzetu i przyboréw. W tej sytuacji podziat
ucznidow na mniejsze zespoty jest konieczny. W praktyce uksztattowaty sie i
funkcjonujg nastepujace formy podziatu:

Zastepy state

S3 ustalane na dtuzszy okres czasu. W zaleznosci od wielkosci klasy dzieli sie jg na
trzy do pieciu zastepdéw, przy czym w zastepie nie powinno by¢é mniej niz szesciu i
wiecej niz dziesieciu ucznidow. Podziat na state zastepu moze byé stosowany w
gimnastyce przyrzgdowej, a takze wszystkich pozostatych dyscyplinach sportowych.

Przy podziale na zastepy state bierze sie pod uwage nie tyle sprawnos¢ uczniéw,
wysokosc i ciezar ciata, pteé, ale przede wszystkim poziom wychowawczy ucznidw i
stosunki miedzyludzkie w klasie. Dobdr uczniéw powinien by¢ taki, aby w kazdym
zespole jedni uczniowie wptywali pozytywnie na drugich.

Zastepy sprawnos$ciowe

Jednorodny podziat na zastepy, pod wzgledem sprawnosciowym, daje nastepujace
korzysci:

obcigzenie dla poszczegdlnych zastepdw moze byé takie by optymalnie
odpowiadato kazdemu uczniowi,

¢wiczenia obowigzujgce wdanym zastepie mogg by¢ tak ustalone, ze odpowiadajg
stanowi sprawnosci wszystkich uczniow w danym zastepie, co wplywa na
chetniejszy udziat podopiecznych w zajeciach wynikajgcy ze zrozumienia
stawianych przed nimi zadan i mozliwosci realizacji powigzanej z osiggnieciem
sukcesu adekwatnego do wtasnych mozliwosci,

kontrola ucznidw jest podstawg do przeniesienia ich z stepu o matej sprawnosci do
bardziej sprawnego i odwrotnie, co jest oddziatywaniem wychowawczym i wptywa
na podniesienie sprawnosci wszystkich uczniow, w kazdym zastepie.
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Zastepy sprawnosciowe zmienne

Moze sie okazaé, ze miodziez jest zréznicowana pod wzgledem zaawansowania
sprawnosciowego i umiejetnosci w réznych tematach i dyscyplinach sportowych. W
takim wypadku logiczne jest aby sktad osobowy zastepdw zmieniaé. Takie podejscie
do podziatu na zastepy stawia mozliwosci stawiania adekwatnych wymagan w
stosunku do réznych trudnych zadan wystepujgcych w programie dla danej klasy.

Druzyny

Celem przeprowadzenia rozgrywek w grach ruchowych i grach sportowych
tworzone zostajg ,,na gorgco” druzyny. Przy podziale na druzyny obowigzuje zasada
dzielenia klasy na zespoty o podobnej sprawnosci i umiejetnosci.

Grupy

Forma podziatu na grupy tym rdzni sie od innych form, ze podziat ten jest losowy i
obowigzuje tylko w danej lekcji. Podziat ten stosowany jest wtedy, gdy zadania
lekcji sg stosunkowo tatwe, na przyktad w grach i zabawach, éwiczeniach muzyczno-
ruchowych, zabawach i grach terenowych i tym podobnych zajeciach.

Pary

Forma ta jest stosowana wtedy, gdy partner zapewnia pomoc lub ochrone, stuzy
drugiemu jako swego rodzaju przyrzad lub balast, jest kontrpartnerem w sportach
walki, w ¢wiczeniach podan i chwytéw itp. Waine aby pamieta¢, iz w pewnych
okreslonych przypadkach partnerzy muszg odpowiadac sobie ciezarem i wysokoscig
ciata, sitg i tym podobnymi cechami.

Ad 2 Formy porzagdkowe

Umiejetnos¢ operowania formami porzadkowymi jest wazina ze wzgledu na
konieczno$¢ optymalnego wykorzystania przestrzeni i bezpieczenstwo uczniow.

Rozrdznia sie nastepujgce formy porzadkowe:
ustawienia podstawowe: szereg, dwuszereg, rzad, dwurzad, szyk marszowy itp.,

ustawienia ¢éwiczebne: luzna gromadka, uliczka, pétkole, czworobok, tréjkat, koto
czotem do wewnatrz i na zewnatrz, kolumna ¢wiczebna,

odliczanie oraz zwroty w miejscu i w ruchu itp.
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Ad 3 Formy prowadzenia zajec

Formy prowadzenia zaje¢ dotyczg strony organizacyjnej przebiegu ¢wiczen w czasie
oraz w przestrzeni i sg Scisle zwigzane z metodami realizacji zadan.

Wyrdzni¢ mozna nastepujace formy prowadzenia zajec:
e frontalna
e  zaje¢ w zespotach
e  zaje¢ w zespotach z dodatkowymi zadaniami
e stacyjna

e  obwodu ¢wiczebnego

indywidualna
Forma frontalna

Ma miejsce wtedy, gdy wszyscy uczniowie w tym samym czasie wykonujg te same
¢wiczenia (zadania), a nauczyciel, majgc wszystkich uczniow w polu widzenia,
kieruje nimi stosujgc srodki metodyczne i zabiegi organizacyjne. Najbardziej
klasycznym przyktadem tej formy jest prowadzenie ¢wiczen ksztattujgcych w
kolumnie éwiczebnej. Uczniowie sg ustawieni frontalnie w stosunku do nauczyciela
i wykonujg na tempo pokazane przez niego ¢wiczenia.

Zalety formy frontalne;j:

e intensywnos$¢ ¢wiczen jest duza, poniewaz wszyscy uczniowie ¢wiczg
rownoczesnie,

e  obcigzenia i odpoczynek ucznidw mogg by¢ bezposrednio sterowane,

e nauczyciel oddziatuje pedagogicznie i metodycznie bezposrednio na
wszystkich ucznidw,

e  organizacja jest fatwa.
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Wady formy frontalnej:
e  drastycznie ograniczona samodzielnos¢ uczniow,

e ograniczona mozliwos¢ dozowania obcigzen stosownie do indywidualnych
mozliwosci uczniow.

Forma frontalna powinna by¢ ograniczona do zadan fatwych pod wzgledem
obcigzeniowo technicznym.

Forma zajec¢ w zespotach

Cwiczenia odbywajg sie w kilku zespotach, przy czym uczniowie kazdego zespotu
wykonujg zadania pojedynczo lub w parach i zaraz wstepujg z powrotem do
zespotu. Bardzo popularna szczegélnie w gimnastyce przyrzgdowe;j.

Przyktad na lekcji lekkoatletyki: pierwszy zastep ¢wiczy start niski, drugi rzut
piteczka palantowsg, trzeci skok w dal. Zespoty trzykrotnie zmieniajg stanowisko.

Zajecia w zespotach stwarzajg lepsze mozliwosci opanowania umiejetnosci i
nawykow, nieuniknione sg jednak martwe punkty z powodu czekania w kolejce na
podejscie do przyrzadu. Przestoje mozna zlikwidowac stosujgc forme zaje¢ w
zespotach z zadaniami dodatkowymi.

Forma zaje¢ w zespotach z zadaniami dodatkowymi

Jako zadania dodatkowe okreslamy takie éwiczenia, ktore uczniowie wykonuja
indywidualnie po zakoniczeniu zadania zasadniczego. Zadania dodatkowe powinny
by¢ stosunkowo proste i w zasadzie dobrze opanowane, bezpieczne i atrakcyjne,
nastawione gtéwnie na rozwdj podstawowych cech motorycznych i odpowiednich
grup miesniowych, mianowicie takich, ktére zapewniajg zmiennos$¢ pracy
miesniowej po wykonaniu zadania zasadniczego.

Forma stacyjna

Uczniowie ¢éwiczg strumieniem na wielu stacjach, ktdére sktadajg sie na obwdéd
stacyjny. Zajecia stacyjne sg celowe wodwczas, gdy zamiarem nauczyciela jest
utrwalenie umiejetnosci i nawykow lub doskonalenie cech motorycznych. Przez
stacje rozumie sie stanowisko ¢wiczebne, a (wiczenia na stacjach s3
charakterystyczne nie tylko dla formy stacyjnej, lecz rowniez np. dla formy zaje¢ w
zastepach i formy obwodu ¢éwiczebnego.
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Obwadd stacyjny to zorganizowany cigg wielu stacji, na ktérym uczniowie wykonujg
przewidziane ¢wiczenia (zadania).

Przebieg moze by¢ dwojaki:

e  Obwoddéw stacyjnych jest tyle, co zastepdw czy grup i kazdy uczniowski
zespot ¢wiczy na jednym z nich.

e  Wszystkie stacje sg wigczone do jednego wielkiego obwodu, na ktérym
¢wiczy cata klasa. Dla unikniecia przestojow zastepy (grupy) zaczynajg
¢wiczy¢ przy réznych stacjach rownoczesnie.

Forma obwodu ¢wiczebnego

Forma obwodu ¢wiczebnego jest podobna do formy stacyjnej. Rdznica polega na
rozstawieniu uczniéw w matych grupkach na wszystkich stanowiskach, okresleniu
liczby powtdrzen i dawaniu znaku do réwnoczesnej zmiany ¢wiczacych na stacjach.
Wykonanie zadan na wszystkich stacjach konczy ¢Ewiczenia w obwodzie
¢wiczebnym.

Forma indywidualna

W formie tej uczen wykonuje zadanie oddzielnie, po swojemu. Wystepuje ona przy
samodzielnym wykonaniu rozgrzewki, wedtug witasnego pomystu inscenizujg
ruchem jaki$ temat, rozwigzujg samodzielnie zadania problemowe, samodzielnie
opanowujg zadania techniczne itp. CzynnosSci organizacyjne nauczyciela przy
zastosowaniu tej formy sprowadzajg sie do zapewnienia uczniom miejsca do
wykonywania zadan, przygotowania odpowiednich warunkéw materialnych
(urzadzenia, przybory).

3.6. SRODKI DYDAKTYCZNE

Srodki dydaktyczne sg to przedmioty, ktére dostarczajac uczniom okreslonych
bodzcéw sensorycznych oddziatywujgcych na ich wzrok, stuch, dotyk itd., utatwiajg
im bezposrednie i posrednie poznawanie rzeczywistosci. Do s$rodkéw
dydaktycznych zalicza sie wszystko to, co ma charakter przedmiotowy i jako takie
wykorzystywane jest w procesie nauczania-uczenia sie. Ponizej opisano
szczegotowo srodki dydaktyczne na podstawie publikacji Strzyzewskiego (1996).
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Dla potrzeb szkoty przyjeto nastepujgcy podziat sSrodkéw dydaktycznych:
e jednofunkcyjne przybory typowe i nietypowe,
e wielofunkcyjne przyrzady typowe i nietypowe,
e  srodki dydaktyczne niezbedne do przekazu informaciji,
e  urzadzenia state typowe i nietypowe.

Przybory, przyrzady i urzadzenia sg typowe, gdy majg standardowe wymiary i sg
masowo produkowane przez przemyst. Nietypowymi sg wszystkie pozostate
przybory, przyrzady i urzgdzenia posiadajgce ceche niekonwencjonalnosci. Moga to
by¢ np.: zuzyte opony, siatki, zielone sale, sciezki zdrowia itp.

Do srodkéw dydaktycznych stuzgcych przekazywaniu informacji naleza:

e plansze wyjasniajace role kultury fizycznej w spoteczenstwie,

o fotogramy, kilogramy, filmy, przezrocza itp.,

e instrumenty perkusyjne,

e  podreczniki,

e  zeszyty sprawnosci fizycznej ucznia.
Wykaz srodkéw dydaktycznych dla potrzeb realizacji wychowania fizycznego
Urzadzenia state na sali:

e kompletne wyposazenie do mini-koszykdéwki, mini-siatkéwki, mini-pitki
recznej oraz koszykéwki i siatkowki

e wyposazenie podstawowe do ksztattowania sprawnosci w formach
gimnastycznych, np.: siatki sznurowe, drabiny o konstrukcji umozliwiajacej
ich zawieszenie lub zaczepienie pojedynczo lub w zestawach.

Urzadzenia state w terenie otwartym:

e kompletne wyposazenie do ksztattowania sprawnosci fizycznej np.
rownowaznie o nawierzchni twardej (belki), miekkiej (opony), skocznie o
nawierzchni naturalnej (piasek) i sztucznej (gabczastej), rzutnie
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przystosowane do uzytkowania sprzetu nietypowego, wielofunkcyjne
zestawy zwinnosciowe, zestawy do ksztattowania wytrzymatosci

wyposazenie do gier, np. pitki na uwiezi, bramki z elastycznej siatki do
odbijania pitki lub lotki, $ciany z wyznaczonymi sektorami do rzutéow

Urzadzenia przenosne w sali gimnastycznej:

wyposazenie do mini-gier sportowych i sportowych gier zespotowych, jak:
stojaki z obrecza do rzutéw, z mozliwoscig zawieszenia, tablice z koszami o
réoznych wymiarach, siatki ze stojakami

wyposazenie do ksztattowania sprawnosci w formach gimnastycznych:
zestawy wielofunkcyjne typu skrzynia-skrzynia, skrzynia réwnowazina o
zréznicowanej wielkosci i ksztatcie oraz zestawy kombinowane.

Przybory:

manipulacyjno-zwinnosciowe z réznych materiatoéw (drewno, guma, plastik)
ksztattujgce cechy motoryczne

ksztattujgce  umiejetnosci  rekreacyjno-utylitarne,  sporto-podobne,
rytmiczno-estetyczne, poznawcze

pomocnicze do nauczania réznych form aktywnosci (szarfy, oznaczniki itp.)

Srodki dydaktyczne do pedagogicznej analizy réznorodnych form aktywnosci

ruchowej:

instrumenty pomiarowe i poréwnawcze do oceny, samokontroli i
samooceny sprawnosci psychomotorycznej

sprzet do samooceny i samokontroli funkcjonowania organizmu w czasie
roznych form pracy i wypoczynku (ciezar ciata, wysokosé, rytm pracy,
obwody, pojemnos¢ ptuc)

sprzet do oceny i samooceny rozwoju umiejetnosci

Srodki dydaktyczne do przekazu informacji:

podreczniki, poradniki, zestawy tekstowo-tekstowe do ¢wiczen, tasmy z
nagraniami, instrumenty perkusyjne.
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Do srodkdw dydaktycznych zaliczy¢ nalezy réwniez przedmioty takie jak:
podtoga w sali gimnastycznej, nawierzchnia boiska, sciezka biegowa, tawka szkolna,
rowy, krzewy, pnie, kamienie, kasztany, woda, sprzet wodniacki, trasy narciarskie —
czyli najogdlniej méwigc wszystko to, co moze byé przez nauczyciela swiadomie
wykorzystane dla osiggniecia celéw wychowania fizycznego.

3.7. FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ | SCENARIUSZE LEKCJI —
PRAKTYCZNE ROZWIAZANIA

3.7.1 ZABAWY | GRY RUCHOWE
Zatozenia podstawowe

Zabawa ruchowa jest prostg, nieskomplikowang forma opartg na
podstawowych ruchach motorycznych jak: chéd, skok, bieg, czworakowanie,
petzanie, rzucanie itp. W trakcie zabawy dzieci muszg czu¢ sie swobodnie, powinien
dominowaé nastrdj pogodny i wesotosci. Moze wystepowaé rywalizacja , ale
prowadzona w sposob indywidualny odpowiadajagc na pytanie — kto tadniej,
doktadniej wykonat zadanie, kto szybciej, kto dalej, wyzej skoczyt, rzucit itp.
Przepisy zabawy sg proste i nieskomplikowane. Prowadzacy zabawe powinien
stara¢ sie by¢ animatorem zapraszajgcym do wspdlnej zabawy. (Bondarowicz.,
Staniszewski, 2000)

Gra ruchowa jest wyiszg formg zabawy ruchowej, zréznicowang pod
wzgledem trudnosci formg ruchu, w ktérej biorg udziat druzyny / zespoty/
rywalizujgce ze sobg o zwyciestwo. Koricowym efektem gry jest rezultat rywalizacji.
Prowadzgcy powinien by¢ skupiony na sedziowaniu i wytonieniu w miare
najbardziej obiektywnie zwyciezcy.

Zabawy i gry ruchowe jako podstawowy srodek WF stosujemy wowczas gdy w gre
wchodza:

e wiek ¢wiczacych. W wieku przedszkolnym i mtodszym szkolnym zabawy i
gry dominujg gdyz odpowiadajg mozliwosciom psychofizycznym dzieci.

e warunki i mozliwosci realizacji niezbedne w procesie wychowania
fizycznego. Gdy w szkole brak obiektow, przyboréw, nalezytego sprzetu,
stosujgc zabawy i gry ruchowe bedziemy naucza¢ lub doskonali¢
poszczegdlne elementy techniczne réznych dyscyplin, rozwijajgc sprawnosé
ruchowg i fizyczng poprzez wszechstronnosé ich oddziatywania.
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e zaawansowanie i usprawnienie c¢wiczacych. Przystepujac do zaje¢ z
wychowania fizycznego z uczniami niesprawnymi ruchowo staramy sie
rozpoczynaé od form najtatwiejszych i bez wzgledu na ich wiek stosujemy
woéweczas zabawy i gry ruchowe.

e  zadania jakie mogg by¢ realizowane w czasie zaje¢. Jednym z zadan lekgji
wychowania fizycznego winno by¢ stworzenie warunkéw do petnego
wypoczynku systemu nerwowego, a mozna to zrealizowaé wtasnie przez
wprowadzenie zabaw i gier ruchowych.

Zabawy i gry ruchowe jak pomocniczy srodek wychowania fizycznego stosujemy,
gdy spetniajg one role

e  0zywiajaca. Prawie kazda lekcja wychowania fizycznego moze rozpoczynac
sie zabawg ozywiajgcy. Zabawa taka powinna by¢ znana uczestnikom tak
aby mozna byto jg rozpoczac¢ bez diugiego wstepu, masowa aby wszyscy
jednoczesnie w niej uczestniczyli oraz lubiana , aby wprowadzi¢ wszystkich
od razu w dobry nastroj.

e urozmaicajgcg forme Scistg. Podczas zmudnych ¢wiczen np. doskonalgcych
umiejetnosci gimnastyczne, aby oderwac dzieci od monotonnych czynnosci
powinno zaproponowac sie zabawe niekoniecznie zwigzang z tematem
zaje¢ majacg za zadanie jedynie urozmaicenie.

e wypoczynkowaq. Na zakonczenie zajec¢ lekcyjnych , aby uspokoi¢ organizm i
doprowadzi¢ ucznidw do stanu takiego jak przed lekcjag nauczyciel
wprowadzi¢ moze zabawy uspokajajgce. Stosuje sie do tego celu zabawy z
grupy zabaw orientacyjno-porzadkowych.

e  uzupetniajgca. W trakcie nauczania szczegdlnie elementéw taktyki w grach
sportowych nie mozna osiggnagé¢ pozadanych efektéow, gdyz element
rozwijany musi by¢ wprowadzany w warunkach rywalizacji. | tu tworzy sie
miejsce do wprowadzenia zabaw i gier ruchowych.

Metodyka prowadzenia zabawy i gry ruchowej

Prawidtowe i sprawne przeprowadzenie zabawy a zwtaszcza gry ruchowej nie
jest sprawg tatwa. Niezwykle wazng role odgrywa w tym przypadku nauczyciel,
wychowawca, instruktor. Powinien posiadac¢ on pewne uzdolnienia w tym kierunku.
Nawigzanie szybkiego kontaktu z grupg, wspétpraca z kolektywem, wytworzenie
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odpowiedniego nastroju — posiada decydujgce znaczenie, wiasciwie jest niezbedne

w organizacji zabawy lub gry. Wnikliwy i rozwazny wychowawca nieustannie

pamieta, ze uczestnicy sg gtéwng postacig zabawy. Rola prowadzgcego najbardziej

uwydatnia sie czasie przebiegu wyscigu, rozgrywek, zawoddéw, a wiec gdzie

momenty wspoéfzawodnictwa i wspdtdziatania wystepujg najmocniej, gdzie istnieje

najwiecej okazji do wykroczen w stosunku do ustalonych zasad.

Metodyka prowadzenia zabawy lub gry ruchowej sktada sie z czterech

podstawowych etapdw: przygotowania, organizacji, przeprowadzenia i zakorficzenia

gry lub zabawy.

1) Przygotowania do prowadzenia zabawy lub gry ruchowej sprowadza sie do:

a)

b)

przygotowania prowadzgcego / planowanie, konspekt, odpowiedni
dobér, uwzglednienie warunkdéw , znajomosc grupy liczebnej itp. /

przygotowanie uczestnikow / podziat druzyny, zespoty oraz wybor
pomocnikéw, sedziow./

2) Organizacja zabawy lub gry ruchowej przewiduje nastepujgce etapy

dziatania:

a)

b)

szybkie ustawienie uczestnikdw zabawy lub gry na pozycjach
wyjsciowych,

wtasciwie ustawienie sie prowadzgcego,

odpowiednie objasnienie zabawy lub gry, /w kolejnosci: podanie
nazwy, okreslenie ograniczenia terenu — linii startu i mety,
wyznaczenie i ustawienie sedzidw, objasnienie przepisow, podanie
sposobu wytonienia zwyciezcdw, omowienie przepiséw i btedéw./

3) Przeprowadzenie zabawy lub gry ruchowej polega na doprowadzeniu do

rozpoczecia nastepnie poprzez odpowiednie dozowanie natezenia i stanu

emocjonalnego zakonczenia w odpowiednim momencie.

4) Zakonczenie zabawy lub gry ruchowej. Sygnat do zakonczenia, jezeli nie

zostat wczesniej precyzyjnie okreslony, powinien nastgpié, gdy uczestnicy

osiggneli z zabawy lub gry zadowolenie, lecz jeszcze im nie znudzita. Po

zakonczeniu nalezy:

a)
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b) przeprowadzié podsumowanie / wyrdznic najlepszych,
przeanalizowa¢ nieprawidtowosci, zwréci¢ uwage na sprawy

wychowawcze. /

Wydaje sie, ze jeszcze raz warto podkresli¢ wazkos¢ dobrego, metodycznego
przeprowadzenia zabawy lub gry ruchowej. Majac na uwadze, ze czas trwania
zabawy lub gry nie przekracza czasami 3-4 minut, dobre przeprowadzenie tak
krétkiej formy wymaga od pedagoga bardzo doktadnego i solidnego przygotowania.
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Toki lekcyjne stosowane w zabawach i grach ruchowych

W grach i zabawach ruchowych stosuje sie trzy toki lekcyjne.

Tok 45 — minutowej lekcji wychowania fizycznego opartej na zabawach i grach ruchowych ( tok
klasyczny)

L.P. | NAZWA POSZCZEGOLNYCH PUNKTOW TOKU Czas

Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze /zbidrka, raport, powitanie,
sprawdzenie obecnosci, podanie zadan.

Zabawa lub gra o charakterze ozywiajgcym psychicznie i rozgrzewajgcym
fizycznie /masowa, znana, lubiana/

3 Zabawa lub gra orientacyjno-porzgdkowa 3
4 Zabawa lub gra na czworakach 3
5 Zabawa lub gra z mocowaniem lub dZzwiganiem 4
6 Zabawa lub gra biezna lub skoczna masowa 5
7 Zabawa lub gra rzutna lub kopna 10

Zabawa lub gra skoczna lub biezna o mniejszym natezeniu / np. formy
sztafetowe

Cwiczenia korektywne /gtéwnie wyprostne w gérnej czesci tutowia oraz

9 przeciw ptaskiej stopie/ jezeli nie zastosowano ich uprzednio miedzy 2
zabawami/
10 Zabawa rzadziej gra o charakterze uspokajajacym prace serca i ptuc. 2

Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze: uporzadkowanie miejsca zaje¢,
11 sprzetu, zbiorka, omowienie dydaktyczno-wychowawcze, pozegnanie, 3-4
wymarsz z zajec.
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Tok 45 — minutowej lekcji wychowania fizycznego opartej na zabawach i grach ruchowych

oraz ¢wiczeniach gimnastycznych

L.P. | NAZWA POSZCZEGOLNYCH PUNKTOW TOKU Czas

1 Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze 3

2 Zabawa lub gra o charakterze ozywiajgcym /masowa, znana, lubiana/ 3
Cwiczenia gimnastyczne ksztattujace, wolne, / bez uzycia przyrzadéw, ale

3 ewentualnie z przyborami/ ramion, ndg, tutowia we wszystkich 6
ptaszczyznach, ¢wiczenia rownowazne wolne, podpory, ¢wiczenia mieséni
brzucha, podskoki.

4 Zabawa lub gra na czworakach 3

5 Zabawa lub gra z mocowaniem lub dzwiganiem lub zwisy na przyrzadach 3

6 Cwiczenia réwnowazne na przyrzadach /jezeli sa/ 3

7 Cwiczenia zwinnosci na przyrzadach /jezeli sa/ 3

g Zabawa lub gra masowa biezna lub skoczna lub skok przez przyrzad 4
wykonany strumieniem

9 Zabawa lub gra rzutna lub kopna 5

10 Zabawa lub gra skoczna albo skoki przez przyrzad lub zabawa — gra biezna <
/ pojedynczo, formy sztafetowe.

1 Cwiczenia korektywne /gtéwnie wyprostne w gérnej czesci tutowia oraz 5
przeciw ptaskiej stopie/

12 Zabawa lub gra o charakterze uspokajajagcym 2

13 Cwiczenia porzagdkowo-wychowawcze 2
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Tok 45 — minutowej lekcji wychowania fizycznego z grg druzynowg lub

mini-gra jako gtéwnym zadaniem dydaktycznym

L.P.

NAZWA POSZCZEGOLNYCH PUNKTOW TOKU

Czas

Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze /zbidrka, raport, powitanie,
sprawdzenie obecnosci, podanie zadan./

Zabawa lub gra o charakterze ozywiajgcym psychicznie i rozgrzewajgcym
fizycznie /masowa, znana, lubiana/.

Cwiczenia gimnastyczne ksztattujace, wolne, / bez uzycia przyrzadéw, ale
ewentualnie z przyborami/ ramion, ndg, tutowia we wszystkich
ptaszczyznach, ¢wiczenia rownowazne wolne, podpory, ¢wiczenia miesni
brzucha, podskoki.

Zabawy, gry ewentualnie ¢wiczenia doskonalgce elementy ruchowe tej
gry druzynowej, mini-gry sportowej, ktéra jest gtdwnym zadaniem
dydaktycznym tej lekcji.

10

Gra druzynowa, mini-gra sportowa, poczagtkowo w uproszczonej formie;
w nastepnych lekcjach jako gra szkolna i wtasciwa; wreszcie w formie
zawodow — gdy wszyscy gracze dobrze zapoznali sie z przepisami oraz
zadawalajgco opanowali techniczne umiejetnosci gry.

15-17

Cwiczenia korektywne /gtéwnie wyprostne w gornej czesci tutowia oraz
przeciw ptaskiej stopie/ jezeli nie zastosowano ich uprzednio miedzy
zabawami/

Zabawa rzadziej gra o charakterze uspokajajacym prace serca i ptuc.

Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze: uporzadkowanie miejsca zaje¢,
sprzetu, zbidrka, omowienie dydaktyczno-wychowawcze, pozegnanie,
wymarsz z zajec.
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Przyktadowe scenariusze lekcji

SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO OPARTEJ NA ZABAWACH | GRACH
RUCHOWYCH

Klasa Il, dziewczeta i chtopcy — 26 ¢wiczgcych w kostiumach gimnastycznych

Warunki: sala gimnastyczna z wyznaczonymi liniami do siatkéwki

Krétka charakterystyka klasy: rozwdéj fizyczny wg. norm, staba koordynacja.

Zadania:

Doskonalenie podan oburacz sprzed

klatki piersiowej w mini koszykéwce

Przybory:

pitki do mini-koszykowki-8 szt.

szarfy w dwdch kolorach — 26 szt.

choragiewki stojgce — 4 szt

kreda

Lp. | Nazwa punktédw toku Tresc Czas | Uwagi metodyczno-

organizacyjne

1 Zbidrka, raport, powitanie, sprawdzenie 2 Ustawienie w
Cwiczenia porzadkowo- obecnosci, podanie zadan. dwuszeregu. Poo

podaniu zadan celowy
wychowawcze

podziat na 2 druzyny.

Rozdanie szarf kolorami

w druzynach.

2 Zabawa lub gra o Berek plecami do linii 3 Teren zabawy — boisko
charakterze Zawodnicy poruszajg sie po catym boisku do do siatkowki. Wygrywaja
ozywiajacym siatkéwki tytem do linii koricowej. uczniowie ktorzy nie byli
psychicznie i Prowadzacy wyznacza 1 lub wiecej berkéw berkami.
rozgrzewajacym ktorych zadaniem jest chwytanie
fizycznie /masowa, pozostatych uczestnikéw
znana, lubiana/

3 Sygnaty 4 Teren zabawy-boisko do

Zabawa lub gra
orientacyjno-
porzadkowa

Uczestnicy ustawieni w szeregu przed
prowadzacym. Przed zabawg prowadzacy
ustala sygnat i reakcje jakie maja by¢ na
dane sygnaty. Trescig zabawy jest
wykonywanie sygnatow przez
prowadzacego i odpowiednie reagowanie
przez uczestnikdw. Prowadzacy po kazdym
sygnale sprawdza poprawnos¢ reakcji
uczestnikéw i Ci ktérzy popetnili btad
wykonuja krok wprzéd. Wygrywaja dzieci
ktdre zostang jak najblizej linii startowej.

siatkdwki .Czasami
prowadzacy wykonuje
sygnaty obojetne.
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4 Czaty na czworakach Zabawe powtarzamy
Dzieci ustawione na krétszym boku boiska kilkukrotnie. Za kazdym
do siatkéwki. Po drugiej stronie boiska stoi razem czatownikiem
dziecko — czatownik. Czatownik stoi twarzg zostaje ten kto wygrat
do dzieci. Rozpoczynajac zabawe czatownik poprzednia zmiang.
odwraca sie plecami do dzieci. W czasie gdy
Zabawa lub gra na czatownik jest odwrécony tytem do dzieci
czworakach moga one poruszajac sie na czworakach biec
do przodu w strone czatownika. W pewnej
chwili czatownik staje znéw twarzg do dzieci
i wowczas musza one zastygnaé w
bezruchu.Tak zabawa toczy sie az ktéres z
dzieci dotrze do linii na ktérej stoi
czatownik. Dzieci ktére nie zastygng w
bezruchu wracaja na linie startu.
5 Walka o poruszenie z miejsca Dobdr celowy w parach.
Zawodnicy stoja w parach twarzami do Pary walcza do dwéch
Zabawa lub gra z siebie opierajac sie wzajemnie rekami..Na zwycigstw. Wyrdznia sig
mocowaniem lub sygnat zaczynaja sie przepychat za rece tak, zwyciezcdw w parach.
d2wiganiem aby wytraci¢ przeciwnika z réwnowagi.

Przegrywa ten, ktéry w czasie przepychania

oderwat lub przesunat noge po podtozu,

bad? stracit rownowage.

6 Wyscig do kot Ustawienie zawodnikéw
Zawodnicy ustawieni w szeregu na linii druzyn na przemian w
startu. Po drugiej stronie boiska szeregu na linii startu.

Zabawa lub gra biezna narysowanych jest kilka két. Na sygnat Wygrywa druzyna ktéra
lub skoczna masowa prowadzacego zawodnicy startuja i staraja zdobywa wigcej
sie zaja¢ miejsce w kole. Za zdobycie kota punktow. Wyscig
zawodnik zdobywa 1 punkt dla druzyny. powtarzamy
kilkukrotnie.

7 Pitka pod stopami W kazdej trdjce wygrywa
Zawodnicy stoja w tréjkach w jednej linii. zawodnik, ktory jako

Zabawa lub gra rzutna Zawodnicy skrajni z tréjki podajg do siebie srodkowy wykona

lub kopna pitke oburgcz sprzed klatki piersiowej najwigcej poprawnych
koztem w taki sposob, aby srodkowy musiat skokow.
podskoczyé. Po kazdych 20 podaniach
zmiana na pozycjach.

8 Wyscig biegiem zawracany Btedem jest:-
Zawodnicy ustawieni w dwdch rzedach. niewtasciwe obiegnigcie
Przed druzynami ustawione pachotki w trasy, falstart.

Zabawa lub gra skoczna ) Szybsza druzyna dostaje
lub biezna o mniejszym ft?rm|e.slalon?u. Na syg.nal p.yrowadzacego 20 pkt druga 18. Od
natezeniu / np. formy p!erw5| z druzyn startujg, blfegnq do punktéw zdobytych za
sztafetowe/ pierwszego pachotka wracajg na start, szybko$¢ odejmujemy
biegng do drugiego pachotka pdzniej znow punkty karne wynikte z
przekraczajq linie startu i biegna kolejno do btedéw. Wygrywa
trzeciego i po powrocie na mete startuje druzyna ktéra po
nastepny zawodnik. podliczeniu zostanie z
wiekszg liczba punktéw.
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9 Cwiczenia korektywne a/ Siad skulny rozkroczny plecami do
/gtéwnie wyprostne w partnera, biodra przywarte. Chwyt partnera
gornej czesci tutowia za RR ponad gtowa-uwypuklanie klatki
oraz przeciw ptaskiej piersiowej.b/ Siad w parach naprzeciwko
stopie/ jezeli nie siebie, nogi wyprostowane, szarfa zatozona
zastosowano ich na powierzchnie grzbietowe stép obu
uprzednio miedzy ¢wiczacych i napieta. Przecigganie stop
zabawami/ partnera.

10 . Zakazany ruch Wygrywa ¢wiczacy ktéry
Zabawa rzadziej gra o . . .
charakterze Uczestnicy wykonuja ¢wiczenia jak najmniej przesunie
uspokajajacym prace gimnastyczne nasladujac prowadzgcego. W sig w przdd.
serca i ptuc. trakcie ¢wiczen nie wolno jest im wykonac

kilku wybranych przed zabawga ruchéw. Kto
je wykona robi krok do przodu.
11 Zbidrka, zebranie szarf, wyrdznienie dzieci, Ustawienie w

Cwiczenia porzadkowo-
wychowawcze:

ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty
zadania. Zebranie sprzetu. Pozegnanie i
wymarsz z sali.

dwuszeregu — kloorami
szarf.

Zadanie a realizowane byto w pkt 7

Bibliografia:

Trzedniowski R., Zabawy i gry ruchowe. WSiP. Warszawa 1995, Bondarowicz M.

Zabawy w grach sportowych. WSiP Warszawa 1995 r
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SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO OPARTEJ NA ZABAWACH | GRACH
RUCHOWYCH | CWICZENIACH GIMNASTYCZNYCH

Klasa lll, dziewczeta i chtopcy — 26 ¢wiczacych w kostiumach gimnastycznych

Warunki: korytarz szkolny

Krotka charakterystyka klasy: rozwdj fizyczny wg. norm, staba koordynacja.

Zadania:

Ksztattowanie wytrzymatosci i sity

Rozwijanie koordynacji

pitki do siatkowki

Przybory:

szarfy w 4 kolorach

lina - sznur,
kreda
Lp. | Nazwa punktow toku Tres¢ Czas(min) | Uwagi metodyczno-
organizacyjne
1 Cwiczenia porzadkowo- Zbidrka, powitanie, podanie tematu 3 Ustawienie uczniow w
wychowawcze lekcji, sprawdzenie obecnosci, szeregu.
zwrdcenie uwagi na bezpieczeristwo
2 Zabawa lub gra o ,Berek ranny”- osoba wyznaczona 3 Teren zabawy- boisko o
charakterze ozywiajgcym | przez prowadzgcego stara sie dotkngc wymiarach 15x30.
/masowa, znana, uciekajacych uczniéw. Po dotknieciu
lubiana/ nastepuje przekazanie roli gonigcego.
Osoba ztapana przez berka trzyma sie
za miejsce dotkniete przez niego i tapie
pozostatych w tej pozyciji.
3 Cwiczenia gimnastyczne Cwiczenia z szarfami. 5 Wyrézniany dzieci

ksztattujace, wolne, / bez
uzycia przyrzadow, ale
ewentualnie z
przyborami/ ramion, nég,
tutowia we wszystkich
ptaszczyznach, ¢wiczenia
rownowazne wolne,
podpory, ¢wiczenia
miesni brzucha,
podskoki.

Cw.RR- pajacyk w przdd (szarfa w
jednej R), pajacyk w bok z
przektadaniem szarfy z R do R.

Cw NN-Pw szarfa miedzy kciukami
przed sobg wymachy NN w przéd
naprzemian.

Cwiczenia Tutowia — Pw. Stanie w
rozkroku szarfa w RR z przodu, skreto-
sktony, sktony boczne, sktony w przéd.
CW. réwnowazne- Pw. Stanie na jednej
N. RR z szarfag w gdrze trzymajg szarfe. (
nasladowanie drzewa w czasie silnego
wiatru) Zmiana nogi.

¢w. W podporze-PW przysiad
podparty, wymach ndég ugietych NN w
goére ,konik”

Podskoki — PW postawa, szarfa na
podtodze w ksztatcie w ksztatcie

najsumienniej
wykonujace ¢wiczenia
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koteczka. Skoki do srodka i na zewnatrz.

4 Zabawa lub gra na ,Czaty na czworakach” Zabawe powtarzamy

czworakach | kilkukrotnie. Ten kto
Cwiczacy ustawieni na krétszym boku pierwszy dojdzie do
sali w pozycji na czworakach. Na drugiej linii czatownika
stronie Sali stoi tytem do wszystkich zmienia sie z nim
,Czatownik”. miejscem.
Dzieci startujg poruszajac sie na
czworakach do przodu. Zatrzymuija sie
gwattownie gdy czatownik odwréci sie
w ich strone. Jak kto$ nie zdazy sie
zatrzymac idzie na koniec miejsce
rozpoczecia zabawy. Zwycieza ten kto
pierwszy przejdzie na drugg strone.

5 Zabawa lub gra z Poscig weza za ogonem” Boisko dowolne duze.
mocowaniem lub Dzieci stajg w 2
dzwiganiem lub zwisy na Uczniowie ustawieni w rzedzie trzymaja wezach.
przyrzadach sie mocno za biodra. Pierwszy w rzedzie

jest gtowa, ostatni ogonem weza. Na
sygnat prowadzacego gtowa goni ogon
starajac sie go ztapac. Po schwytaniu
waz formutuje sie w ten sposdb, ze do
srodka rzedu przechodza poczatkujacy i
koricowi, a ci ze Srodka przechodza na
ich miejsce.

6 Cwiczenia réwnowazne Przejscia po taweczce ustawionej Przejscie strumieniem
na przyrzadach /jezelisa/ | normalnie i odwrotnie.

7 Cwiczenia zwinnosci na Przeskok zawrotny przez taweczke. Przed ¢wiczeniem
przyrzadach /jezeli sa/ pokaz przeskoku

zawrotnego

8 Zabawa lub gra masowa ,,Wyscig po pitki”- Na dany znak dzieci Boisko réwne z
biezna lub skoczna lub biegna do mety, przy czym kazde stara wyznaczonymi liniami
skok przez przyrzad sie zdoby¢ piteczke. To ktdre zdobedzie, startu i mety w
wykonany strumieniem uzyskuje punkt. Wygrywa zespét, odlegtosci ok 30- 40

ktéremu udato sie uzyskac wiecej krokéw. Na mecie

punktéw w jednym lub kilku utozone sg piteczki lub

przebiegach woreczki z grochem.
Zespoty ustawione w
jednym szeregu na
przemian.

9 Zabawa lub gra rzutna »Rzut pitka o Sciane”- Pierwsi z kazdego Uczniowie dziela sie na
lub kopna rzedu dobiegajg z pitkg na odlegtos¢ 3 4 druzyny. Linia startu

krokéw od $ciany. Rzucajg pitke o 15-20 krokéw od
$ciane, chwytajg ja i wracajg do rzedu. $ciany. Pachotki na linii
3 kroki przed rzedem podaja pitke startu, 3 krokéw od
nastepnemu uczestnikowi. Wygrywa sciany i 3 krokéw przed
druzyna, w ktodrej jako wszyscy linia startu. Potrzebne
uczestnicy odbija pitke o Sciane. przybory- 6 pachotkdw,
2 pitki.
10 | Zabawa lub gra skoczna »Wyscig skoczkéw”- Na sygnat Dzieci pozostajg w tych

albo skoki przez przyrzad
lub zabawa — gra biezna
/ pojedynczo, formy

prowadzacego pierwsza osoba z rzedu,
skaczac na jednej nodze, przesuwa
przed sobg lotke tracajac jg stopa. Po
obiegnieciu rakietki wraca na linie

samych druzynach co
w grze poprzedniej.
Boisko réwne z
wyznaczonymi liniami
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sztafetowe.

startu, skaczac na drugiej nodze.
Mijajac linie startu uprawnia
nastepnego gracza do rozpoczecia
biegu, a sama ustawia sie na koricu
rzedu. Wygrywa zespot, ktérego
zawodnicy szybciej wykonajg swoje
zadanie.

startu i mety w
odlegtosci ok 30- 40
krokéw. Na mecie
utozone rakietki. Dzieci
w dwdch zespotach
ustawione w rzedach
na linii startu.
Potrzebne przybory-
dwie lotki i rakietki.

11 | Cwiczenia korektywne 1. Lezenie tytem — przycigganie gtowy Ustawienie w rozsypce
/gtéwnie wyprostne w do podtoza — rozluznienie. na catej sali. Szczegdlne
gornej czesci tutowia zwrdcenie uwagi na
oraz przeciw paskiej 2. Lezenie tytem, rece splecione pod prawidtowe
stopie/ gtowa, przycigganie tokci do podtoza — wykonywanie ¢wiczen

rozluznienie.

3. Lezenie tylem — jedna noga lezy na
drugiej, noga znajdujaca sie pod
spodem unosi druga, zmiana —
rozluznienie.

12 | Zabawalubgrao ,60 sekund”- uczniowie na sygnat Ustawienie w rozsypce
charakterze zaczynajg odlicza 60 sekund w swoim na catej Sali w siadzie
uspokajajacym tempie; celem jest jak najdoktadniejsze skrzyznym. Zabawe

odmierzenie czasu ktoéry pilnuje powtarzamy 3 razy
prowadzacy

13 | Cwiczenia porzadkowo- Zbidrka, omdwienie zajec, pozegnanie Ustawienie w szeregu,

wychowawcze

grupy.

wyznaczenie osoby do
zebrania szarf .
Wymarsz do szatni.

Zadanie a realizowane byto w pkt 2,4,8

Zadanie b realizowane byto w pkt 5,6,7

Bibliografia:Trzesniowski R., Zabawy i gry ruchowe. WSiP. Warszawa 1995,

Bondarowicz M. Zabawy w grach sportowych. WSiP Warszawa 1995 r
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SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO Z GRA DRUZYNOWA JAKO
GLOWNYM ZADANIEM DYDAKTYCZNYM LEKCJI

Klasa IV, dziewczeta i chtopcy — 20 éwiczacych w kostiumach gimnastycznych

Warunki: sala gimnastyczna z wyznaczonymi liniami do siatkéwki

Krotka charakterystyka klasy: rozwdj fizyczny wg. norm,

Zadania:
Rozwijanie koordynacji Przybory
Doskonalenie umiejetnosci gry w 2 - ognie woreczki z grochem

pitka do siatkowki

kreda
Lp. | Nazwa punktéw toku Tresc Czas Uwagi metodyczno-
organizacyjne
(min)

1 Cwiczenia porzadkowo- Zbidrka, sprawdzenie obecnosci, 3 Ustawienie ucznidow w
wychowawcze /zbidrka, podanie zadan zaplanowanych na te szeregu, podziat na dwie
raport, powitanie, zajecia. druzyny, rozdanie
sprawdzenie obecnosci, narzutek.
podanie zadan./

2 Zabawa lub gra o »,Berek zwykty 3 Terer"n zabﬁv;ys/— g(c))isko o

Lo wymiarac x30.
charalfter.ze.ozywmjacym Wyznaczenie jednego berka szarfa,
psychlcznlg ! f . osoba schwytana przez berka zamienia
rozgrzewajacym :zy({znle sie z nim rola. Wygrywa osoba, ktéra ani
/masowa, znana, lubiana/. razu nie zostata ztapana przez berka.

3 Krazenia RR w przod i tyt
Cwiczenia gimnastyczne Odrzuty RR w tyt
ksztattujace, wolne, / bez ) ) )
uzycia przyrzadéw, ale Wymachy NN w przéd w tyt i na boki.
ewentualnl'e z . , Sktony tutowia w przéd, w bok,
przyborami/ ramion, ndg,

X . skretosktony.
tutowia we wszystkich
ptaszczyznach, ¢wiczenia Krazenia bioder, gtowy.
rownowazne wolne,
podpory, ¢wiczenia miesni | Podskoki kuczne w miejscu.
brzucha, podskoki.
Z podporu przodem przeskoki jednonéz i
obunéz
1 — - — 1 1 Dzieci -

4 Zabawy, gry ewentualnie Podania i chwyty pitki do siatkowki w 0 ZIIECI zgczyna}ajl c‘>d.
s . parach podan z bliska pdziniej
¢wiczenia doskonalgce . R .

. sie oddalaja od siebie
elementy ”"Ch‘?""’e tejgry | 2 ,Sprzatanie lisci” Na sygnat
druzynow.e1, min-gry prowadzacego gracze starajg sie 2 druzyny ustawiaja sie
sportowej, ktora jest po przeciwnej stronie
gtéwnym zadaniem jak najszybciej przerzuci¢ wszystkie sali, oddzielone s3 linia.
dydaktycznym tej lekcji. woreczki na pole przeciwnikéw. Gre Na boiskach rozrzucono
rowne liczby
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przerywa gtosny sygnat

dzwiekowy. Wygrywa druzyna, na ktdrej
boisku znajduje sie mniejsza liczba
woreczkéw

woreczkéw. Potrzebne
przybory- lotki duza
ilo$¢ woreczkéow

Gra druzynowa, mini-gra Gra w ,,2-ognie usportowione” 15 Organizujemy turniej w
sportowa, poczgtkowo w 2 ognie. 3 druzyny.
uproszczonej formie; w Opis w Roman Trzeéniowski ,Gry i Turniej rozgrywamy
nastepnych lekcjach jako zabawy Ruchowe”. systemem kazdy z
gra szkolna i whasciwa; kazdym.
wreszcie w formie
zawodow — gdy wszyscy
gracze dobrze zapoznali
sie z przepisami oraz
zadawalajgco opanowali
techniczne umiejetnosci
gry.
1. Lezenie tytem — przycigganie glowy do | 4 Ustawienie w rozsypce
Cwiczenia korektywne podfoza - rozluznienie. na catej sali. Szczegdine
/gllowrne V\lly.prostng v 2. Lezenie tytem, rece splecione pod Z\llﬁvar\j)v?sgsvswagl "
gornej czesci tutowia oraz . . ; . p
przeciw ptaskiej stopie/ gfowall, Przyquame tokci do podtoza — wykonywanie ¢wiczer.
s ) rozluznienie.
jezeli nie zastosowano ich
uprzednio migdzy 3. Lezenie tytem — jedna noga lezy na
zabawami/ drugiej, noga znajdujaca sie pod spodem
unosi druga, zmiana — rozluznienie.
,Spadanie lisci” 3 Ustawienie w rozsypce
na catej sali.
Nauczyciel liczy gtosno 1,2,3,4do 15iw
Zabawa rzadziej gra o tym czasie dzieci z lezenia wstajg w taki
charakterze sposob, aby na 15 staty w miejscu ze
uspokajajacym prace wzniesionym ramionami.
serca i ptuc. Wygrywa dziecko ktére roztozy
wstawanie najptynniej.
Powtdrka w drugg strone.
Cwiczenia porzadkowo- Zbidérka, oméwienie zajeé, pozegnanie 3 Ustawienie w szeregu,

wychowawcze:
uporzadkowanie miejsca
zajeé, sprzetu, zbidrka,
omoéwienie dydaktyczno-
wychowawcze,
pozegnanie, wymarsz z
zajec.

grupy.

wyznaczenie osoby do
zebrania szarf .
Wymarsz do szatni.

Zadanie a realizowane byto w pkt 4,5

Zadanie b realizowane byto w pkt 2,3,6,

Bibliografia:

Trzesniowski R., Zabawy i gry ruchowe. WSiP. Warszawa 1995

Bondarowicz M. Zabawy w grach sportowych. WSiP Warszawa 1995
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Gry druzynowe

Wérdd catego tradycyjnego repertuaru zabaw i gier ruchowych szczegdlne w
polskiej tradycji maja gry druzynowe. Sg to gry w ktérych jednoczesnie na boisku
rywalizujg 2 druzyny. Zasady gier druzynowych sg state niezmienne natomiast
szczegbtowe przepisy dostosowywane sg kazdorazowo do mozliwos¢ i ilosci
¢wiczacych. W oparciu o gry druzynowe mozna stworzy¢ bardzo atrakcyjne lekcje w
wiekszosci odbywane w naturalnym srodowisku. Najbardziej znane gry druzynowe
ktére od bardzo dawna wystepujg na terenach dzisiejszej Polski to ,palant”,
ykwadrant”, ,2 i 4 ognie”, ,zbijak”, ,wybijanka”. Niektdre z tych gier mozina
proponowac dzieciom w szkole podstawowej, a niektére bardziej skomplikowane
dopiero w gimnazjum.

Do organizacji i sedziowania gier powinno sie angazowaé uczniéw nieéwiczgcych
uczac ich w ten sposéb sprawiedliwosci i odpowiedzialnosci.

Najbardziej odpowiednimi grami ktére pragniemy poleci¢ praktykantom to:
Wybijak

Gra do zastosowania w szkole podstawowej i gimnazjum, bardzo lubiana
przez dzieci i mtodziez. Oparta na naturalnych formach ruchu takich jak bieg, rzut.
Uczy dziatan taktycznych, ustawiania sie na boisku i przewidywania dziatan
przeciwnika.

Liczba uczestnikow

Dowolna, parzysta (uzalezniona od wielkosci boiska lub pomieszczenia). Dwa
zespoty.

Boisko

Dowolne, zblizone wymiarami do boiska do siatkdwki lub wieksze prostokatne o
graniczone liniami.

Przybory:
Pitka siatkowa
Czas gry

Do zdobycia okreslonej, wczesniej ustalonej ilosci punktow

207



Ustawienie zawodnikéw
Zawodnicy ustawieni w rozsypce na catym boisku
Cel gry

Zawodnicy starajg sie, bedgc w posiadaniu pitki, tak nig rzuca¢, aby trafiajac ja w
przeciwnika spowodowaé wybicie wszystkich przeciwnikéw. Za skucie catej druzyny
uzyskuje sie punkt.

Przebieg gry

Zawodnik z wylosowanej druzyny otrzymuje pitke i stara sie zbi¢ kogo$ z druzyny
przeciwnej lub podac¢ do kogos ze swojej druzyny. Uczestnik zbity odchodzi z pola
gry. Z pitkg podczas gry nie mozna sie poruszaé. Nie uznaje sie za trafienie: po
kozle, w gtowe. Druzyna ktdra zbije wszystkich przeciwnikow zdobywa 1 punkt. Gra
toczy sie do uzyskania okreslonej liczby punktow.

Mozna gra¢ w druzynach tworzonych z par, w tréjkach i druzynach kilku
osobowych.

Piestowka

Gra uprawiana na terenach polskich od XIX wieku, mata wielu zwolennikdw.
Uwazana byta za pierwowzor siatkéwki. Ma te zalete, ze nie wymaga od graczy
zadnych specjalnych umiejetnosci. Gra oparta jest na naturalnych ruchach i wartko
sie toczy juz w czasie pierwszej gry. Wspédtczesnie mozna zobaczy¢ j3 jako gre
sportowg pod nazwg (fistball) gtéwnie w obu Amerykach oraz zachodniej i
poétnocnej Europie.

Liczba uczestnikow

Dowolna, parzysta (uzalezniona od wielkosci boiska lub pomieszczenia) podzielona
na dwa zespoty.

Boisko

Dowolne, zblizone wymiarami do boiska do siatkdwki. Siatka na srodku boiska
zawieszona na wysokosci 200 cm . Po kazdej stronie od siatki zaznaczona linia
oddalona od niej 1 m.
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Przybory:

Pitka siatkowa

Czas gry

Do zdobycia okreslonej, wczesniej ustalonej ilo$ci punktéw
Ustawienie zawodnikéw

4-10 zawodnikdw w druzynie po jednej stronie boiska rozstawionych na jednej
czesci boiska

Cel gry

Zawodnicy przebijajac pitke nad siatke w taki sposdéb aby zmusi¢ przeciwnikéw do
btedu.

Przebieg gry

Zawodnik z wylosowanej druzyny stajac na linii 1 metra zagrywa pitke nad siatkg, w
kierunku boiska druzyny przeciwnej. Przeciwnicy, takze starajg sie przebié pitke
powrotnie na boisko zagrywajgcego i tak gra sie toczy. W czasie gry zawodnicy
moga odbijaé pitke piescig lub przedramieniem jednorgcz. Druzyna kazdorazowo
przed przebiciem pitki na drugg strone moze odbic pitke trzykrotnie. Pitka moze by¢
odbijana bezposrednio z ,powietrza” lub po odbiciu od ziemi. Od ziemi pitka sie
odbic¢ tylko raz kazdorazowo miedzy odbiciami zawodnikéw i to tylko w obrebie
boiska.

Serw i bieg
Liczba uczestnikow

Dowolna, parzysta (uzalezniona od wielkosci boiska lub pomieszczenia) podzielona
na dwa zespoty.

Boisko

Dowolne, z zaznaczonymi dwiema liniami oddalonymi od siebie o 5-7 metréw, linia
startu-zagrywki i potmetek. Na srodku linii startu zaznaczony prostokat-pierwsza
baza o wymiarach 0,5 x 0,5 m, na boisku zaznaczone jeszcze trzy takie prostokaty-
bazy, tworzgce wspdlny kwadrat, wraz z prostokgtem na linii mety.
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Przybory:

Pitka siatkowa

Czas gry

Do zdobycia okreslonej, wczesniej ustalonej ilo$ci punktéw

Ustawienie zawodnikéw

Jedna druzyna za linia ataku, druga rozstawiona w obronie na catym boisku.
Cel gry

Kazdy gracz pierwszej bazy powinien tak odbic reka pitke, by po jej odbiciu mie¢ jak
najwiecej czasu na obiegniecie wszystkich baz po kolei, a wiec 2,3 i 4, by
ostatecznie zakonczy¢ bieg w 1, przez co zdobywa punkt dla swojej druzyny.

Przebieg gry

Droga losowania wybiera sie druzyne, ktdra zajmuje miejsce w ataku (wszyscy
zawodnicy ataku ustawiajg sie za linig ataku), druga druzyna —obroncy -rozstawia
sie na catym boisku, zawodnicy mogg sta¢ nawet miedzy linia ataku, a linig
potmetka. Pierwszy gracz druzyny atakujacej wchodzi do 1 bazy i mocno podbija
reka pitke w taki sposdéb, aby znalazta sie ona za linie pdtmetka i upadta
gdziekolwiek na boisku. Pitka moze odbija¢ sie od $cian, sufitu, przyrzaddéw i
zawodnikéw. Gdy mu sie to uda, biegnie do drugiej bazy, a jesli oceni, ze zdazy, nim
chwytajacy odrzuci pitke za linie ataku, biegnie do trzeciej, a nawet do czwartej i
pierwszej. Po bardzo udanym podbiciu mozna nawet obiec cate boisko. Jezeli
podbicie jest mniej udane, dobiega do drugiej lub trzeciej bazy, gdzie staje i czeka
na prawidtowe odbicie nastepnego gracza. Po prawidtowym odbiciu nastepnego
gracza moze ukoniczy¢ bieg i zdoby¢ punkt dla druzyny. Obroncy starajg sie ja
najszybciej przechwyci¢ pitke. Jesli odrzucg jg za linie ataku tak, ze obiegajacy
bedzie znajdowat sie miedzy bazami, woéwczas zostaje on skuty i zajmuje
wyznaczone miejsce za linig ataku i nie moze braé¢ udziatlu w grze. Gracza
biegngcego mozna takze bezposrednio skuc rzucong pitka. Jezeli jednak uda mu sie
dobiec bez przeszkdd do pierwszej bazy, zdobywa punkt dla druzyny oraz uwalnia
jednego ze skutych graczy.
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Skucie graczy nastepuje gdy:

e pitka nie zostanie uderzona

pitka zostanie uderzona, ale nie przeleci w powietrzu za linie pétmetka

e  gracz znajduje sie miedzy bazami w momencie, gdy pitka przekracza linie
ataku

gracz zostat uderzony pitkg gdy znajdowat sie poza baza

gracz dobiegnie do bazy, ale czekajac na dalsza droge stoi obiema nogami
poza baza

Zmiana pdl nastepuje gdy:

e  ktdrykolwiek z graczy obrony ztapie pitke zanim dotknie ona podtogi (moze
ona przed tym odbié sie od Scian, czy sufitu)

e wszyscy gracze druzyny atakujgcej zostang skuci

W grze zwycieza druzyna, ktdra zdobedzie wiecej punktow. Wazne, by przed gra
ustali¢ jej czas lub okresli¢ ilos¢ zmian druzyn

W cztery ognie

Jest to modyfikacja gry w dwa ognie, przeznaczona dla dzieci i mtodziezy, ktéra
juz potrafi dobrze rzucaé i chwytaé pitke. Jest to tez znacznie trudniejsza gra pod
wzgledem orientacji, gdyz zawodnicy sg zbijani az z czterech stron. W cztery ognie
poleca¢ mozna jako gre do zastosowania w szkotach, na koloniach, obozach itp.,
oraz jako element przygotowawczy do gry w pitke reczna.

Liczba uczestnikébw dowolna, parzysta, w rozgrywkach zas po 11 w kazdej z dwu
druzyn.

Boisko
o wymiarach 9 x 18 m lub mniejsze, podzielone linig Srodkowg na dwie potowy.
Przybory:

pitka siatkowa
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Ustawienie zawodnikéw

Na kazdym polu ustawia sie w luznej gromadce jedna druzyna majgca poza swoimi
liniami koricowymi i bocznymi swych trzech zagrywajacych.

Cel gry

skug, zbi¢ jak najwiekszg liczbe przeciwnikow.

Czas gry

dwie rozgrywki 2 x I5 minut albo do skucia wszystkich graczy.
Przebieg gry

Po rozlosowaniu prawa rozpoczecia gry zagrywajacy, stojgc poza linig koncowsa,
podaje pitke do swych graczy bedacych w polu. Ci zaczynaja kué¢ swych
przeciwnikéw, ktérzy unikajg trafien, stosujgc uniki podskoki, odskoki, ucieczke od
pitki, lub starajg sie przejac pitke, to znacz: chwycic¢ jg oburacz. Jezeli im sie to uda,
woéwczas zaczynajg kué przeciwnikéw. Kazde skucie liczy sie jako punkt. W ten
sposob pitka wedruje miedzy graczami znajdujgcymi sie na boisku a zagrywajacymi.

W czasie gry obowigzujg nastepujace zasady:
e  kué wolno tylko z powietrza;
e  skutym jest gracz uderzony pitkg z powietrza;

e pitka odbita przy kuciu jednego gracza nie kuje drugiego, lecz tylko
pierwszego gracza;

e pitka schwycona przez drugiego gracza uwalnia od skucia gracza
pierwszego, od ktérego sie odbita;

e  gracz, ktéry schwyci pitke z powietrza, nie jest uwazany za skutego;
o  pitke rzuca ten gracz, ktdry jg schwycit;
e  pitke mozna trzymac tylko 3 s;

e 7z pitkg mozna wykona¢ 3 kroki lub tez 3 kroki, koziot i znowu 3 kroki, a
potem rzut;
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e skuty gracz idzie na miejsce gracza zagrywajgcego, pierwszy na miejsce
drugiego, drugi na miejsce trzeciego, trzeci zas zagrywajgcy wchodzi na
boisko, gdzie wtacza sie do gry wtasnego zespotu;

e gracz, ktéry bez pitki przekroczy ktdrakolwiek linie boiska, jest skuty, w
takim przypadku zmiana graczy odbywa sie jak wyzej;

e  gracz, ktéry przekroczy jedna z linii, majgc w reku pitke, nie jest skuty, lecz
pitke oddaje przeciwnikowi.

Druzyna traci pitke, jesli:
e  pitka upadnie na boisko przeciwnika, ktory zdazy jg schwyci¢;
e  pitka znajdzie sie w strefie dziatania zagrywajacych;
e  przeciwnik ztapie pitke z powietrza lub z ziemi;
e  gracz przetrzyma pitke diuzej niz 3 s lub przebiegnie z nig wiecej niz 3 kroki.

Nalezy doda¢, ze kazdy gracz kuje bez ograniczenia i w kazdym kierunku. Po
przerwie nastepuje zmiana boisk.

Unihokej

Gra ta pojawita sie w Polsce na poczatku lat 90-tych XX wieku. Poczgtkowo
miata zasieg lokalny grywano gtéwnie w wersje szkolng unihokeja ( bez bramkarzy).
PdzZniej w trakcie formowania sie Polskiego Zwigzku Unihokeja i po jego powstaniu
trenowano i grano w wersje petng w ktdrych druzyny graty z bramkarzami, na
wieksze bramki. Ponizej prezentujemy przepisy wersji wczesniejszej bardziej
pasujacej naszym zdaniem do oczekiwan i mozliwosci szkoty.

Liczba uczestnikow

W meczu biorg udziat dwie druzyny, kazda sktada sie z 5,4 lub 3 zawodnikéw (w
zaleznosci od wielkosci boiska) i 2-4 zawodnikéw rezerwowych. Druzyny mogg by¢
jednorodne lub mieszane. W druzynie mieszanych 5-osobowych wystepuje 3
chtopcéw i 2 dziewczynki.
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Boisko

Boisko powinno mie¢ wymiary 40 x 20m i by¢ ograniczone bandg o wysokosci 50
cm z zaokraglonymi naroznikami. Najmniejsze dozwolone wymiary wynoszg 16 x 8
m (dla 3 zawodnikéw) najwieksze 44 x 22m. Oznakowanie boiska powinno
wykonane by¢ liniami o szerokosci 4-5 cm w dobrze widocznym kolorze. Pole
bramkowe wyznacza prostokat 3 x 1,5 m i oddalone jest od linii koncowej w
odlegtosci 1,5 m. W grze szkolnej dopuszcza sie gre bez band.

Gra powinna by¢ prowadzona w sali o twardej i réwnej nawierzchni
Bramki - wymiary bramek: 45 x 60 cm, 60 x 90 cm, 105 x140 cm.
Przybory:

Kije wykonane z plastiku, zakonczony korkiem. Dolna czes¢ kija (topatka, blenda)
nie moze posiadac¢ zadnych umocnien, powinna by¢ w takim stanie technicznym,
aby nie zagrazata bezpieczenstwu zawodnikow.

Pitka biata plastikowa o $rednicy 72 mm (w ksztatcie kuli) posiada 26 otworkdéw o
srednicy 10 mm. Jej ciezar nie moze przekroczy¢ 23 g. Sprzet dopuszczony do gry
powinien mie¢ atest Miedzynarodowej Federacji Unihokeja (IFF).

Czas gry

W rozgrywkach szkolnych (i nie tylko) czas gry moze wynosi¢ od 2 x 5 minut do 3 x
20 min gry z przerwa, ktéra zalezy od czasu gry: moze trwa¢ od 1 do 10 minut

Czas gry ustala organizator i podaje wczesniej informacje zainteresowanym
zespotom.

W zaleznosci od czasu gry ostatnia minuta (trzy minuty) meczu zatrzymywana jest
na kazdy gwizdek sedziego.

Cel gry

Unihokej rozgrywany jest w formie meczu miedzy dwoma druzynami i polega na
zdobyciu wiekszej liczby bramek niz druzyna przeciwna.

Przebieg gry

Uproszczone przepisy gry bez bramkarza.
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Sedziowie

Mecz jest prowadzony przez dwéch sedzidw réwnouprawnionych Sedziowie
uzywajg okreslonych przepisami sygnatéw i znakdw. W czasie oficjalnych rozgrywek
musi by¢ dwdch sedziéw prowadzacych, sedzia protokolant i sedzia mierzacy czas.

Rzut sedziowski

Rzut sedziowski wykonujg zawodnicy (po jednym z przeciwnych druzyn) stojgcy
naprzeciwko siebie prostopadle do krdtszego boku boiska, twarzg w kierunku
bramki przeciwnika, stopy majg by¢ ustawione prostopadle do linii srodkowej i
rownolegle do siebie, kije trzymane normalnym uchwytem do gry, a obie dtonie
pod linig uchwytu, topatki kijow ustawione sg pod katem prostym do linii
srodkowej po dwdch stronach pitki (nie dotykajac jej), zawodnicy nie mogg miec
kontaktu ze sobg przed wykonaniem rzutu sedziowskiego

Rzut sedziowski wykonuje sie:

e  na poczatku tercji i przy uznanej bramce rzut sedziowski wykonywany jest z

punktu srodkowego
(przy rzucie sedziowskim z punktu Srodkowego, kazda druzyna znajduje sie
na SWojej potowie
boiska);

e gdy zadnej z druzyn po przerwaniu gry na gwizdek sedziego nie mozna
przyznac rzutu z autu, rzutu wolnego lub rzutu karnego;

e 7z najblizszego punktu rzutu sedziowskiego, przy ktérym znajdowata sie pitka
W momencie przerwania gry na gwizdek sedziego;

e rzut sedziowski moze by¢ skierowany bezposrednio do bramki.

Sytuacje prowadzgce do rzutu sedziowskiego:

gdy pitka zostanie przypadkowo uszkodzona;
e  gdy pitka zostanie zablokowana lub lezy na siatce bramki;

e gdy zostanie uszkodzona banda, a pitka znajduje sie w poblizu miejsca
uszkodzenia;

e gdy bramka zostanie nieumyslnie przesunieta;
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gdy zaistnieje powazina kontuzja w czasie gry lub gdy kontuzjowany
zawodnik bezposrednio wptywa na sytuacje gry;

gdy w czasie gry powstanie nienaturalna sytuacja;

gdy bramka nie zostanie uznana, a nie zostato popetnione wykroczenie
karane rzutem wolnym;

gdy rzut karny nie przynosi zdobycia bramki;

gdy sedziowie nie mogg ustali¢ druzyny do wykonywania rzutu z autu lub
rzutu wolnego;

gdy sedzia pomytkowo przerwie gre.

Rzuty z autu

rzut z autu zarzadza sie dla druzyny, ktdra nie przewinita, gdy pitka opusci
boisko;

rzut z autu wykonuje sie 1,5 m od bandy w miejscu, gdzie pitka opusci
boisko, lecz nigdy poza domysInymi przedtuzeniami linii bramkowych;

zawodnicy druzyny nie wykonujacej rzutu z autu, zajmujg pozycje w
odlegtosci co najmniej 3 m od pitki, tagcznie z kijem;

pitka musi by¢ uderzona, a nie ciggnieta lub podnoszona;

zawodnik wykonujgcy rzut z autu nie moze ponownie dotkna¢ pitki, dopdki
nie dotknie ona inne-go zawodnika lub jego wyposazenia;

pitka rzucona z autu nie moze wpasé bezposrednio do bramki.

State sytuacje prowadzace do rzutu z autu:
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gdy pitka przejdzie ponad banda lub dotknie jakiejkolwiek przeszkody
(zawodnika, widza itp.) znajdujacej sie poza bandg;

gdy pitka uderzy w sufit lub przedmiot znajdujgcy sie nad boiskiem.



Rzut wolny:

e rzut wolny wykonywany jest w miejscu, gdzie popetniono wykroczenie, lecz
nigdy poza domyslnymi przedtuzeniami linii bramkowych ani tez blizej stref
przed bramkowych niz 3,5 m;

e  przeciwnicy przyjmuja pozycje w odlegtosci co najmniej 3 m od pitki, tacznie
z kijem;

e  pitka musi by¢ uderzona, nie ciggnieta lub podnoszona;

e  zawodnik wykonujacy rzut wolny nie moze ponownie dotkng¢ pitki, dopdki
nie dotknie ona inne-go zawodnika lub wyposazenia innego zawodnika;

e  pitka z rzutu wolnego moze wpasc bezposrednio do bramki.
Wykroczenia prowadzgce do rzutu wolnego:
e gdy zawodnik uderzy, podnosi lub kopie kij przeciwnika;

e  gdy zawodnik rozgrywajacy w walce o pitke za pomoca kija uderzy stopy lub
nogi przeciwnika;

e gdy zawodnik rozgrywajacy przed lub po uderzeniu pitki unosi fopatke kija
ponad wysokos¢ bioder;

e gdy jeden z zawodnikdéw rozgrywajgcych jakas czescig kija lub stopg zagra
lub prébuje zagra¢ pitke powyzej wysokosci kolan;

e gdy zawodnik rozgrywajacy witozy kij, stope lub kolano pomiedzy nogi lub
stopy przeciwnika;

e  gdy zawodnik pcha przeciwnika;

e gdy zawodnik zagra stopg pitke dwukrotnie, a w tym czasie pitka nie
dotknie kija zawodnika;

e gdy zawodnik przyjmuje podanie stopg od zawodnika rozgrywajacego tej
samej druzyny;

e gdy zawodnik rozmyslnie przesuwa bramke przeciwnika;
e gdy zawodnik podskakuje na boisku i zatrzymuje pitke;
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e gdy zawodnik znajduje sie poza boiskiem i stamtad rozgrywa pitke;
e  gdyrzut z autu lub rzut wolny zostang wykonane w niewtasciwy sposéb;

e gdy ktdrykolwiek z zawodnikéw wktada kij do Srodka bramki prébujac
zagrac pitke znajdujaca sie w sytuacji korzystnej do zdobycia bramki.

Rzuty karne:
e rzut karny wykonywany jest z punktu srodkowego, 7 m. od bramki;

e zawodnicy w trakcie wykonywania rzutu karnego znajdujg sie poza
boiskiem;

e  pitka musi by¢ uderzona, nie pchana;
e  pitka z rzutu karnego moze bezposrednio wpas¢ do bramki,
Przewinienia prowadzgce do rzutu karnego:

e  obrona ciatem (kijem) pitki zmierzajgcej w kierunku bramki w momencie
kiedy zawodnik bronigcy znajduje sie w polu przedbramkowym;

e celowe przesuniecie bramki przez druzyne bronigcg w czasie strzatu na
bramke;

e niebezpieczna gra, faulowanie zawodnika, gdy ten znajduje sie w sytuacji
korzystnej do zdobycia bramki.

Bramke uwaza sie za uznang, gdy zostata zdobyta we witasciwy sposéb i jest
potwierdzona
rzutem sedziowskim w punkcie srodkowym. Uznanej bramki nie wolno negowac.

Prawidtowe zdobycie bramki:

e  gdy cafa pitka w kierunku do przodu przejdzie linie bramkowg po tym jak w
prawidtowy sposdb zostata zagrana kijem zawodnika rozgrywajgcego i
druzyna atakujgca nie dopusci sie zadnego przewinienia obtozonego rzutem
wolnym lub karg w zwigzku z bramkg lub bezposrednio przed jej
zdobyciem;
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e  gdy cafa pitka w kierunku do przodu przejdzie przez linie bramkowa po tym
jak zawodnik druzyny bronigcej kijem lub jakas czescig ciata skierowat pitke,
lub zawodnik druzyny atakujgcej jaka$ czescig ciata nieumysinie skierowat
pitke i druzyna atakujaca nie dopuscita sie zadnego przewinienia
obtozonego rzutem wolnym lub karg w zwigzku z bramka lub bezposrednio
przed jej zdobyciem.

Niewtasciwe zdobyta bramka:

e gdy zawodnik druzyny atakujgcej popetnit przewinienie obtozone rzutem
wolnym lub karg w zwigzku z bramkg lub bezposrednio przed jej
zdobyciem;

e gdy zawodnik druzyny atakujacej jaka$ czescig ciata rozmyslnie skieruje
pitke do bramki;

e gdy pitka mija linie bramkowag podczas lub po gwizdku sedziego
przerywajgcego gre lub sygnale
koncowym;

e  gdy pitka wpada do bramki, nie przechodzac w kierunku do przodu przez
linie bramkowsa;

e gdy zawodnik rozgrywajacy druzyny atakujacej rozmysinie kopie pitke i ta
wpada do bramki po tym jak dotkneta innego zawodnika;

e  gdy rzut z autu wpada bezposrednio do bramki;
e gdy pitka odbija sie od ktéregos z sedzidw i wpada bezposrednio do bramki.

Tchoukball

W tchoukball mozna gra¢ zaréwno w hali jak i na otwartym powietrzu. Liczbe
zawodnikdw na boisku oraz liczbe uzytych bramek (jedna lub dwie) mozemy
dopasowac do rozmiaru dostepnego boiska. Oprdécz kawatka przestrzeni, ktéry
wykorzystamy jako boisko oraz zawodnikéw, ktérzy utworzg dwie druzyny,
bedziemy potrzebowali dodatkowego sprzetu: jednej lub dwdch (optymalnie)
kwadratowych ram z naciggnietq siatka, ktére w tchoukballu petnig role bramek (w
grze rekreacyjnej moziemy wykorzysta¢ bramki zastepcze, zbudowane np. z
desek)jednej pitki do gry w tchoukball, ktdra jest identyczna z tg wykorzystywang
do gry w pitke reczng, kawatka materiatu, tasmy, niewielkich plastikowych krazkéw
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lub innych (bezpiecznych dla zawodnikéw!) przedmiotdéw stuzgcych do oznaczenia
trzymetrowego potokregu przed kazdg z bramek.

Liczba zawodnikow

Druzynie na boisku 40 m x 20 m gra 9 zawodnikéw

Na boisku 24-30 m x 14-17 m gra 7 zawodnikéw

Boisko, bramki

W tchoukball gra sie na boisku petnowymiarowym o wymiarach 40 m x 20 m lub

boisku pomniejszonym o wymiarach 24-30 m x 14-17 m. Liczbe zawodnikéw w
kazdej druzynie dobiera sie w zaleznosci od rozmiaru boiska: Rozmiar boiska

Y

40m

L

A

o 20m

Przybory

Bramki i pitka o wymiarach do pitki recznej
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Czas gry

Mecz rozgrywa sie w pietnastominutowych tercjach: 3 x 15 minut, z
pieciominutowg przerwa pomiedzy tercjami. Bramki majg rozmiar 1 m x 1 m i sg
ustawione pod katem 55 stopni do powierzchni boiska na obu jego koricach
(krétszych  bokach). Napieta siatka powinna spetnia¢  wymagania
Miedzynarodowej Federacji Tchoukballu (FITB) dotyczace sprezystosci. Przed kazda
z bramek znajduje sie poétokrag o promieniu 3 m stanowigcy obszar zabroniony.
Zawodnik, ktory trzymajac pitke dotknie stopg obszaru zabronionego, popetnia bfad
skutkujgcy utratg pitki na rzecz druzyny przeciwnej. Zawodnik moze przebywac¢ w
strefie zabronionej tylko bezposrednio po oddaniu rzutu na bramke lub podaniu
pitki do innego zawodnika. W szczegdlnosci przechodzenie przez strefe zabroniong
w celu przyjecia pozycji do obrony jest niedozwolone. W grze rekreacyjnej mozliwe
jest oczywiscie odstgpienie od wymogdéw oficjalnych przepiséw Miedzynarodowe;j
Federacji Tchoukballu. W kazdym wypadku nalezy jednak pamieta¢ o wymogach
bezpieczenstwa. Z tego wzgledu zaleca sie zachowanie dwumetrowe] strefy
bezpieczenstwa wokét boiska.

Cel gry

Zawodnik zdobywa punkt dla swojej druzyny, gdy odbije pitke od bramki w taki
sposéb, aby nie zostata ona ztapana przez zawodnika druzyny przeciwnej przed
dotknieciem podtoza w obrebie boiska (poza obszarem zabronionym) lub uderzy w
nogi obroncy.

Zawodnik zdobywa punkt dla druzyny przeciwnej gdy:
e oddajac rzut na bramke, nie trafi w bramke,
e pitka po odbiciu od bramki opusci obszar boiska,
e  pitka po odbiciu od bramki dotknie jego ciata,

e pitka przed lub po odbiciu od bramki dotknie powierzchni obszaru
zabronionego.

e Btedyzgry
Zawodnik popetnia btad z gry, gdy:

e  przemieszcza sie dryblujgc (koztujac) pitka lub jg podrzucajac,
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e bedac w posiadaniu pitki dotknie podioza stopa wiecej niz trzy razy
(ztapanie pitki z jedng lub obiema stopami na podtozu oznacza jedno
dotkniecie podtoza, tj. zawodnik moze wykonac jeszcze tylko dwa kroki),

e  przetrzymuje pitke ponad trzy sekundy,

e do chwytania i podawania pitki uzywa ndg (od kolan w dét),wykona czwarte
z kolei podanie swojej druzyny,

e odda rzut na bramke na ktérg oddano trzy ostatnie rzuty,

e po wznowieniu gry odda rzut na bramke zanim pitka przekroczy linie
srodkowq boiska,

e  trzymajac pitke dotknie obszaru zabronionego lub obszaru poza boiskiem,
e upusci pitke, gdy zostata do niego podana,
e  przechwyci, celowo lub nieumysinie, podanie druzyny przeciwnej,

e  zfapie pitke po odbiciu od bramki, gdy rzut (strzat) zostat oddany przez jego
druzyne,

e uniemozliwi zawodnikom druzyny przeciwnej swobodne poruszanie sie i
podawanie pitki.

Po btedzie zawodnika pitka przechodzi w posiadanie druzyny przeciwnej, ktéra
wznawia gre z miejsca w ktérym popetniono btad (rzut wolny). W tej sytuacji
druzyna wykonujgca rzut wolny musi wykonac¢ co najmniej jedno podanie przed
oddaniem rzutu na bramke.

Pozostate zasady gry

Potowy boiska nie sg przypisane do zadnej z druzyn, kazda druzyna moze atakowac
dowolng bramke. Druzyna, ktéra stracita punkt wznawia gre wrzucajac pitke
(podajac do innego zawodnika) zza linii koricowej boiska. Podobne wznowienie
nastepuje, gdy pitka opusci obszar boiska (aut). Wznowienie gry, nie bedace rzutem
wolnym, nie jest uznawane za podanie (druzyna moze wykonac jeszcze trzy
podania).Jesli pitka uderzy w metalowg rame bramki lub uderzy o elementy
mocujace siatke do ramy w taki sposdb, ze nieoczekiwanie zmieni tor lotu, nawet
jesli spadnie w dozwolonym obszarze boiska, druzyna atakujgca nie zdobywa
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punktu. Takie odbicie uwazane jest za btad — pitke przejmuje druzyna broniaca i
wznawia gre w miejscu gdzie po odbiciu upadta pitka. Jesli druzyna bronigca ztapie
pitke gra toczy sie dalej. Nawet w przypadku ztego odbicia od bramki zasady
dotyczace druzyny atakujgcej obowigzujg tak samo jak przy prawidtowym rzucie.

Druzyna atakujaca (bedgca w posiadaniu pitki) ma na celu odbicie pitki od bramki,
po co najwyzej trzech podaniach, w taki sposéb, aby dotkneta ona boiska w
dozwolonym obszarze. Jesli druzyna bronigca zfapie pitke zanim dotknie ona
powierzchni boiska, zadna z druzyn nie zdobywa punktu i gra toczy sie dale;j.
Druzyna bronigca ma za zadanie zftapac pitke po rzucie druzyny przeciwnej na
bramke, zanim dotknie ona powierzchni boiska. W tym celu, zawodnicy druzyny
bronigcej muszg stale przyjmowac dogodne do obrony pozycje w zaleznosci od akcji
druzyny atakujacej. Przechwytywanie podan lub przeszkadzanie zawodnikom
atakujgcym jest niedozwolone.

3.7.2. LEKCJA LEKKOATLETYKI

Zatozenia podstawowe

Lekcja lekkiej atletyki odbywaé sie bedzie zwykle na $wiezym powietrzu. Cwiczenia
stosowane w czasie lekcji powinny opiera¢ sie na naturalnych formach ruchu z
wykorzystaniem naturalnych form terenowych, przyboréw i przyrzadéw. W lekgji
wystepuje duzo elementéw biegu, skoki, rzutéw. W lekcji powinno zaplanowad
duzo rozbiegania, truchtéw i przebiezek prowadzonych na réznych dystansach i w
réznym tempie.

Tok lekcyjny

Ip Nazwa poszczegdlnych punktow toku

1 Cwiczenia porzadkowo — wychowawcze (zbidrka, raport powitanie podanie zadania
lekcji)
2 -zabawa lub ¢wiczenie o charakterze ozywiajgcym

-rozgrzewka ogdlna ( trucht, rozciagganie, skipy)

-rozgrzewka specjalistyczna(éwiczenia przygotowujgce do elementéw technicznych
ksztatconych w czesci gtdwnej lekcji

3 Nauczanie elementy technicznego LA zgodnie z metodykg nauczania
4 Trucht
5 Cwiczenia lub zabawa uspokajajaca
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Przyktadowy scenariusz lekcji

Scenariusz lekcji dla klasy IV Szkoty Podstawowej
Temat: Nauka rzutu piteczka palantowsa.
Zadania szczegétowe:

Umiejetnosci: Uczenn umie skoordynowac i potaczy¢ rozbieg z rzutem piteczka
palantowa. Uczen potrafi zmierzyé dtugos¢ rzutu i prowadzi¢ zapis wynikéw
wszystkich uczestnikéw

Wiadomosci: Uczen zna przepisy LA dotyczgce rzutu piteczkg palantowg oraz
opisuje technike rzutu piteczkg palantowa.

Usamodzielniajgce (ksztattowanie postaw): Uczen wspodtuczestniczy w organizacji
lekcji — przygotowuje przybory, przyrzady i miejsce ¢éwiczen, Wdraza sie do
petnienia funkcji organizatora i sedziego — dokonuje pomiaru odlegtosci rzutu i
pomaga w wytonieniu zwyciezcy.

Sprawnos¢ motoryczna: Uczen rozwija koordynacje wzrokowo-ruchowg oraz
orientacje przestrzenng, wzmacnia miesnie ramion i obreczy barkowej.

Miejsce ¢wiczen: boisko trawiaste
Liczba éwiczacych: 18 uczniow

Przyrzady i przybory: 18 pitek palantowych, tasma miernicza, znaczniki, 18 szarf w
dwaéch kolorach, pitka do koszykowki

Metody prowadzenia zaje¢: zadaniowa-$cista, zabawowa-klasyczna

Formy organizacyjne: frontalna, indywidualna, zespotowa.
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Tok lekcyjny Zadania operacyjne Cz.as Uwagi organizacyjno-
[min]/ metodyczne
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia) Dozo-
wanie
Czesc wstepna
Czynnosci Zbiérka, sprawdzenie listy obecnosci i | 1 Uczniowie (UU) ustawieni w
) . - ) S . . szeregu.
organizacyjne gotowosci ucznidw do zaje¢ (wtasciwy stdj i
obuwie).
UU w siadzie skrzyznym, w
pdtkolu.
Nauczyciel (N) podaje temat lekcji, omawia 2
zasady wykonywania rzutu pitka palantowa,
Przedstawienie zadar pot.:la!e. prze.pls.y dotyczqce korjkurencp graz
- wyjasnia w jaki sposéb dokonuje sie¢ pomiaru
lekcji . .
rzutu. W czasie podziatu na
druzyny jeden z U rozdaje
szarfy.
tapanka z marszu — UU podzieleni na dwie
druzyny oznaczone dwoma kolorami szarf. | 3 Aby wyréwnaé szanse obu
Druzyny ustawiajg sie w szeregach na druzyn N powinien wywota¢
przeciwnych liniach  koricowych  boiska. kazdg z nich taka samg ilo$¢
Zawodnicy obu druzyn jednoczesnie zblizajg razy
sie do siebie, na sygnat — wywotanie przez
Gra ozywiajaca proyvadzacego. koIoru. sz.ar’fy - wyvs./oia.na
druzyna goni przeciwnikdw, przeciwnicy
natomiast robig w tyt zwrot i uciekaja. Pogon
trwa do linii koricowej boiska. Za kazdego Po zakoficzeniu gry UU
ztapanego zawodnika druzynie  goniacej biora pitki palantowe i
przyznaje sie 1 punkt. Gre powtarza sie 4-6 ustawiaja sie w luznej
razy. rozsypce
W  ¢éw. izometrycznych
napiecie miesni trwa 4-5
Krazenie RR w tyi, w przo'd, PR w przéd LR w sekund po czym nastepuje
tyti odwrotnie zmiana pozycji RR lub rak
. W ¢éwiczeniach jednorgcz
Cwiczenia izometryczne: RR w przdd, pitka éwiczy na zmiane P i L reka
miedzy dtonmi — S$ciskanie dtoAmi pitki; Zmi N éwi X
Rozgrzewka powtdrzy¢ ¢wiczenie z RR w gore i z RR za | 3 miana N cwiczace
} plecami, zaciskanie jednej dtoni na pitce
Cw. ksztattujgce
ramion (RR)

Podrzucanie pitki palantowej nad sobg, w
czasie podrzutu wykonaé: 1-5 klasniec,
przysiad z dotknieciem podtoza, obrét wokédt
wtasnej osi, siad i ztapac pitke w siadzie
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Cwiczenia ksztattujace
ndg (NN)

Cwiczenia ksztattujace
tutowia (m) i
wzmacniajace obrecz
barkowa

Cwiczenia
rozciggajace

Podrzuty i chwyty pitki jedng reka: PR
podrzuca i chwyta, PR podrzuca LR chwyta, PR
podrzuca LR chwyta nachwytem

Pitka na podtozu, przeskoki obunéz nad pitkaq w
réznych kierunkach

Potozenie pitki na grzbiecie stopy — powolny
wznos i opust nogi prostej w kolanie, tak by
pitka nie spadta podczas ruchu; podrzut pitki
nogg prosta w kolanie i chwyt pitki rekoma

Przysiad, podrzut pitki, wyskok do pitki i préba
chwytu przed opadnieciem na podtoze

Pozycja czworacza — toczenie pitki gtowa po
podtozu

Podpér tytem, pitka potozona na brzuchu —
przemieszczanie sie w podporze tak by nie
zgubic pitki

Rozluznienie RR, pitka w obu dtoniach —
krazenia tutowia

Stanie w lekkim rozkroku, RR w gére — P reka
chwyta nadgarstek L reki i ciggnie w gore z
lekkim sktonem bocznym tutowia w prawo

Stanie, PN w lekkim wykroku, LN lekko ugieta
w kolanie, PN ustawiona na piecie, palce stopy
w gorze — powolny skton do PN, dotykamy
pitka do podeszwy PN, wytrzymujemy 3
sekundy, wyprost

Zmiana reki i nogi ¢wiczacej

Czesc gtowna

Objasnienie techniki
rzutu pitka palantowa

Rzuty pitkg palantowa
do celu

N szczegétowo objasnia i pokazuje wszystkie
elementy techniki rzutu, szczegdélng uwage
zwraca na skoordynowanie rzutu z rozbiegiem

Rzut do celu — UU podzieleni na cztery zespoty.
Kazdy zesp6t uktada z szarf koto o $rednicy 1m,
a nastepnie ustawia sie w rzedzie w odlegtosci
4m od kota, kolejno zawodnicy wykonujg rzut
do celu. Wygrywa zespdt, ktéry ma wiecej
trafien
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Rzut do ruchomego celu — UU w zespotach j.w. 00000000 ®pitka kosz.
N z boku toczy pitke do koszykéwki —
zawodnicy maja za zadanie trafi¢ w toczaca sig | 2 00000000
pitke. Punktacja j.w. 00000000
Nauka rzutu pitka 00000000
E)algntoyvq ~ | UU dobierajg sie w pary i w parach staja
cwiczenia Z | naprzeciwko siebie. Odlegto$¢ miedzy uczniami
partnerem w parze jest regulowana indywidualnie w | 3 Jedna pitka na pare
zaleznos$ci od mozliwosci ucznidw.
UU starajg sie wykona¢ prawidtowy rzut pitka
palantowg do partnera: UU wykonuja rzuty na
zmiane prawg i lewa reka
- z miejsca
Nauk: t itk
auka rzutu - pikq - w marszu (préba skoordynowania
palantowa - tem) UU ustawiajg sie w dwoch
&wiczenia marszu z rzutem jg sie
. . szeregach, rzuty wykonuje
indywidualne - w truchcie(préba skoordynowania najpierw jeden szereg, a
truchtu z rzutem) nastepnie drugi
Rzuty piteczka palantowa: Podczas rzutéw
_ . . indywidualnych uczniowie
- z krétkiego rozbiegu — rzut na % sity 'y . .y L
zajmuja sie ustawianiem
- z petnego rozbiegu - rzut z znacznikéw, pomiarami
maksymalna sita 5 dtugosci rzutu, notowaniem
wynikdéw, zbieraniem pitek
Rzuty indywidualne z petnego rozbiegu z
mierzeniem odlegtosci rzutu.
Kazdy z ucznidw wykonuje po trzy rzuty
zaznaczane tabliczkg. Mierzony jest najdtuzszy | 16
rzut
Czes$¢ koricowa
Zabawa uspokajajaca Grupa bacznosé¢ —Prowadzacy pokazuje réine | 2 UU ustawiajg sie w szeregu
nieskomplikowane ¢wiczenia, podajac przy na jednej linii, przed nimi
tym ich nazwe. Zawodnicy mogg powtarzac za staje prowadzacy.
prowadzacym tylko te Cwiczeni, ktére sa
poprzedzone stowem ,grupa”. Gdy to stowo
nie pada ¢wiczenia wykonywaé nie nalezy.
Zawodnicy, ktérzy sie pomylg posuwajg sie
krok do przodu. Wygrywaja ci zawodnicy,
ktdrzy nie ruszyli sie z miejsca lub sg najdalej
Czynnosci od prowadzacego. .
organizacyjno- 1 uu pomagajq w
porzadkowe, uporzgdkowaniu miejsca

omoéwienie lekgcji

N podsumowuje lekcje, wskazuje i omawia
najczesciej pojawiajace sie btedy, wyrdznia
najbardziej aktywnych i zaangazowanych
uczniow

¢wiczen, zbierajq sprzet
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3.7.3. LEKCJA SPORTOWYCH GIER ZESPOLtOWYCH

Zatozenia podstawowe

Lekcja sportowych gier zespotowych wymaga od nauczyciela ksztattowania

umiejetnosci technicznych i taktycznych wystepujacych w konkretnej grze. W lekgji

takiej stymuluje sie takze pozgdany rozwdj fizyczny dzieci. Duzg uwage przywigzuje

sie takze do przeprowadzania gry w kazdej lekcji szkolnej.

Tok lekcyjny

Ip Nazwa poszczegdlnych punktow toku

1 Cwiczenia porzadkowo — wychowawcze (zbidrka, raport powitanie podanie zadania
lekcji)
-zabawa lub ¢wiczenie o charakterze ozywiajgcym

2 -¢wiczenia ksztattujace z przyborami do gier (pitki jezeli to mozliwe)

3 -¢wiczenia techniki ( w tym na poczatku ¢wiczenia, zabawy, lub gry oswajajace z
przyborem)

4 -¢wiczenia taktyki( ¢wiczenia zabawy i gry)

5 -gra uproszczona, szkolna lub wtasciwa (w zaleznosci od zaawansowania ¢wiczgcych)

6 Cwiczenia korekcyjne

7 Zabawa uspokajajaca

- Cwiczenia porzadkowo — wychowawcze (zbidrka, podsumowanie lekcji sprzatniecie
przyboréw i przyrzaddw)
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Pitka reczna
SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat lekcji (zadanie gtdwne): Nauka rzutu z biegu z pitce recznej
Zadania szczegétowe:
Usamodzielniajgce ucznia: uczen przestrzega zasady fair play w grze w pifce recznej

Umiejetnosci: uczen potrafi wykonac rzut z biegu oraz zorganizowac druzyny do gry
w pitke reczng

Wiadomosci: uczen zna prawidtowy opis techniki rzutu z biegu w pitce recznej oraz
wie jak nalezy wykonywac rzut z biegu aby zwiekszyé swoje szanse na zdobycie
bramki.

Sprawnos$¢ motoryczna: ksztattowanie orientacji przestrzennej — podania i chwyty
pitki w biegu.

Miejsce éwiczen: sala gimnastyczna

Liczba ¢wiczacych: 15

Przybory i przyrzady: pitki reczne, znaczniki, szarfy

Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa-klasyczna, zadaniowa-$cista.

Formy organizacyjne: frontalna, wspdtzawodnictwo zespotowe.
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Tok lekcji Nazwa zabawy, gry, ¢wiczenia Czas Uwagi organizacyjno -
metodyczne
Czesc wstepna
Cwiczenia porzadkowo — Zbiérka podanie tematu lekgcji. 3 min Zbiérka w dwuszeregu
wychowawcze (zbiorka,
raport powitanie podanie Powitanie sportowe i sprawdzenie
zadania lekgji) obecnodci.
Sprawdzenie gotowosci do zajec.
Podanie tematu lekcji.
zabawa lub ¢wiczenie o Zabawa ozywiajaca ,,Strzelec” 3 min
charakterze ozywiajagcym
Os. stojg w rozsypce, 2 0s. majac szarfe
podaja do siebie prébujac bi¢ inne.
Kazda zbita osoba staje sie strzelcem i
otrzymuje szarfe.
¢wiczenia ksztattujace z Bieg dookota boiska, kragzenia RR, krok 3min Bieg wkoto Sali.

przyborami do gier

odstawno — dostawny, podskoki
tempowe, marsz — przysiady,
przektadanka, éw. mm szyi, rozgrzewka
RR i nadgarstkow, sktony boczne, opady
T w przdd, ¢éw. mm brzucha, ¢w. mm
grzbietu, ¢éw. rozciggajace, ¢w.
réwnowazne, skretosktony, rozgrzewka
stawow skokowych. Wszystkie
¢wiczenia wykonywane sg z pitkami.
Podczas biegu ¢wiczacy koztujg pitke.

,Berek ze zwodem”. Jedna osoba goni
pozostatych a kto zostanie ztapany staje
w miejscu, aby go wybawié nalezy
wykonaé zwdéd pojedynczy ciatem.

Zabawa zaczyna
wyznaczeniem 1 berka. Po
zmianie wyznaczamy 2 lub 3
berkujacych.

Czesc gtowna

¢wiczenia techniki ( w tym
na poczatku ¢wiczenia
oswajajace z przyborem)

Cwiczenia w dwdjkach. Podania w
miejscu: oburacz sprzed klatki
piersiowej, jednoracz PR i LR, podanie
koztem.

U. imituja rzut z biegu, powtarzajac
rytm trzech krokdw.

Bieg z jednego korica sali na drugi,
podania oburacz bokiem.

Bieg z podaniem jednoracz.

Nauczyciel przypomina
technike wykonania
podania i chwytdw pitki.

Pokazuje technike
wykonania rzutu z biegu.
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Bieg z podaniem koztem.

Bieg z podaniem pitki toczacej.

Na catej dtugosci slalom, metr przed
linig bramkowg wykonanie zwodu.

¢wiczenia taktyki

U. biegng w dwdjkach, poruszaja sie do
przodu biegiem dowolnie, jedna z oséb
po otrzymaniu pitki wykonuje rzut z
biegu. Zmiana. Kazdy wykonuje 3
strzaty na bramke.

U. biegna w dwdjkach, poruszaja sie do
przodu biegiem,2 m. od linii bramkowej
jedna osoba podaje pitke drugiej
przebiegajacej za plecami po czym
wykonuje rzut z biegu.

gra uproszczona

Cwiczenie w formie fragmentéw gry. N
—el ustawia dwie druzyny na liniach
pola bramkowego. Druzyna obroricow
broni pola bramkowego, druzyna
atakujacych podaje miedzy sobg pitke i
koriczy akcje rzutem.

U. rozgrywaja akcje 4x4 wg. dowolnie
wymyslonego planu dziatania.

Konkurs rzutéw karnych. Najlepsza
druzyna dostaje ocene (5).

25min

Dobér do druzyn
wykonywany jest przez

wyznaczonych uczniéw.

Czesc koncowa

Cwiczenia korekcyjne

Cwiczenia oddechowe.

W rozsypce

Zabawa uspokajajaca

Kto zmienit miejsce”

Dzieci siedzg w szeregu. Wybrane
dziecko staje przed szeregiem i stara sie
zapamietac¢ ustawienie siedzacych, po
czym odwraca sie tytem do grupy. W
tym czasie jedno lub wiecej dzieci
zamieniajg miejsce w szeregu. Dziecko
ustawione przed grupa ma wskazac kto
zmienit miejsce.

- Cwiczenia porzadkowo —
wychowawcze (zbidrka,
podsumowanie lekcji
sprzatniecie przyborow i
przyrzaddéw

Omowienie zajec.. Zebranie sprzetu i
pozegnanie grupy.
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Pitka nozna
SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Data......c...... Klasa Il gimnazjum

Temat: Doskonalenie uderzenia pitki wewnetrzng czescig stopy w pitce noznej.
(kolejna lekcja w cyklu)

Zadania szczegétowe:

Umiejetnosci: Uczen, dzieki prawidlowemu ustawieniu stopy potrafi precyzyjnie
podaé pitke do partnera. Uczen potrafi zachowaé precyzje podania podczas
wykonywania éwiczen w miejscu i w ruchu. Uczen potrafi zastosowaé uderzenie
wewnetrzng czescig stopy we wtasciwych momentach gry.

Wiadomosci: Uczen wie jakie sg rodzaje uderzen pitki w pitce noznej. Wie w jakich
momentach gry dane uderzenia sg najbardziej skuteczne. Uczen zna kilka ¢wiczen
doskonalgcych uderzenie wewnetrzng czescig stopy.

Usamodzielniajgce (ksztattowanie postaw): Uczen, podczas ¢wiczen z partnerem,
koncentruje sie i przejawia samodyscypline oraz rozumie jej wptyw na precyzje
wykonania éwiczenia. Uczen przestrzega zasad bezpieczenstwa, a w szczegélnosci
dba o to, aby w sposdb niekontrolowany nie uderzy¢ partnera lub przeciwnika pitka
powyzej pasa.

Sprawnos¢ motoryczna: Uczen rozwija koordynacje, a szczegdlnie precyzje i
celnos¢ podania.

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna.
Liczba ¢wiczacych: 12 ucznidw.

Przyrzady i przybory: drabinki koordynacyjne, 12 pitek do pitki noznej, kreda. 2
pachotki, opaska na oczy

Metody prowadzenia zaje¢: zadaniowa-$cista, zabawowa-klasyczna.

Formy organizacyjne: indywidualna, zespotowa.
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Tok lekcyjny

(rodzaj zadan)

Zadania operacyjne

(nazwa i opis ¢wiczenia)

Czas
[min)/
Dozo-
wanie

Uwagi organizacyjno-metodyczne

Czesc wstepna

Czynnosci
organizacyjne

Przedstawienie zadan
lekcji i motywacja
uczniow

Rozgrzewka

Rozgrzewka biegowa

Cwiczenia ksztattujace
ramion (RR)

Cwiczenia ksztattujace
nég (NN)

Cwiczenia ksztattujace
tutowia (T)

Zbidrka , sprawdzenie listy obecnosci i
gotowosci ucznidw do zajec (wtasciwy
stdj i obuwie).

Nauczyciel (N) podaje temat lekcji,
informuje jakie s rodzaje uderzern w
pitce noznej (uderzenia pitki nogg —
wewnetrzng czescig stopy, prostym
podbiciem, wewnetrznym podbiciem,
zewnetrznym podbiciem, uderzenia
pitki gtowa — czotem, boczna czescia
czota, uderzenia sytuacyjne — szpicem,
pieta, kolanem, klatka piersiowa,
udem, podeszwa, tytem gtowy).
Krétka informacja w jakich
momentach gry najbardziej skuteczne
jest uderzenia wewnetrzng czescig
stopy. Motywacja uczniéw: kto
wykaze sie zaangazowaniem i
doktadnosciag w wykonywaniu ¢wiczen
otrzyma ,plusa” lub pozytywng ocene

o Cwiczenia wykonywane w truchcie z
wykorzystaniem drabinek
koordynacyjnych

1.skip A, robigc krok w kazdym
,oczku” drabinki,

2.bieg przez drabinke koordynacyjna
dowolnym

bokiem,

3. przeskoki na jednej nodze przez
szczebelki

drabinki, zmiana nogi w potowie
drabinki,

4. bieg tytem

o Cwiczenie ze zmiennym tempem
biegu — na dtugiej $cianie sali UU
przebiegaja truchtem przez drabinke
,zygzakiem” (jak na rysunku),
nastepnie bieg po przekatnej sali
sprintem, bieg truchtem po drugiej
dtugiej $cianie sali (przez drabinke
jak poprzednio) i kolejny sprint po
drugiej przekatne;j.

Uczniowie (UU) ustawieni w
szeregu.

UU ustawieni w szeregu, w siadzie
skrzyznym.

Cztery drabinki koordynacyjne,
kazda z nich utozona na innym boku
sali. UU poruszajg sie po obwodzie
sali, na kazdej z drabinek wykonujac
inne ¢wiczenie.

W marszu dookota sali UU
pobierajg pitki, nastepnie ustawiaja
sie w luznej rozsypce.
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Cwiczenia rozciagajace

® Podrzut pitki, krazenia ramion (RR)
w przdd, chwyt pitki, przy
nastepnym podrzucie, krgzenia RR w
tyt

o Pitka trzymana oburacz przed klatkg
piersiowg — wyprost RR w przdd,
nastepnie wyprost RR w gére

o Przektadanie pitki pod wysoko
unoszonymi kolanami (na przemian
pod prawym i lewym)

® Przysiad, potozenie pitki przed soba,
przeskok przez pitke w przéd,
przysiad, chwyt pitki z tytu,
przetozenie pitki do przodu w
dowolny sposéb

o Odbicia pitki kolanem, chwyt rekami,
na zmiane odbija prawa (P) i lewa (L)
noga (N)

o Pitka trzymana oburacz nad gtowg —
sktony boczne T

o Siad prosty, pitka miedzy stopami —
lezenie przewrotne z jednoczesnym
podaniem pitki do ragk. Powrdt do
siadu prostego — wtozenie pitki
miedzy stopy

e Siad réwnowazny — przetoczenia
pitki pod nogami

e Lezenie przodem na pitce — staramy
sie poruszac przy pomocy RR w
przéd i w tyt

o Siad prosty — sktony tutowia w przéd
z dotknieciem pitka do podudzi,
stop, podtogi

e Stanie na jednej nodze — jedna reka
trzyma pitke, druga docigga stope do
posladka. Uwaga! Kolano ugietej
nogi nie wysuwa sie do przodu.

® Stanie w rozkroku — toczenie pitki po
6semce wokot whasnych nég

o Wypad w przdd — noge zakroczng
opieramy kolanem o podtoze,
nastepnie chwytamy stope nogi
zakrocznej i staramy sie przyciggna¢
ja do posladka. Pitka lezy z boku,
druga reka asekuruje przed utrata
réwnowagi

4x

8x

8x

5x

6x

6x

4x

4x

4x

3x

0,5

0,5

0,5

W ¢wiczeniach zastosowana
metoda zadaniowa-scista, N
uswiadamia o celu kazdego z
¢wiczen, zwraca uwage na
konieczno$¢ zachowania
prawidtowej techniki przy
wykonywaniu ¢wiczen
rozciggajacych (ruch powinien by¢
powolny i ptynny, bez szarpania i
pogtebiania)

Cata rozgrzewka zajmuje 12 minut
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Czesc gtowna

Przypomnienie
techniki wykonania
uderzenia wew.
czescig stopy

Zabawa doskonalgca
uderzenia wewnetrzng
czescig stopy

Cwiczenie doskonalace
uderzenie wew.
czescig stopy w biegu

o Jedna osoba kuca trzymajac pitke w
rekach na ziemi, a druga dostawia
na zmiane raz prawag, a raz lewa
noge do pitki symulujac uderzenie
wewnetrzng czescig stopy.

W staniu. Noga podporowa,
ustawiona przy pitce druga noga
ugieta w stawie kolanowym i
odwiedziona. Podanie pitki do
partnera wewnetrzng czescia stopy

Cwiczacy nabiegaja na pitke stojaca
na ziemi i wykonujg podanie
wewnetrzng czescig stopy do
partnera. Partner przyjmuje pitke
noga, ustawia jg i wykonuje to samo
¢wiczenie

Cwiczacy wykonuja do siebie
podania wewnetrzng czescig stopy
bez przyjecia pitki

Jeden éwiczacy dorzuca pitke reka, a
drugi odgrywa z powietrza
wewnetrzng czescig stopy

Brek w parach z pitka — zawodnicy
ustawiajg sie naprzeciwko siebie w
odlegtosci 5 metréw, w narysowanych
kreda kwadratach o boku 40 cm. Na
zmiane zawodnicy ustawiajg pitke w
swoim kwadracie i uderzaja ja noga
starajac sie trafi¢ w partnera.
Zawodnik moze bronic sie przed
trafieniem podskakujac, wykonujac
zwody i przysiady, lecz nie moze
przekroczyé linii kwadratu. Za trafienie
przeciwnika zawodnik zdobywa 2
punkty. W przypadku niecelnego
uderzenia gdy zawodnik bronigcy sie
przekroczyt linie kwadratu,
uderzajacemu przyznaje sie 1 punkt.
Wygrywa zawodnik, ktéry w czasie gry
zdobedzie wiekszg liczbe punktow.

UU tworza trzyosobowe rzedy stojace
naprzeciwko siebie (rys. obok).
Pierwszy U prowadzi pitke w truchcie
do pachotka, tam podaje jg do U z
przeciwnego rzedu wewnetrzng
czescig stopy i biegnie ,,za pitka” na
koniec przeciwnego rzedu. U, ktéry
otrzymat pitke moze ja przyjac z
zatrzymaniem lub ptynnie przejs¢ do
wykonania zadania.

10

UU dobieraja sie w pary, jedna pitka
na pare

N zwraca uwage na prawidtowe
ustawienie stopy i wptyw tego
elementu dla precyzje podania.

UU stoja naprzeciwko siebie w
odlegtosci 4 — 5 metréw, podania
wykonuja naprzemiennie prawag i
lewa noga.

000"~ "2 —>000
000---3 —»00

UU dzielg sie na dwa
szes$cioosobowe zespoty
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Zabawa doskonalgca
uderzenie wew.
czescia stopy w biegu

Gra o charakterze
taktycznym

Gra szkolna

Szukaj partnera — zawodnicy kazdego
zespotu ustawiajg sie w innej czesci
sali, kolejno odliczajq i kazdy
zapamietuje nie tylko swéj numer,
lecz takze zawodnika z numerem
wyzszym i nizszym od swojego. W
kazdym zespole znajduje sie pitka,
ktdra zawodnicy na sygnat
prowadzacego podaja w kolejnosci
numeréw miedzy sobg w biegu.
Zawodnik z pitka powinien odnalez¢
swojego partnera przyjmujacego pitke
(z numerem o jeden wyzszym od
swojego), a ten z kolei powinien
,pokazac sie” i wyjs¢ na pozycje.
Wygrywa zawodnik w kazdej grupie,
ktdry nie pomylit sie przy podaniach

Gra na cztery bramki — zawodnicy
grajg zgodnie z przepisami atakujac i
bronigc dwéch bramek. Bramkarz w
kazdej chwili moze zamienic sie z
dowolnym zawodnikiem

Gra w pitke nozng z praktycznym
zastosowaniem doskonalonych
elementéw

UU graja w wytonionych wczesniej
zespotach, N sedziuje i zwraca
uwage na zastosowanie uderzenia
wew. czescig stopy w odpowiednich
momentach gry

Czesc koncowa

Cwiczenie
uspokajajace,
rozluzniajace

Czynnosci
organizacyjno-
porzadkowe,
omodwienie lekgcji

Wartownik - uczestnicy stajg w luznej
gromadce na boisku, jedno z nich jako
wartownik w wyznaczonym
prostokatnym polu o szerokosci 2m.
Wartownik ma zastoniete oczy. Dzieci
starajg sie dosta¢ do ,,obozu” od
strony wejscia, przed ktorym stoi
wartownik wstuchujgcy sie pilnie, czy
styszy szmer zblizajacych sie dzieci.
Gdy ustyszy jaki$ dzwiek, wowczas
krzyczy ,st6j” wskazujgc kierunek, a
prowadzacy rozstrzyga czy wezwanie
jest stuszne. Jesli tak, ruchem reki
wywotuje winnych do tytu. Gdy ktérys
z uczestnikow dostanie sie do obozu
zostaje wartownikiem, a wartownik
udaje sie do grupy, ktéra przechodzi
na pozycje wyjsciowa

Podsumowanie i omdwienie lekcji,
wyrdznienie uczniow, ktorzy wykazali
sie najwiekszym zaangazowaniem i
doktadnym wykonywaniem ¢wiczen.

Podczas zabawy UU muszg
zachowac bezwzgledna cisze, N
rozstrzyga czy ktoérys z nich musi sie
cofngé.

Po zakorczeniu lekcji UU pomagajg
odtozy¢ sprzet na miejsce.
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Koszykowka

SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Data ........ Klasa V szkotfa podstawowa

Temat lekcji: Doskonalenie koztowania pitki w koszykéwce.

Zadania szczegétowe:

Umiejetnosci: Uczen potrafi koztowac pitke prawg i lewg rekg w réznym kierunku
bez kontroli wzrokowej, potrafi wymingc¢ przeciwnika by nie straci¢ pitki w
¢wiczeniu. Uczen potrafi wykonaé koztowanie w miejscu konczyng dominujgca z
postawy do siadu prostego i do postawy bez przerywania koztowania.

Wiadomosci: Uczen zna btad pitki niesionej i podwdjnego koztowania. Uczen wie, w
ktéorym momencie zmieni¢ reke koztujaca i ustawi¢ sie by skutecznie wymingé
przeciwnika. Uczen rozumie potrzebe wykonywania ¢wiczen rozciggajgcych po
wysitku.

Usamodzielniajgce  (ksztattowanie postaw): Uczern dokonuje samooceny
poprawnosci wykonywania ¢wiczen, rzetelnie przyznaje sobie punkty. Wskazuje
wspotéwiczagcemu btedy przy wykonaniu poszczegdlnych ¢éwiczen. Proponuje

¢wiczenia ksztattujace z pitka.

Sprawnos¢ motoryczna: Uczen rozwija koordynacje wzrokowo-ruchowg oraz site
miesni ramion podczas koztowania pitki w réznym kierunku.

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna.
Liczba ¢wiczgcych: 12 uczniow.

Przybory: 12 pitek do kosza, 6 hula-hop, 12 szarf w dwdch kolorach, stoper,
gwizdek.

Metody prowadzenia zaje¢: Zabawowa-klasyczna, nasladowcza, zadaniowa-Scista,
problemowa.

Formy organizacyjne: indywidualna, zespotowa, frontalna, dwdjki.
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Tok lekcyjny Zadania operacyjne Czas Uwagi organizacyjno-
metodyczne
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia) [min.]
Czesc wstepna
Zbidrka, przywitanie, Nauczyciel (N) przekazuje uczniom (UU) 2
sprawdzenie obecnosci, zadanie gtéwne lekcji, omawia btedy podczas
podanie zadan, koztowania pitki oraz demonstruje poprawne i Uczniowie (UU) ustawieni
motywacja do zajeé btedne wykonanie. N zacheca do aktywnego W szeregu, w siadzie
udziatu w lekcji, wybiera trzech uczniéw, skrzyznym, na linii
ktérzy uzyskajg punkty za aktywno$¢, jednakze koricowej boiska.
wybdr UU znany jest tylko N — wyniki przekaze
w czesci koricowe;j.
Zabawa ozywiajaca ,0gonki” —UU sta.rajq sie. lzabra.é §za rfe swoim
kolegom, tak by nie straci¢ swojej. Szarfy
wtozone za spodenki. Wygrywa U, ktory
zdobedzie jak najwiecej szarf i nie straci
swojej.
N rozdaje kazdemu U
szarfe. Zastosowana
metoda zabawowa-
»Reaguj na sygnat” — UU kontynuujac zabawe klasyczna. Miejsce
w ,,0gonki” dodatkowo muszg odpowiednio zabawy ograniczone
zareagowac na okreslone sygnaty wzrokowy i liniami boiska do pitki
dzwiekowy N tj.: 2 siatkowej.
e Uniesiona szarfa w gorze — UU ustawiaja
Zabawa organizacyjno- w siadzie skrzyznym na obwodzie
porzadkowa srodkowego kota.
e Pojedynczy sygnat gwizdka — UU
ustawiajg sie w szeregu na linii koricowej
boiska.
e Uniesione rece w gérze — UU dobieraja
sie w dwdjki i wykonuja siad prosty
stykajac sie plecami. )

Cwiczenia ksztattujace
poszczegodlne partie
miesniowe z pitkg

Cwiczenia w pozycji
wysokiej

N dowolnie zmienia sygnaty, ostatnim
sygnatem jest pojedynczy sygnat gwizdka.

Cwiczenia w pozycji wysokiej:

e  Krazenia pitki wokét tutowia (T) i wokét
nég (NN) w prawg i lewa strone;

e  Przerzut pitki nad gtowa z jednej reki do
drugiej — RR wyprostowane, praca
nadgarstkami;

o Whyrzut pitki do tytu i chwyt za plecami;

e Woyrzut pitki z za plecéw i chwyt z przodu
— praca nadgarstkami;

e Postawa rozkroczna, skoztowanie pitki do
tytu pomiedzy NN i chwyt za plecami,
powrot — skoztowanie pitki pomiedzy NN
do przodu;

e Postawa j.w. krgzenia pitki pomiedzy NN;

e Toczenie pitki po podtodze pomiedzy NN;
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Cwiczenia ksztattujace
w pozycji niskiej

e Wypady PN w bok, RR w przdd z pitkg —
przenoszenie ciezaru na druga N, na
catych stopach.

Cwiczenia w siadzie prostym:

e Toczenie pitki wokdt T, NN
wyprostowane;

e Skret T w bok, pozostawi¢ pitke za
plecami, skret T w drugg strone, chwycic¢
pitke;

e Pozycja siadu rozkrocznego — toczenie
pitki dokota T, NN wyprostowane;

e Siad réwnowazny — toczenie pitki pod NN;

e Pitka pomiedzy NN — lezenie przewrotne,
pozostawi¢ pitke za gtowa, chwyt w RR —
skton w przdd, przeniesienie pitki
pomiedzy NN.

UU ustawieni w szeregu
na linii koricowe;j boiska,
N rozdaje pitki. UU
ustawiajg sie w
szachownicy.

W ¢wiczeniach
zastosowana metoda
zadaniowa-Scista.

W kazdej pozycji
wyjsciowe chetni UU
proponujg ¢wiczenia
ksztattujgce z pitkq —
metoda problemowa.

Czesc gtowna

Cwiczenia indywidualne
doskonalace koztowanie
pitki

Zabawy doskonalaca
koztowanie pitki

Cwiczenie doskonalgce
koztowanie pitki ze
wspotéwiczacym

,»R0Ob to co ja” — UU koztujg pitke obserwujac
N, nasladujg jego ruchy tj.:

N koztuje poruszajac sie do tytu — U do przodu;

N koztuje w prawa strone — U w lewo, zmiana
kierunku;

N koztujac przechodzi do przysiadu, siadu
prostego i lezenia i powrdt — U powtarzajg
ruchy;

N — wykonuje obrét w prawa strone (N
obrotowa w miejscu) — U w lewg, zmiana
kierunku.

Wszystkie zadania powtdrzone w dowolnej
kolejnosci z koztowaniem lewa reka.

»Wybijanka” - UU koztujg pitke reka
dominujgca w dowolnym kierunku na
wyznaczonym polu (potowa boiska do
siatkéwki). Kazdy z UU stara sie wybi¢ pitke
innym tak by nie straci¢ swojej. Kazdy U liczy
swoje stracone pitki oraz pitki wybite. Po
zabawie podsumowanie i wytonienie
zwyciezcow.

Jeden z U prowadzi hula-hop po podtodze w
pozycji koszykarskiej tytem, w réznym
kierunku na drugi koniec sali, drugi U stara sie
koztowac pitke stale w kétku prawa reka.

UU ustawieni w
szachownicy j.w.

Metoda nasladowcza.
Forma frontalna.

UU ustawieni w luznej
rozsypce na potowie
boiska do siatkowki.

Metoda zabawowa-
klasyczna.

UU dobieraja sie w
sposob dowolny w
dwajki. Jeden U z dwajki
odktada pitke w
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Powroét - zmiana UU. Zadanie powtdrzone z
koztowaniem lewa reka.

,Dotknij przeciwnika i nie stra¢ pitki” — potowa

wyznaczone miejsce (do
worka) i pobiera jedno
hula-hop.

UU ustawieni na linii
koricowej boiska. Metoda

g‘;"s'ﬁzir;'l‘;zzskiizc’lzme :U ustawionych na boisku, kazdy \A./jednym 5 zadaniowa-<cista.
ula-hop. UU drugiego zespotu majg za
pitki zadanie na sygnat N kozttujac stale pitke
prawa reka przedostac sie na drugi koniec sali
tak by dotknaé kolana kazdego z cztonkéw Jeden U z dwojki staje w
przeciwnego zespotu i nie straci¢ pitki. UU w 10 kotku hula-hop w
kétkach moga wybijaé pitke, ale nie moga dowolnym miejscu na
wychodzi¢ poza kétko. Powrét z koztowaniem boisku do siatkéwki - tak
lewa reka. Zmiana zespotéw. Wygrywa zespét, ustawieni UU tworzg 1
ktéry wykona zadanie w krotszym czasie i jak zespdt. Pozostali UU
najmniej os6b starci pitke. ustawiajg sig na linii
koricowej boiska do
koszykéwki — tworzg 2
. ) zespot.
Gra szkolna Gra szkolna w koszykéwke - druzyny 6
osobowe. Zespoty zdobywajg punkty za Metoda problemowa.
trafiony kosz i za wykonanie 5 podan
pomiedzy zawodnikami swojej druzyny bez
straty’p.likl...Eg.zel.(woyva.ny.Jest btad krokow, Dwéch UU
podwdjnej i niesionej pitki oraz faul. Za . R
popetnienie faulu druzyna przeciwna zdobywa pre%entUquy.ch najlw.yzszy
poziom umiejetnosci
dodatkowy punkt. ) .
dobiera na zmiane po
dwdéch UU do swojej
druzyny, pozostatych
rozdziela N.
N przerywa gre i wyjasnia
zasady lub podpowiada
rozwigzania taktyczne,
jesli jest taka
konieczno$¢. Druzyny
zaktadajg szarfy w
réznym kolorze.
Czes$¢ koncowa Jeden z U wykonuje dowolng figure 2 Uczniowie dowolnie
zawierajaca element rozciggajacy dolne lub dobieraja sie w dwdjki,
Zabaywa .uspakajajaca i gérne partie mie$niowe, drugi U z ustawieni na cafej sali.
rozciggajaca zastonietymi oczami dotykowo oglada pozycje Kazdej dwojce N rozdaje
i stara sie jg odwzorowaé. Zmiana w dwdjkach. jedng szarfe (lub
wykorzystuja szarfy z
gry).
Podsumowanie zaje¢, w trakcie UU wykonujg
lekki streaching w siadzie rozkrocznym. N
Czynnogci zadaje pytania dotyczace btedéw UU ustawieni na
organizacyjno- popetnianych podczas gry zwigzanych z obwodzie kota w siadzie
porzadkowe, koztowaniem - UU majg za zadanie 3 rozkrocznym.

oméwienie lekgji,
motywacja do kolejnych
zajec¢ i samodzielnej
aktywnosci, pozegnanie.

przyporzagdkowac odpowiednie znaki
sedziowskie. Posumowanie aktywnosci UU,
ktdérzy oceniani byli w trakcie zaje¢ —
przyznanie punktéw. Wybrani UU maja za
zadanie przygotowac na nastepne zajecia kilka
¢wiczen ksztattujgcych z pitka.

Wyznaczony U zbiera

szarfy.
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Pitka Siatkowa
Scenariusz lekcji dla klasy VI Szkoty Podstawowej

Temat: Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburgcz gérnym.(kolejna lekcja w
cyklu)

Zadania szczegotowe:
Umiejetnosci: Uczen potrafi przyjgé postawe siatkarskg wysoka i niska,
potrafi porusza¢ sie krokiem odstawno-dostawnym. Uczen umie przyjac i

podac pitke sposobem oburgcz gérnym ze zmiang odlegtosci i kierunku

Wiadomosci: Uczen wie jak przygotowac organizm do wysitku. Uczen
definiuje postawe siatkarskg niskg i wysoka, wie jakie znaczenie ma praca
ndg przy odbiciu oburgcz gérnym.

Usamodzielniajace (ksztattowanie postaw): Uczen wspdtuczestniczy w
organizacji lekcji — proponuje ¢wiczenia ksztattujgce ramion, ndog i tutowia
oraz ¢wiczenia rozciggajgce. Uczen akceptuje potrzebe samokontroli i
samooceny — ocenia poziom wtasnych umiejetnosci.

Sprawno$¢ motoryczna: Uczen rozwija koordynacje wzrokowo-ruchowa
oraz orientacje przestrzenng, wzmacnia miesnie ramion i obreczy barkowej.

Miejsce éwiczen: sala gimnastyczna.
Liczba éwiczacych: 14 uczniéw.

Przyrzady i przybory: 14 pitek do siatkdwki, 2 faweczki gimnastyczne, 14
szarf, opaska na oczy

Metody prowadzenia zaje¢: zadaniowa-$cista, zabawowa-klasyczna,
problemowa.

Formy organizacyjne: indywidualna, zespotowa.
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Tok lekcyjny

(rodzaj zadan)

Zadania operacyjne

(nazwa i opis ¢wiczenia)

Czas
[min)/
Dozo-
wanie

Uwagi organizacyjno-
metodyczne

Czesc wstepna

Czynnosci
organizacyjne

Przedstawienie zadan
lekcji

Motywacja ucznidéw

Zabawa ozywiajaca

Rozgrzewka

Cwiczenia ksztattujace
ramion (RR), tutowia
(T) i n6g (NN) oraz
¢wiczenia rozciggajace

Zbidrka, sprawdzenie listy obecnosci i
gotowosci ucznidw do zajec (wtasciwy stdj
i obuwie).

Nauczyciel (N) podaje temat lekcji,
nastepnie prosi uczniéw aby przypomnieli
sobie jak wyglada postawa w jakiej
dotychczas wykonywali ¢wiczenia odbié i
przyjec pitki, i sprébowali jg zdefiniowad
swoimi stowami. Nastepnie N porzadkuje
informacje podane przez uczniéw, uscisla
definicje i podaje klasyfikacje postaw
siatkarskich (postawa wysoka, niska —
odbicia pitki w wypadzie, kleku,
przysiadzie, lezeniu; postawa o zachwianej
réwnowadze — odbicia pitki w padzie,
wyskoku, rzucie siatkarskim)

N prosi, aby UU uwaznie dokonywali
samooceny wszystkich wykonywanych
przez siebie ¢wiczen podczas lekcji,
poniewaz na koniec kazdy z nich bedzie
musiat wymieni¢ co najmniej jeden
element, ktéry ocenia jako swojg mocng
strone i jeden element, ktéry jego zdaniem
wymaga jeszcze pracy i treningu.

UU podzieleni na dwie grupy stojg na
liniach koricowych boiska. Na sygnat kazda
z grup biegnie na pozycje przeciwnika.
Zadanie wykonuja z réznych pozycji
wyjsciowych (stanie, siad, siad tytem do
$rodka boiska, lezenie przodem, lezenie
tytem, itp.) oraz przemieszczajq sie w rézny
sposdb (bieg, krok odstawno-dostawny,
bieg z przysiadami, przeplatanka, itp.). Po
dotarciu na miejsce przeciwnika nalezy
przyjac pozycje z jakiej startowano.
Wygrywa druzyna ktéra wykona zadanie
szybciej.

Pierwsze ¢wiczenie proponuje N, podczas
jego wykonywania N prosi aby UU
pomysleli i samodzielnie zaproponowali
¢wiczenia ksztattujace i rozciggajace.
Wyznacza czterech UU do wymyslenia
¢wiczen RR, trzech do wymyslenia ¢wiczen
T, czterech do wymyslenia ¢wiczern NN
oraz trzech do wymyslenia ¢wiczen
rozciggajacych.

10

Uczniowie (UU) ustawieni w
szeregu.

UU w siadzie skrzyznym, w
potkolu.

N przy kazdym kolejnym
biegu ustala pozycje
startowg oraz sposob
przemieszczania sie

000000

Nalezy zadba¢ o
bezkolizyjne
przemieszczanie sie druzyn

N czuwa aby
zaproponowane ¢wiczenia
spetniaty swoje zadanie
(rozgrzewka), aby byty
adekwatne do potrzeb
uczniéw i bezpieczne. W
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razie potrzeby podpowiada
éwiczenie, aby rozgrzewka
nie stracita dynamiki przez
zbyt dtugie zastanawianie
sieU

Czesc gtowna

Cwiczenia doskonalace
odbicia oburgcz gérne
—indywidualne

Gry doskonalace
odbicia oburgcz gérne

Gra o charakterze
taktycznym

Gra uproszczona

UU odbijajg nad sobg pitke sposobem
oburacz gérnym, na polecenie N wykonuja
nastepujace zadania, starajac sie nie
przerywac odbijania: zdjecie szarfy z
ramienia i potozenie na podtodze, przejscie
przez szarfe do przodu i do tytu,
podniesienie szarfy i zatozenie na ramie
przetozenie szarfy z jednego ramienia na
drugie , zatozenie szarfy na szyje

UU odbijajac pitke oburacz gora: obchodzg
taweczke dookota; przechodza wzdtuz
taweczki, okrocznie; jak poprzednio, ale
siadajac co trzecie odbicie; przechodza z
jednej strony taweczki na drugg;
przechodza po taweczce; jak poprzednio,
ale starajac sie zrobic przysiad idac po
taweczce

Na sygnat pierwszy z brzegu zawodnik
wychodzi z pitkg przed poétkole i odbija
kolejno do kazdego stojacego w pétkolu,
gdy jest w potowie, rusza kolejny
zawodnik. Pierwszy z zawodnikow gdy
skoniczy ustawia sie na koncu pétkola i
podaje pitke na poczatek umozliwiajac
rozpoczecie ¢wiczenia trzeciemu z
uczniéw. Kazdy z zawodnikéw wykonuje
dwie kolejki éwiczenia. Druzyna, ktéra
pierwsza ukonczy zadanie otrzymuje 20
punktéw, druga — 18, za kazdy popetniony
btad (upadek pitki, chwyt pitki, btedy w
technice) druzynie odlicza sie jeden punkt.
Wygrywa druzyna ktoérej zostanie wiecej
punktéw

Na sygnat pierwszy z zawodnikow
prowadzi pitke odbijajac nad sobg oburgcz
gora do linii korncowej boiska i z
powrotem, z przebiciem pitki nad siatka i

Kazdy z U bierze dla siebie
pitke i szarfe, ktora zaktada
naramie

UU dzielg sie na dwie
druzyny, pomagajq ustawic
na $rodku sali dwie taweczki
réownolegle do siebie i
ustawiaja sie w rzedach za
kazda taweczkg

S I

A I

Kazda z druzyn ustawia sie
na jednej potowie boiska w
potkolu

Druzyny ustawiaja sie w
rzedach przed siatka

000000  __p b

243




przejsciem pod nig. Wracajac, po drugim
przejsciu pod siatka, przekazuje pitke
podaniem, z linii ataku do kolejnego
zawodnika. Punktacja jak wyzej

Na sygnat prowadzacego pitka jest
podawana przez zawodnika pierwszego do
drugiego, a nastepnie do trzeciego.
Zawodnicy zmieniajg miejsca za podaniem,
a zawodnik trzeci przechodzi na koniec
rzedu. Pitke podaje sie po trdjkacie przez
okreslony czas. Wygrywa druzyna, ktéra
popetni mniej btedow (btedy jak wyzej)

Ze wzgledu na liczbe ucznidw nastepuje
podziat na cztery druzyny i
przeprowadzone zostaja mate gry 3x3 i 4x4

10
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Czesc¢ koricowa

Zabawa uspokajajaca

Czynnosci
organizacyjno-
porzadkowe,
omowienie lekgcji

Traf pitka - U podzieleni na dwa zespoty.
Kazdy zespot w siadzie skrzyznym tworzy
odrebne koto. W srodku kota stoi pitka,
ktdra stara sie kopngé wyznaczony przez
zespdt uczen, majacy zastoniete oczy. Na
sygnat prowadzacego stojgcy w srodku
wykonuja trzy obroty w miejscu i staraja
sie w jak najkrétszym czasie kopnac pitke.
Zawodnika naprowadza gtosem caty
zespot. Zwycieza zespot, ktorego zawodnik
szybciej kopnie pitke.

Podsumowanie i oméwienie lekcji,
zebranie informacji od uczniéw na temat
ich samooceny, w omoéwieniu
koncentrujemy sie przede wszystkim na
mocnych stronach uczniéw

Po zakoriczeniu lekcji UU
pomagajg odtozyc sprzet na
miejsce

3.7.4. LEKCJA GIMNASTYKI

Zatozenia podstawowe

Gimnastyka byta do XX wojny $wiatowej najwazniejsza formg odziatywania

na lekcjach wychowania fizycznego. Méwito sie wéwczas i czasami jeszcze

po wojnie na wychowanie fizyczne lekcjg gimnastyki. Stosowano w tamtych

latach duzo przyrzadéw gimnastycznych., Kozty, skrzynie, drabinki, tramy,

rownowaznie, porecze, kotka pozwalaty na zwiekszenie atrakcyjnosci zaje¢,

jak rowniez zwiekszaty zakres wptywania na rozwdj fizyczny éwiczacych.

Dzisiaj gimnastyka zostata wyparta z gtdownej pozycji w wychowaniu
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fizycznym, ale moze odgrywa¢ w dalszym ciggu duzg role. Elementy

gimnastyki stosowane sg w rozgrzewkach. Same lekcje gimnastyczne

prowadzone sg zazwyczaj w szkole podstawowej i w ich tresci gtéwnym

zadaniem jest nauczanie elementéw akrobatycznych i skokéw przez

skrzynie.

Tok lekcyjny

lp

Nazwa poszczegdlnych punktéw toku

1

Cwiczenia porzadkowo — wychowawcze (zbidrka, raport powitanie podanie zadania
lekcji)

-zabawa lub ¢wiczenie o charakterze ozywiajagcym

- petny zestaw ¢wiczen ksztattujgcych ( z elementami techniki)

Bieg, wyscig , zabawa szybkosciowa

-éwiczenia zwinnoscio-akrobatyczne (zwinnosc)
-¢wiczenia rownowagi (koordynacja)

- zwisy i podpory (sita )

- skok (skocznosé)

- czas na samodzielng aktywnos¢ ucznia

Zabawa lub ¢wiczenie o charakterze korekcyjno-uspokajajgcym

-zakonczenie lekgji
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Przyktadowy scenariusz lekcji

SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
Data ...... Klas IV szkota podstawowa

Temat lekcji: Nauka skoku kucznego przez skrzynie (pierwsza jednostka
lekcyjna).

Zadania szczegotowe:

Umiejetnosci: Uczen potrafi odbic sie od odskoczni z rozbiegu i wskoczy¢ na
skrzynie na stopy. Uczen potrafi przenosi¢ i ustawi¢ sprzet gimnastyczny
(skrzynie, odskocznie, materace, taweczki) zgodnie z zasadami
bezpieczenstwa.

Wiadomosci: Uczen wie jakie sg rodzaje skokdw przez skrzynie, zna technike
poprawnego wykonania skoku kucznego. Rozumie potrzebe odpowiedniego
przygotowania organizmu do zadan skocznosciowych, wie jakie ¢wiczenia
rozgrzewajgce zastosowaé. Uczen wie jak odpowiednio podnosi¢ ciezki
przedmioty by nie doprowadzac¢ do przecigzen kregostupa.

Usamodzielniajgce (ksztattowanie postaw): Uczen dba o sprzet
gimnastyczny i miejsce ¢wiczen, dostosowuje sie do polecen nauczyciela.
Przetamuje obawy zwigzane pokonywaniem przeszkdd. Wspodtpracuje z
partnerem i zespotem ucznidow przy ustawianiu sprzetu gimnastycznego na
obwodzie stacyjnym. Samodzielnie kontroluje jako$¢ wykonanych zadan i
przyznaje sobie punkty zdobyte na obwodzie stacyjnym.

Sprawno$¢ motoryczna: Uczen rozwija koordynacje i skocznos¢ — uczen
ptynnie wykona rozbieg i odbicie obundz od odskoczni, uczen rozwija
rownowage w ukfadach na taweczce gimnastyczne;j.

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna (lub korytarz szkolny).
Liczba éwiczacych: 12 ucznidw.

Przyrzady i przybory: 4 czesci skrzyni, 6 matych materacy, 1 materac duzy, 3
taweczki, 12 lasek gimnastycznych, odtwarzacz CD, 3 skakanki, 6 pitek
tenisowych, 3 kosze plastikowe (pudetka), 4 kartki z graficzng i opisowa
instrukcjg ustawienia obwodu stacyjnego, 12 kartek z krzyzowkami i
punktacjg, dtugopisy.

Metody prowadzenia zajec¢: twodrczej ekspresji ruchowej, zadaniowa-Scista,
problemowa, zabawowa-nasladowcza.

Formy organizacyjne: indywidualna, obwdd stacyjny, zespotowa.
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Tok lekcyjny Zadania operacyjne Czas Uwagi organizacyjno-
metodyczne
(rodzaj zadan) (nazwa i opis ¢wiczenia) [min]
Czes¢ wstepna
Zbidrka, przywitanie, Nauczyciel (N) podaje temat lekcji, 2 Uczniowie (UU) ustawieni
sprawdzenie obecnosci, | informuje jakie rozréznia sie rodzaje skokéw na obwodzie kota, w siadzie
podanie zadan, przez skrzynie (kuczny, zawrotny, odwrotny, skrzyznym.
motywacja do zajec przerzutny, wychwyt z karku) — krétka . ) )
charakterystyka. Uswiadamia w jakich Spra\lA/fizeme stroju, °b‘fw'a
sytuacjach zyciowych mozemy wykorzystaé (wlasuyve zaszr{urom{aple),
umiejetnoé¢ skoku przez przeszkody. zebranie ew. blzu.tern itp.
Motywacja uczniéw: Kto zapamieta oraz samopoczucia.
najwiecej informacji ten zdobedzie 5
Zabawa ozywiajaca przy punktéw.
muzyce z laskami
gimnastycznymi
. - Poczatkowo UU ustawieni
UU w sposéb dowolny poruszajq sie z X .
. ) ; . na obwodzie kota — kazdy z
laskami w rytm muzyki (dynamicznej) — na R .
auze w muzyce przyjmuja dowoln U otrzymuje laski, N
p. uze Y y przyjmula . @ . informuje o zasadach
nieruchoma figure. Nastgpnie na polecenie . . -
Lo . bezpieczerstwa. Ustawienie
N imituja ruchy: gry na réznym L
. R . ; . . U w luZnej rozsypce.
instrumencie, wiostowanie w kajaku, bieg
- e o Zastosowana metoda
pomigdzy katuzami pod parasolem i.in. —na . X . .
auze w muzyce przyjmujg dowolng figure tworczej ekspresji ruchowej
P ’ oraz zabawoaw-
nasladowcza.
3 UU ustawieni na obwodzie

Cwiczenia ksztattujace
poszczegdlne partie
miesniowe w réznych
pozycjach z laskami
gimnastycznymi

Cwiczenia ksztattujace
w pozycji wysokiej

Cwiczenia w pozycji wysokiej:

o Sktony tutowia (T) w bok z pogtebianiem
ze wznosem rak (RR) w gore — laska (L)
trzymana miedzy rekami;

e opad T w przdd pogtebianie,

e sktonw tyt RRj.w.;

e skret T z pogtebianiem —RR z L w przdd;

e przejscie przodem nad L (na wysokosci
kolan) i powrét;

e wznos RR w gére — przetozyc laske w tyt
na wysokos¢ bioder (nie odrywac rak od
laski) — powrdét.

e Skton w przdd pozostawi¢ L na podtodze —
wyprost, przeskok w przéd i w tyt nad L—
skton, chwycié¢ L —wyprost.

e L w prawym reku postawiona pionowo na
podtodze — wymachy lewej nogi (N) w
przdd i tyt —zmiana reki i nogi;

e Lj.w.—wymachy N w bok, zmiana reki i
N;

o Wypad N w bok, L j.w., przenoszenie
ciezaru ciata na prawa i lewa NN;

e Wypad N w tyt, pogtebianie wypadu,
zmiana N;

e L w prawym reku pionowo na podtodze —
na sygnat pozostawic laske i zmienié¢
miejsce w lewo, chwyci¢ laske obok — na

kota, zachowane odstepy, N
wraz z U ustawiony na
obwodzie kota (w tle
muzyka).

Kazde ¢wiczenie
powtdrzone kilkakrotnie na
prawg i lewa strone.

W ¢wiczeniach zastosowana
metoda zadaniowa-scista, N
uswiadamia o celu kazdego
z éwiczen i/lub zadaje
pytania UU o jego
przeznaczeniu.

N zacheca UU do
zaproponowania ¢wiczenia
ksztattujacego z L.
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sygnat powrdt w prawa strone.

Cwiczenia w siadzie prostym: 8
Ewiczenia ksztattujace . Wzno§ RR w gére, 'L’miedzy rekar'.ni, skton
w pozycji niskiej w prz?d, pozo.sfawm L za stopami —
powrot chwycié L;
e W siadzie rozkrocznym — skfon do prawej
N, do $rodka i lewej N;
e Skret T w tyt — pozostawic L za plecami,
skret w druga strone, chwycic L;
e Siad réwnowazny, L przektadana pod NN;
Cwiczenia w pozycji wysokiej: 4
) e L na podtodze, przeskoki obunéz w przéd Po zakorﬁczeniu éW‘iCZ?ﬁ uu
Cwiczenia i tyt nad L; pozostajg w ustawieniu,
skocznosciowe e Przeskokij.w. na jednej N nad L, zmiana dwdch ucznidw zbiera laski
N; gimnastyczne i odkfada na
e L utozona na podtodze pionowo — Wwyznaczone miejsce.
przeskoki zmienne nad LL po obwodzie
kota;
e J.w. przeskoki obundz, nastepnie na
jednej N - zmiana N po trzech
przeskokach.
Po odszukaniu instrukcji
uczniowie dobieraja sie w
»,Znajdz ukryta instrukcje” — na sali zespoty i zgodnie z
Zabawa organizacyjno- schowane sa cztery kartki z rysunkiem graficznym zapisem
porzadkowa rozstawienia sprzetu i przyboréw na ustawiajg sprzet
obwodzie stacyjnym. Uczen, ktdry odnajdzie gimnastyczny w
instrukcje uzyskuje 5 punktéw i ma wyznaczonym miejscu na
mozliwos$¢ doboru dwéch oséb do zespotu sali.
¢wiczebnego.
Czesc gtowna
Nauka skoku kucznego Cwiczenia na obwodzie stacyjnym: 24 Po rozstawieniu obwodu
przez skrzynie stacyjnego 4 zespoty 3
Stacja | - Skok prze skrzynie: /3min. osobowe pozostaja na stacji
Ustawienie na odskoczni, rece (RR) utozone gta./XZ przez siebie ustawionej. N

Cwiczenia réwnowazne
na taweczkach
gimnastycznych

na skrzyni, odbicia obunéz od odskoczni;

Z marszu wykonanie naskoku i odbicia od
odskoczni z utozeniem rak na skrzyni;

Z truchtu odbicie od odskoczni i wskok na
stopy na skrzynie, zeskok w gtagb na materac;

Préba wykonania skoku przez skrzynie z
biegu z przeniesieniem nég.

Stacja Il — Uktad réwnowazny:

U dowolnie tworzy uktad réwnowazny na
taweczce gimnastycznej z elementami:

Siad réwnowazny, waga, arabeska, obrot
prze wspiecie na palcach, zeskok z taweczki.
U otrzymuje 1 punkt za wykonany caty
uktad.

objasnia wszystkie stacje
oraz prezentuje przeskok
przez skrzynie.

W trakcie realizacji zadan
gra muzyka, na pauze w
muzyce nastepuje zmiana
¢wiczacych zespotéw na
stacjach.

Kazdy z U posiada karte, na
ktorej zapisuje zdobyte
punkty na poszczegdlnych
stacjach.
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Cwiczenia
zwinnosciowe

Cwiczenia
wzmacniajgce miesnie
brzucha

Stacja Il — Zwinnosciowy mini tor przeszkdd.
U ma za zadanie pokonaé elementy toru:

. przewrdt w przod,

. dwa przeskoki na skakance,

. dwa rzuty piteczka tenisowa do
plastikowego kosza oddalonego o0 2,5
m.

U uzyskuje punkty za kazdy celny rzut oraz
za ilo$¢ pokonanych toréw w czasie
przewidzianym na ¢wiczenie na stacji.

Stacja IV - U wykonuja sktony w przéd z
lezenia tytem przy drabinkach, jednoczesnie
rozwigzujq krzyzéwke pt. ,Zdrowy styl zycia”
zawieszong na drabince. Przy wykonaniu
jednego sktonu moga wpisac jedna literke.
Za kazda literke poprawnie wpisang U
zdobywa 1 punkt. Krzyzéwka zawiera hasta
poznane wczesniej na lekcjach wychowania
fizycznego i innych przedmiotach.

Czesc koncowa

Cwiczenie uspokajajace,
rozluzniajace i
korekcyjne

Czynnosci
organizacyjno-
porzadkowe,
omowienie lekgji,
motywacja do kolejnych
zajec i samodzielnej
aktywnosci,
pozegnanie.

Dwoch UU z zespotu wykonuje klek
podparty stykajac sie bokiem, trzeci U
wykonuje lezenie tytem na plecach
wspotéwiczacych — NN opieraja sie
swobodnie na podtodze a RR luzno
opuszczone, UU wykonujg kotysania na boki
oraz w przdd-tyt. Po 30s. nastepuje zmiana.

Podsumowanie zajeé, uczniowie w trakcie
wykonuja lekkie rozcigganie w siadzie
rozkrocznym. Podsumowanie punktacji z
obwodu stacyjnego - wytonienie
zwyciezcow. N zadaje pytania zwigzane z
realizacja tematu i zadan szczegétowych
lekcji i przyznaje dodatkowe punkty.
Woytonienie zwyciezcow, ktérzy zdobyli
najwiekszg ilos¢ punktéw w trakcie lekgji.

Kazdy z zespotéw na kolejne zajecia ma za
zadanie utozyé prostq zagadke dotyczaca
zdrowego stylu zycia.

UU ustawieni w tréjkach
przy swoich stacjach.

UU ustawieni na obwodzie
kota w siadzie rozkrocznym.

Kazdy zespdt po omdwieniu
lekcji sprzata stacje, na
ktérej ostatnio ¢wiczyli. UU,
ktdrzy skoricza pomagaja
innym.
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3.7.5. KOREKCJA WAD POSTAWY

Nastajgce coraz szybciej zmiany cywilizacyjne zachodzgce w $rodowisku
otaczajgcym cztowieka odbijajg sie na nim w sposdb niekorzystny, szczegdlnie
negatywne znaczenie wynika z ograniczenia aktywnosci ruchowej. Jednym z
czynnikédw wyréwnawczych badz korekcyjnych stat sie odpowiednio dobrany ruch.
(Kutzner-Kozinska Maria red., 2004)

Postawa prawidtowa to taka, ktéra charakteryzuje sie takimi cechami jak
(Nowak,2008):

e  Prostym ustawieniem gtowy

e  Fizjologicznymi wygieciami kregostupa w ptaszczyZnie strzatkowej i prostym
w ptaszczyznie czotowej

e  Dobrze wysklepiong klatkg piersiowg

e  Dobrze podpartg miednicg na gtowach kosci udowych

Prostymi koriczynami dolnymi z prawidtowo wysklepionymi stopami

Kompensacja — dziatania majace na celu zniwelowanie konsekwencji i zagrozen
spowodowanych szkodliwymi czynnikami srodowiskowymi, moggcymi doprowadzic¢
do wad postawy.

Korektywa- dziatania majgce na celu poprawe istniejgcych juz wad postawy.

W wychowaniu fizycznym elementy korekcji wad postawy i kompensacji moga
wystgpi¢ w réznych formach:

e Srodlekcyjne ¢wiczenia korekcyjne. ( Zwykle w drugiej czesci lekcji pod
koniec stosuje sie kilka ¢wiczen korekcyjnych)

e Srédlekcyjne ¢wiczenia kompensacyjne. ( Nastepujg. po intensywnych
jednostronnych  ¢éwiczeniach dla skompensowania jednostronnego
wzmocnienia grupy miesni, stosujemy wodwczas ¢wiczenia wzmacniajgce
grupe miesni z drugiej strony.)

e Lekcje korekcyjne (Stosuje sie wowczas, gdy w czasie catej lekcji stosujemy
¢wiczenia korekcyjne i kompensacyjne).
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e  Zajecia pozalekcyjne ( W specjalnie zorganizowanych grupach korekcyjnych
i kompensacyjnych prowadzi sie tylko ¢wiczenia terapeutyczne)

e Obozy i kolonie lecznicze. ( Specjalnie zorganizowane obozy i kolonie
terapeutycznie)

Wszelkie zajecia z zakresu korekcji wad postawy oprécz éwiczen $rédlekcyjnych
muszg prowadzi¢ specjalnie przygotowani specjalisci, posiadajgcy odpowiednie
uprawnienia.

Srédlekcyjne natomiast ¢éwiczenia korekcyjne i kompensacyjne prowadzi¢ moga
nauczyciele wychowania fizycznego.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek dziatania z zakresu korekcji wad postawy
nauczyciel powinien zapoznac sie z postawg ciata wszystkich uczniéw. Szczegétowe
badanie ortopedyczne mogg wykonywac jedynie uprawieni specjalisci lekarze,
nauczyciel natomiast moze wykonaé skrécone badanie ortopedyczne polegajgce na
obserwacji ogdlnej postawy ciata. W przypadku stwierdzenia mozliwosci
wystgpienia powazniejszej wady postawy powinien jak najszybciej zasugerowac
rodzicom wizyte z dzieckiem u lekarza .

Badanie to polega na wypetnieniu catego lub jedynie w interesujacych nauczyciela
fragmentach odpowiedniego arkusza:
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BADANIE ORTOPEDYCZNE

(schemat badania)

1)

2)

252

Ogledziny z tytu

Przebieg pionu (pion opuszczony z guzowatosci potylicznej, czy pada na
szpare

mMiedzyposSladkowg) - ...

Linia miedzykostkowa (czy kostki przysrodkowe sg na tej samej wysokosci)

Linia podkolanowa (czy kresy podkolanowe sg na tej samej wysokosci)-

Linia posladkowa (czy kresy posladkowe sg na tej samej wysokosci)-

Linia kretarzowa (czy kretarze wielkie sg na tej samej wysokosci)-
Uktad topatek:

Odlegtos¢ w cm od kregostupa P=........., L = ccucuveeeunne.

Linia topatek (czy sg na tej samej wysokosci) ...............
Odstawanie topatek od plecOw - ......ccccvevevceecececrennn.

Linia barkowa (czy wyrostki barkowe sg na tej samej wysokosci)-

Ocena tréjkatow talii (czy sg symetryczne) -

Ogledziny z przodu

Przebieg pionu (pion opuszczony z guzowatosci brédki, czy pada na pepek
i spojenie tonowe) - ...

Linia miedzykostkowa (czy kostki przysrodkowe sg na tej samej wysokosci)



3)

4)

5)

Linia rzepkowa (czy gérne krawedzie rzepek sg na tej samej wysokosci)-

Linia kolcéw biodrowych przednich gérnych (czy kolce )sg na tej samej

wysokosci)- ..........
Linia barkowa (czy barki sg na tej samej wysokosci)-
Ocena tréjkatow talii (czy 53 SYMEIrYCZNe) - ..ocvececeveierirecereerire e

Badanie w sktonie (czy wystepuje asymetria obrysdw grzbietu w trakcie
podnoszenia sie

Z€ SKIONU) e

Ogledziny z boku

USTaWieNie BIOWY ..oceoieeeee ettt ettt
UStawienie DAarkOW ........cccuecerirreieecieee ettt st s e
Wysklepienie Klatki pierSioWe] .......ccoeceeeeeueierieeineecece et et
Wysklepienie powtok brzusznych ..........ccveieeeece e
WielkoS$C 10rdozy [€AZWIOWE] .....ceeeeeceeee ettt et evaeeens
Wielko$€ Kifozy PI@rSIOWE] .....cccueveeieeietie ittt ettt e
Przykurcze miesniowe:

Przykurcz miesni PierSioWyCh - ...ttt
Przykurcz miesni kulszowo - goleniowych - ...

Przykurcz ~ zginaczy  stawu biodrowego (test  Thomasa) -
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Ruchomos¢  odcinka  ledZzwiowego  (test  Schobera) -

6) Dtugosc koriczyn dolnych

Dtugos$¢ wzgledna konczyny dolnej (od kolca biodrowego przedniego
goérnego do kostki przysrodkowej) L = ................... s P =

Dtugos$¢ bezwzgledna korniczyny dolnej (od kretarza wiekszego kosci udowej
do kostki zewnetrznej) L= ....ccccoveveveveee, P = e

Wypetniajg wszystkie elementy arkusza lub tylko jego fragmenty, posiadajgc
podstawowg wiedze z anatomii prawidiowej, mozna dokonac¢ wtasciwej analizy.
Interpretujgc wyniki badan mozna najprosciej pokusi¢ sie o wnioski wynikajgce np.
m.in. z braku symetrii lewej i prawej czesci ciata. Jezeli podobne wady,
niesymetrycznosci wystepujg u wiekszej czesci ucznidéw danej klasy, to mozna
zaplanowac wtasciwe dziatania korekcyjne.

Ponizej przedstawiamy opisy najczesciej spotykane wady postaw oraz éwiczenia
wptywajgce na ich korygowanie. Sg to ¢wiczenia wybrane do codziennego
stosowane w lekcji wychowania fizycznego w ramach ¢wiczen srddlekcyjnych.

Hiperlordoza ledzwiowa
Opis:

Hiperlordoza ledZzwiowa polega na nadmiernym wygieciu czesci ledzwiowej
kregostupa. Charakterystyczne dla tej wady jest zwiekszone przodopochylenie
miednicy na skutek rozciggniecia i ostabienia miesni posladkéw i brzucha oraz
nadmiernego napiecia miesni biodrowo-ledZzwiowych i miesni prostych uda.

Cwiczenia korekcyjne (Owczarek, 1998, )

Korygowanie tej wady postawy polega na rozcigganiu miesni grzbietu odcinka
ledZzwiowego, miesni zginaczy stawu biodrowego i wzmacnianiu miesni brzucha i
posladkowych.

1) Stanie w wykroku, noga wykroczna mocno ugieta w obu stawach,
zakroczna wyprostowana , tutdw w opadzie do przodu, rece w pozyc;ji
»Sskrzydetka”. Rytmiczne powolne rozcigganie, liczy¢ do 10-ciu, rozciggajac
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zginacze sifg ciezaru ciata. Podskokiem zmiana nég. Catos¢ powtdrzyé 3-6
razy.

2) Lezenie tytem o nogach ugietych, przejscie do lezenia przewrotnego,
powtdrzyc¢ 4-10 razy.

3) Lezenie tytem, rece w bok, dtonie oparte na podtodze, nogi wyprostowane.
Przenos obu ndg raz jedng, raz w drugg strone Powtdrzyc¢ catosc 6-8 razy.

B

4) Lezenie przodem na pitce lekarskiej, rece w pozycji ,skrzydetka”, nogi
wyprostowanie, oparte na podfodze. Unies¢ nogi do poziomu podparcia na
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pitce, wytrzymac utrzymujac poprawng postawe i liczy¢ do czterech. Catosc
powtdrzyc¢ 4-6 razy.

Plecy okragte
Opis:

Hiperkifoza piersiowa to nadmierne uwypuklenie fizjologicznej krzywizny
piersiowej, majgcej tendencje do kompensacji w odcinkach sasiednich kregostupa.
Ogdlny obraz zmian w postawie polega na nadmiernym wysunieciu barkéw i gtowy
do przodu, sptaszczeniu klatki piersiowej, odstajgcych i czesto rozsunietych
topatkach.

Cwiczenia korekcyjne (Owczarek, 1998, )

Korygowanie tej wady polega najczesciej na wzmacnianiu grupy miesni grzbietu
w odcinku piersiowym oraz na rozcigganiu miesni piersiowych.

1) Lezenie przodem, bardzo niewielkie uniesienie tutowia ponad podtoge rece
w potozeniu ,skrzydetka”, broda i topatki Sciggniete. Wytrzymad, liczy¢ do
10-ciu potozyc sie liczy¢ do 5-ciu. Catosé powtorzy¢ 5-8 razy

2) Poprawa postawy w siadzie skrzyznym, przywierajgc plecami i potylicg do
Sciany, rece opuszczone w doét. Napiecie-policzy¢ do 10-ciu rozluznié sie,
liczac do trzech. Powtérzy¢ kilkukrotnie.
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3) Siad skrzyzny, krazenia ramion w tyt, liczy¢ do pieciu, mocno $ciggnac
topatki, gtowa cofnieta. Broda sciggnieta.

4. Klek podparty, nogi ustawione skulnie, reka podpierajgca ugieta pod katem
prostym w stawie nadgarstkowym i tokciowym, wymachy drugg,
wyprostowang reka. Zmiana ustawienia rak. Powtérzy¢ 3 razy kazda reka
po 5 wymachow

Ptaskostopie
Opis:

Ptaskostopie powstaje w wyniku ostabienia miesni odpowiedzialnych za
prawidtowe wysklepienie stopy.
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Cwiczenia korekcyjne (Owczarek, 1998, )

Korygowanie ptaskostopia polega na wzmacnianiu miesni odpowiedzialnych za
wysklepienie stopy w pozycjach skorygowanych.

1) Lezenie tytem. Nogi zgiete w stawach biodrowych i kolanowych pod katem
prostym. Stopy oparte o S$ciane. Rece w postaci ,skrzydetek” lezg na
podtodze. Podkurczanie maksymalne palcéw obu stép. Powtdrzyé 20 razy.

2) Siad rozkroczny podparty. Dtonie oparte na podtodze z tytu. Obszerne
krgzenia stop.

3) Stanie przodem na pierwszym szczeblu drabinki. Rece trzymajg szczebel na
wysokosci barkéw. Naprzemienne opuszczanie piet do zetkniecia z
podtoga.

Ly =

N

i
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4) Siad prosty podparty. Wykonywanie maksymalnych grzbietowych i
podeszwowych stdp.
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