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Wprowadzenie

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

PRZEWIDUJE:

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

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

¢ ,...praktyki zawodowe bedg sie obywaé w przewazajgcej czesci
réwnolegle z realizacjg zaje¢ na uczelni...”

Szkolenie

ma na celu przygotowanie nauczycieli
wychowania fizycznego
do wprowadzenia
zmiany jako$ciowej i organizacyjnej
odbywania praktyk studenckich w
szkole ponadgimnazjalnej

SZKOLENIE II

Zajecia odbywaja sie naprzemiennie w grupie Ii II: warsztaty teoretyczne-
rozwijanie samowiedzy uczestnika KF/ warsztaty praktyczne- prowadzenie
zajec relaksacyjnych w szkole

GODZ. TRESCI
8.00-9.30 1. Samowiedza i jej skladniki, uczenie si¢ . i
Grupa W procesie wychowania fizyeznego
2 Statyczne i dynamiczne skladniki samowiedzy- akiywnosé ucznia w realizacji wymagar
yeh. Pojecia: ! forma, postacie i metody
samokoniroli
3. Dokumentowanie samodzielnej pracy ucznia: Karty Osiqgnieé Uczniow- KOU, Portfolio,

karta SiS, deienniczek SIS, imventarze, przeglady, autoprezentacye, listy

9.45-11.15 1 Projektowanie lekcji wychowania fizycznego na poziomie i do uczestnictw
Grupa I w kulturze fizyeznej uczniow szkol ponadgimnazjalnych
11.40-1310 |/ ¢ skladniki, uczenie si¢ ) i
Grupa Il howania fizyeznego
2 Statyene i dynamiczne skladniki samowiedzy- akiywnos¢ ucznia w realizacji wymagar
yeh. Pojecia . forma, postacie i metody
samokoniroli
3. Dokumentowanie samodziclnej p Karty Osiq w- KOU, Portfolio,
karta SiS, dzienniczek SIS, imwent eglady, autoprezentacye, listy
1325-1455 | . Projektowanie lekcji wychowania fizycznego na poziomie tukacji do
Grupa Il w kulturze fizyeznej uczniow szkdl ponadgimnazjalnych

Podsumowanie

Celem szkolenia jest przygotowanie nauczyciela
szkolnego do wspotmonitoringu z nauczycielem
akademickim pracy studenta

w zakresie:

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

(Rozporzadzenie MNiSW z 17.01.2012)

Gdzie mozna uzyskac wiecej
informacji

Guta- Kubiszewska H. (2013) Nowa podstawa programowa- projektowanie zaje¢ na lekcjach
WF, WFiZ, nr 8, s.4- 11.
Guta- Kubiszewska H. Lewandowski M. (2003) Podstawy projektowania, programowania

* iplanowania pracy nauczyciela, WSiP, Warszawa.

Guta- Kubiszewska H. Lewandowski M. (2007) Jak rozwija¢ samowiedze uczestnika kultury

fizycznej? AWF, Wroctaw.

Maszczak T. (2009) Edukacja fizyczna w nowej szkole, AWF, Warszawa.

Madejski E., Weglarz J. (2008) Wybrane zagadnienia wspotczesnej metodyki wychowania

fizycznego, OW Impuls, Krakéw.

Niemierko B. (2009) Diagnostyka edukacyjna, PWN, Warszawa.

Perrott E. (1995) Efektywne nauczanie, WSiP, Warszawa.

Eoé_pbigch J. (2006) Jakos¢ europejskiego wychowania fizycznego w $wietle badan, PWSZ,
aciborz.

Pétturzycki J. (1998) Dydaktyka dla nauczycieli, A. Marszatek, Torun.

Wysocka E. (2013) Diagnostyka pedagogiczna. Nowe obszary i rozwigzania metodologiczne,
Impuls, Krakow.




~JAK ROZWIJAC SAMOWIEDZE
UCZESTNIKA KULTURY
FIZYCZNEJ ?”

HALINA GULA- KUBISZEWSKA
MAREK LEWANDOWSKI

samowiedza (self — concept)

Wedtug Reber’a to
,0g0t pogladow jednostki na wiasny temat,
na tyle wierny i kompletny, na ile ja stac,.
W przeciwienstwie do poczucia wtasne;j
wartosci (ktére ma charakter oceniajacy) w
samowiedzy wazna jest strona opisowa.
W psychologicznym znaczeniu samowiedza
wigze sie z indywidualnym wizerunkiem
samego siebie.

sktadniki samowiedzy wedtug

/ SAMOWIEDZA
SADY
SADY O REGULACH
SADY SADY SADY.0 0O REGULACH KOMUNIKOWANIA
OPISOWE WARTOSCIUJACE STANDARDACH GENEROWANIA WIEDZY O SOBIE
SAMOOPIS SAMOOCENY
OSOBISTYCH WIEDZY O SOBIE SAMOPREZENTACJA

Sktadniki samowiedzy mozna uja¢ w dwie kategorie:

— elementy wzglednie statyczne: sady opisowe, samooceny, sady o standardach
osobistych,

— skfadniki dynamiczne: sady o regutach generatywnych i sady o regutach
komunikowania wiedzy.

SADY OPISOWE (SAMOOPIS)

* na temat siebie, stanowig istotny element obrazu
wtasnej osoby, dotyczg cech wyrdzniajgcych
jednostke z otoczenia (cechach dystynktywnych),
takich jak: miejsce urodzenia, pochodzenie, wiek
itp.

 cechy dystynktywne (réwniez rzadkie, mato
prawdopodobne) sg najbardziej informacyjne,
dlatego jednostka formutuje o nich sady.
Prowadzona przez ucznia samocharakterystyka
nie powinna zawiera¢ samooceny siebie i swoich
osiggniec.

SADY WARTOSCIUJACE (SAMOOCENY)

Dotycza cech specyficznych cztowieka, takich jak:
wiasciwosci fizyczne (wyglad, zdrowie itp.)

cec)hy osobowosci (zdolnosci twércze, dojrzato$¢ emocjonalna, struktura motywacji
itp.

stosunki z innymi ludzmi (miejsce w rodzinie, atrakcyjno$é spoteczna itp.)
Samooceny sg rodzajem sadéw wartosciujgcych

Samoocena (self-appraisal) moze oznaczaé ,poczucie wiasnej warto$ci”
Wedtug Rebera samoocenianie si¢ (self-evaluation) polega na samoszacowaniu
(self-rating), a wigc jest nim kazda ocena samego siebie.

Wigze sig z dostarczaniem informacji 0 samym sobie. Samoocena moze oznacza¢
postawe wobec samego siebie, wobec wiasnych mozliwosci oraz innych cech
wartos$ciujacych spotecznie; samoocena zalezy od subiektywnej oceny i
emocjonalnego stosunku do wiasnych cech.

Moze wiec by¢ pozytywna lub negatywna.

SADY O STANDARDACH
OSOBISTYCH

» sg to réznorodne pragnienia dotyczace pozagdanych
cech przez jednostke, stanoéw zewnetrznych i
wewnetrznych; jest to stan, ktéry cztowiek chciatby
osiggna¢. Standard osobisty jest odpowiedzig na pytanie
— jaki chciatbym by¢?

» pozadane stany, bedgce przedmiotem standardéw
osobistych uwaza sie za subiektywnie bardziej cenne niz
stany aktualne bedace trescig samoocen (wartos¢
pragnienia jest wyzsza od warto$ci samooceny); mozna
réwniez dazy¢ do utrzymania obrazu wtasnej osoby, gdy
warto$¢ stanéw pozadanych i aktualnych jest
identyczna, a stany aktualne ulegajg destrukcji.




SADY O REGULACH
GENEROWANIA WIEDZY

Cztowiek tworzac obraz wlasneg' osoby stosuje okreslony zbior regut, ktore
regulujg proces zbierania informacji o sobie, i ktére decydujg o sposobie ich
integracji.

Reguty generowania wiedzy (reguty generatywne) przejawiajq si¢ najczesciej w
stosowaniu trzech strategii:

« strategia liniowa — (kompensacyjna) polega na prostym sumowaniu
dostepnych informacji o swoich sukcesach, niepowodzeniach, wadach,
zaletach. Strategia ta pozwala na sformutowanie wzglednie realistycznego
obrazu samego siebie;

« strategia koniunkcyjna — jednostka formutuje wysokie samooceny jedynie
wtedy, gdy wszystkie informacje na dany temat sg pozytywne;

« strategia alternatywna — jednostka formutuje wysokie samooceny wtedy,
gdy co najmniej jedna informacja na dany temat jest pozytywna. O
samoocenie decydujg najlepsze momenty w zyciu, co czesto prowadzi do
samooceny zawyzonej.

W procesie edukacyjnym nalezy z jednej strony uczy¢, jak stosowac te
strategie, a z drugiej ksztattowa¢ nowe, bardziej realistyczne reguty
generowania standardéw osobistych.

SADY O REGULACH KOMUNIKOWANIA
WIEDZY O SOBIE (SAMOPREZENTACJA)

* jest to system wypowiedzi werbalnych o sobie

* umozliwiajg one przeksztatcenie prywatnej
wiedzy o wtasnej osobie w wiedze publiczng

Samoprezentacja zalezy od specyficznych regut
komunikacji. W zaleznosci od tresci i zakresu
wypowiedzi, pomijania lub poruszania spraw
intymnych, gteboko$¢ samoodkrycia bedzie
rézna.

Samoprezentacja:

» Zalezy od sytuacji spotecznych, od celéw, do ktérych
cztowiek dazy.

» Zalezy od regut komunikowania wiedzy o sobie. Zbior
tych regut jest bardzo zréznicowany, gdyz w réznych
okolicznosciach ludzie zaktadajg ,rézne maski”.

» Nauczyciele chcac dotrze¢ do prawdziwych sgdow
opisowych, samoocen i standardéw osobistych powinni
najpierw wykry¢ reguty komunikacji stosowane przez
ucznia. One pozwolg przejsé od wiedzy
»powierzchniowej” do ,samowiedzy gtebokiej”.

» Sady o regutach generatywnych sg bardzo ztozone
(pewien rodzaj metawiedzy). Znajg je ludzie zdolni do
autorefleksji.

» Sady o regutach komunikowania wiedzy sg proste, gdyz
tatwiej jest wiedze komunikowac niz jg tworzy¢.

Trzy stadia rozwoju samowiedzy

» stadium wiedzy elementarnej — poczatkowe 3-4 lata
zycia dziecka (okres niemowlecy i poniemowlecy)

» stadium wiedzy zréznicowanej — od 4 do 12/13 roku
zycia (okres przedszkolny i wczesnoszkolny)

» stadium wiedzy dojrzatej — od 12 do 24 roku zycia
(okres dorastania i mtodzienczy).

Ocena umiejetnosci planowania
samodzielnej pracy

Wigze sie z okresleniem poziomu niezaleznosci w
planowaniu. Nauczyciel powinien sprawdzié, czy
uczen potrafi zdefiniowac sobie temat, okresli¢
potrzebne pomoce, zarysowac nastepstwo
poszczegdlnych krokow i ustali¢ realistyczne
terminy wykonania pracy.

Efektem tych dziatan bedzie okreslenie poziomu
niezaleznosci pracy ucznia w jednej z trzech
kategorii:

* poziom wymagajacy kierowania,

* poziom wymagajacy wspotpracy,

* poziom rzeczywiscie niezalezny.

Planowanie samodzielnej pracy ucznia

Przygotowujac ucznia do samodzielnej pracy mozna utozy¢ mu plan dziatania wedtug
siedmiu gtéwnych etapéw planowania pracy dla ucznia:

1. Okreslenie, czego si¢ bedzie uczen uczyt

2. Opisanie, jak uczen wykaze, czego si¢ nauczyt

3. Wymienienie pomocy naukowych, jakich uczen uzyje
4. Okreslenie kolejnych krok6w w procesie uczenia sie

5. Zaplanowanie punktéw kontrolnych, na ktérych uczen otrzymywatby
informacje zwrotng i gdzie odbywatoby sie sp ie j 6

6. Ustalenie terminéw wykonania pracy

7. Wymyslanie czynnosci, jakim powinien poswieci¢ sie uczen zaraz po realizacji
pracy samodzielnej.




DOKUMENTOWANIE OSIAGNIEC UCZNIA -
NARZEDZIA POMIARU SAMOWIEDZY

1. Karta samokontroli i samooceny

2. Dzienniczek samokontroli
i samooceny

3. Kalendarz aktywnosci ruchowej
4. Karta Osiagnie¢ Ucznia
5. Portfolio

Portfolio

Nalezy wyznaczy¢ r6zne Kategorie zachowan i umiejetnosci bedace zakresem oceny
yciela'i wyznaczy¢ zniki rozwoju ucznia.

Nalezy wy y¢ 3 zakresy

[of - zawiera op: p ia, liste pr ytany
kslazek inne ukonczone przykiady pracy
Swiadectwo Postepowania - szkice na brudno ocena metod postepowania,
obserwacje y yczace naul

Swiadectwo Percepcji — wiasne opinie uczniéw na temat swoich postaw, motywacji i
postepow

Nalezy okresli¢ poprzez p
uczniow, dobor prac, ocena samego siebie.

ie przez

W portfolio uczen umieszcza nie tylko najlepsze prace, ale réwniez te stabsze. W celu
ukier swojej pracy nalezy przedstawi¢ arkusz- dlaczego
to mi sie podoba?
Uczen wypowiada sig na temat tego, co jest godne uwag| w wybranej pracy. Moze to by¢:
wysitek wiozony w jej wej etoda
dziatania, wyraz dumy z;ej wykonama, dowéd poprawy na Jakims polu.
moga by¢ uktad

- tematycznie
- wedtug preferencji ucznia.




SAMOOCENA - dotyczy cech specyficznych czlowieka, takich jak:

- wilasciwosci fizyczne (wyglad, zdrowie itp.)

- cechy osobowosci (zdolnosci tworcze, dojrzalo$¢ emocjonalna, struktura motywacji
itp.)

- stosunki z innymi ludzmi (miejsce w rodzinie, atrakcyjnos¢ spoteczna itp.).
Samooceny sg rodzajem sadow wartosciujacych. Samoocena (self—appraisal) moze oznaczad
»poczucie wlasnej wartosci”. Wedlug Rebera samoocenianie si¢ (self—evaluation) polega na
samoszacowaniu (self-rating), a wiec jest nim kazda ocena samego siebie. Zalezy od
subiektywnej oceny i emocjonalnego stosunku do wlasnych cech. Moze wigc by¢ pozytywna
lub negatywna. Pozytywna samoocena najczg¢sciej oznacza akceptacj¢ samego siebie, dotyczy
warto$ci jakie przypisujemy sobie, oznacza umiej¢tnos¢ oceniania siebie wedlug swojej
wartosci . Poziom samooceny jest wypadkowa dwu czynnikdw:

a) dotychczasowych rezultatow (powodzen Iub niepowodzen) w podejmowanych

dziataniach,

b) pewnych standardéw poznawczych petniacych role odniesienia w postaci ideatow,
wzorcow osobowych 1 oczekiwan innych osob. Standardy te pelnig kryterium
subiektywnej oceny wilasnych doznan i decyduja ostatecznie o wynikach dziatania
(sukces, porazka).

Cechy, za pomoca ktorych okreslamy poziom samooceny to stabilno$¢ lub chwiejnosc.
Natomiast cechy charakteryzujace samooceng to:

- adekwatnos¢- stopien zgodnosci migdzy poznawczym aspektem swojej oceny a
stanem faktycznym (reakcja miedzy cechami, ktére jednostka ma rzeczywiscie a
cechami, jakie jest sktonna sobie przypisac)

- spdjnosé- stopien wewnetrznej zgodnosci migdzy ocenami wiasnych mozliwosci w
réznych sytuacjach lub rodzajach dziatalno$ci. Samoocena spdjna wystgpuje u
jednostki, ktéra we wszystkich rodzajach dziatalnosci jednakowo ocenia swoje
mozliwosci, oraz w takim samym stopniu akceptuje dostrzegane u siebie cechy.

Proces formutowania samoocen sktada si¢ z trzech gtownych faz:

e artykulacji ocenianej cechy — ta faza polega na dzieleniu jej na pewna liczbg
kategorii. Im wigksza liczba i doktadniejsze réznicowanie cechy, tym wyzszy moze
by¢ poziom artykulacji. Przyktad: mozna wyrdzni¢ tylko dwie kategorie krytyczny-
niekrytyczny lub w wigkszej liczbie, np. naiwny, ufny, krytyczny, krytykancki i
negatywny, co zwigksza mozliwosci artykulacji swojego poziomu krytycyzmu.

e wartoSciowania — w tej fazie dang cechg¢ okresla si¢ funkcjq wartosci, ktorej rodzaj
zalezy od wielu czynnikow sytuacyjnych i osobowosciowych. Wartosciowanie moze
mie¢ posta¢ funkcji liniowej: im wyzsze nat¢zenie danej wihasciwosci, tym wyzsza
przypisuje si¢ jej wartos¢ 1 funkcji jednowierzcholkowej: maksimum wartosci
uzyskuje si¢ w srodkowym natezeniu cechy osobistej; natg¢zenia ekstremalne oceniane
sa nizej np. wielu ludzi ocenia najwyzej przecig¢tny poziom krytycyzmu, a ujemnie
wartosciuje natgzenia biegunowe- naiwnos¢ 1 nagatywizm oraz funkcji w ksztalcie
litery U: najmniejsze wartosci posiada natgzenie srodkowe, a najwyzsza biegunowe
danej wlasciwosci.

e formulowania ostatecznej samooceny — ta faza polega na okresleniu nat¢zenia
swoich cech oraz ich wartosci (duze znaczenie odgrywaja tu funkcje wartosci). Cheac
okresli¢c miejsce na skali wartosci konieczna jest analiza informacji o swoich
sukcesach, niepowodzeniach czy opinii innych ludzi o sobie. Dane te czgsto sa
niejasne i sprzeczne, w zwiazku z czym wymagaja uporzadkowania.

Wysoko$¢ i rodzaj samoocen zaleza od statusu spoteczno—ekonomicznego czlowieka, jego
sytuacji rodzinnej, od rezultatow swoich wczesniejszych dziatan, od opinii 1 ocen
formutowanych przez innych ludzi. Na sposéb formulowania samoocen wywieraja wptyw



takie czynniki, jak emocje, dazenia do obrony wtasnej, che¢¢ zdobycia aprobaty spotecznej. Na
samooceny wpltywaja w decydujacej mierze zachowania rodzicow. Autorytatywny styl
wychowania dzieci powoduje rozwdj niskiej samooceny. Ciepto w relacjach dzieci — rodzice
1 bezpieczne przywiazanie we wczesnych latach dziecinstwa towarzyszy wysokiej
samoocenie. U dziewczynek, ktorych matki sa niezalezne zawodowo réwniez zauwaza si¢
wysoka samooceng oraz pozytywny obraz kobiety.

Z procesem samooceny wigza si¢ inne, takie jak samokontrola i samoobserwacja.
Samokontrola (self—control) polega na kontroli nad samym soba. Jest to zdolnos¢
kontrolowania impulséw poprzez hamowanie naglych, przelotnych pragnien. W ujeciu
pedagogicznym samokontrola to w pelni samodzielne 1 §wiadome kontrolowanie wtasnej
pracy we wszystkich jej dydaktycznych elementach i przejawach. Samokontrola moze by¢
podejmowana w wyniku:

- inspiracji wewngtrznej (w sposéb §wiadomy, dowolny)

- inspiracji zewngtrznej.

W tym ostatnim przypadku np. nakaz lub polecenie nauczyciela powoduje, ze uczen sam
przeprowadza czynnosci kontrolne, nie z wilasnej inicjatywy; takie dzialanie nazywa si¢
samoczynng kontrola. Samoczynna kontrola oznacza, ze uczen sam wykonuje tylko jej
czynnos¢, ale pod kierunkiem innej osoby, ktora wyznacza cele, metody, formy. Samoczynna
kontrola jest bardzo warto$ciowa i przygotowuje do rzeczywistej samokontroli, zapoznajac
ucznidow z dostgpnymi metodami kontrolowania wtasnej pracy 1 uzyskiwanymi w niej
postgpach.  Stanowi pierwszy etap dziatan samokontrolnych. Samokontrola moze by¢
prowadzona w réznych postaciach:

- naturalnej — gdy uczen sprawdza swoje przygotowanie tak, jakby byt kontrolowany
przez nauczyciela (jakby byl przy nim) poprzez odpowiadanie, rysowanie, pisanie
wypracowan, testow itp.,

- myslowej — uczen przeprowadza samokontrol¢ w myslach bez czynno$ci manualnych
1 werbalnych (nawet szeptem),

- myslowej poréwnawczej — stuchajac wypowiedzi innych oséb, obserwujac ich prace
uczen aktualizuje sady, porownuje wlasne rezultaty i poziom przygotowania z tym, co
styszy oraz widzi (na biezaco),

- obserwacje — obserwujac rzeczywistos¢ dydaktyczna (zajgcia w szkole, pracge swoich
kolegéw, nauczyciela) uczen analizuje swoje rezultaty i swoj poziom; na tle powstatej
okreslonej rzeczywistosci przeprowadza mys$lowe analizy 1 poréwnania, analize i
syntez¢ uogolniajaca jego sad o poziomie pracy, kierunku celéw i1 jakosci zadan
(dziatania te przebiegajq w czasie, pozwalaja na glebsza refleksje).

Samoobserwacja (self-observation) polega na obserwacji wlasnego zachowania, jest to
obserwacja samego siebie. Natomiast samoobserwacja kontrolujaca (self-monitoring)
oznacza proces dzigki ktéremu stajemy si¢ Swiadomi wlasnej autoprezentacji i
dostosowujemy si¢ do wymogdéw poszczegolnych sytuacji spotecznych.
Proces samooceny ma bardo wazne znaczenie w edukacji szkolnej dla aktywnego
angazowania uczniéw w nauke¢ szkolna. Paris i Ayres uwazaja, ze ,refleksja i samoocena
poglebiajq rozumienie oczekiwan, wzmacniaja motywacje, prowadza do poczucia dumy z
pozytywnych osiagnig¢ i oferuja realistyczne metody oszacowania stabych stron”. Samoocena
pobudza u ucznia poczucie wlasnej wartosci 1 odpowiedzialnosci, dlatego nalezy rozbudzié
umieje¢tnos¢ samooceny wsrod uczniow na wszystkich szczeblach edukacji szkolnej poprzez
zachecanie uczniow do:

- poddawania badaniu wytworow swej pracy,

- kontrolowania swych postgpow poprzez zbieranie i przechowywanie wszelkich

Swiadectw,



- udokumentowanie swych zainteresowan, wyboréw i preferencji,
- konsultacji z nauczycielami,
- wspdlpracy przy zadaniach pisemnych,
- dzielenie si¢ swymi reakcjami.
W rozwoju samowiedzy mozna wyrozni¢ pewne charakterystyczne prawidtowosci , ktérych
znajomos$¢ jest istotnym elementem praktyki dydaktycznej nauczycieli. Wyroznia si¢ trzy
stadia rozwoju samowiedzy:
1. stadium wiedzy elementarnej — poczatkowe 3-4 lata zycia dziecka (okres niemowlgcy 1
poniemowlecy),
2. stadium wiedzy zréznicowane] — od 4 do 12/13 roku zycia (okres przedszkolny i
wczesnoszkolny),
3. stadium wiedzy dojrzatej — od 12 do 24 roku zycia (okres dorastania i modzienczy).
W stadium pierwszym tworza si¢ standardy wiedzy dziecka o nim samym, zdaje sobie ono
sprawe¢ ze swojej odrgbnosci psychicznej 1 fizycznej. Pojawiajace si¢ elementarne sady
osobiste dotycza przede wszystkim wygladu zewngtrznego oraz konkretnych zyczen i
zachowan lecz nie tworza jednolitego systemu. Dziecko odrdznia w pierwszej kolejnosci
siebie od dorostych, pdzniej od réwiesnikow. Nauka jezyka, rozwd] mowy pozwala na
formutowanie pierwszych sadéow. Samowiedza jest uboga, niezréznicowana i1 rozproszona.
Dotyczy cech fizycznych (czesci ciata), tozsamosci (nazwisko, imi¢) i konkretnych zyczen i
pragnien wyrazonych w formie ,,ja chcg..., ja nie zrobig...”. W stadium drugim nastgpuje
zréznicowanie wiedzy o sobie. Ksztaltuja si¢ pierwsze samooceny i standardy osobiste w
wyniku wartosciowania siebie 1 wyrazania swoich pragnien. Samowiedza, mimo ze jest
bardziej rédznorodna nie tworzy zwartej catosci. Dominujace myslenie konkretne utatwia
formutowanie samooceny 1 standardow osobistych, ktére zaczynaja by¢ istotne w regulacji
zachowania. W tym etapie dominuja sady opisowe i samooceny. Doniosta rolg odgrywaja w
nich opinie i oceny innych ludzi znaczacych, takich jak rodzice i nauczyciele. Inne wazne
zroédto samooceny to kontakty interpersonalne z innymi réwiesnikami. Porownywanie siebie
pod wzgledem wygladu i umiejetnosci z innymi dostarczajq informacji do formutowania
sadéw o sobie samum szczegdlnie w wieku przedszkolnym. Miedzy 7 a 8 rokiem zycia
zwigksza si¢ liczba sadéw w zakresie wygladu zewngtrznego oraz wzrasta dynamika
samowiedzy dotyczacej charakteru i wytrwalosci dziatania. W wieku wczesnoszkolnym
tresci sadow osobistych sa dos¢ stereotypowe i ogdlnikowe (dotycza najczesciej obowiazkdw
szkolnych oraz rodzicéw), ale juz w klasach starszych (klasa piata) osad staje si¢ bardziej
dojrzaty i dotyczy tych cech, ktore sa wazne dla budowania stosunkéow z rowiesnikami i
dorostymi. O ile w klasach mtodszych samooceny mialy przede wszystkim pozytywny
charakter, to w klasach starszych sa bardziej krytyczne. Zwigksza si¢ rowniez w tym okresie
stopien znajomos$ci wilasnego charakteru oraz wypowiedzi o samym sobie. Zaczyna si¢
formutowanie standardow osobistych, zyczen i1 pragnien. Maja one matla stabilnos$¢ i
zmieniaja si¢ w zaleznos$ci od zewnetrznych okolicznosci. Wazna role w regulacji zachowania
petni samoakceptacja, chociaz wigksze znaczenie maja samooceny szczegdlowe. Z
osiagni¢ciami szkolnymi bardziej zwiazane jest przekonanie o swoich zdolnosciach uczenia
si¢ niz samoakceptacja.
W stadium trzecim nastgpuje przejscie od samowiedzy dziecka do samowiedzy czlowieka
dorostego. Podstawg tworzenia wlasnej osoby jest rozwdj myslenia abstrakcyjnego. Obraz ten
zawiera sady opisowe, samooceny, standardy osobiste oraz reguty komunikacji.

W procesie edukacji wazne jest rozumienie przez nauczycieli faktu, ze samowiedza
mlodziezy nie zawsze pelni pozytywna rolg w jej zyciu. Moze zmniejsza¢ skutecznosé
dziatania i racjonalno$¢ decyzji. Przyktadem moze by¢ samoocena zanizona, ktéra powoduje
zmniejszenie aktywnosci i izolacje z otoczenia. Przechodzenie przez mlodziez od samoocen
konkretnych do ogoélnych 1 samodzielnych opiera si¢ na rozwoju autorefleksji i



samodzielno$ci myslenia i wptywa na formutowanie bardziej realistycznych samoocen i
sadow opisowych. Inaczej przebiega rozwoj samoakceptacji. Wraz z wiekiem jej poziom u
dzieci 1 mlodziezy maleje. W toku ontogenezy zwigksza si¢ krytycyzm wobec siebie, co
wywotuje bardziej realistyczne 1 wywazone samooceny. Jednoczesnie przyjecie przez
mtodziez bardziej wiarygodnych standarddw oraz bardziej ambitne aspiracje powoduja
tworzenie si¢ rozbieznosci migdzy realnym obrazem wlasnej osoby 1 jej obrazem idealnym.
Im wigksze sa te rozbieznos$ci, tym stopien akceptacji jest nizszy. Czasami samoakceptacja
zalezy nie tyle od wieku, ile od rzeczywistych sukcesow i niepowodzen, metod ksztalcenia i
nauczania, warunkow spotecznych i przemian cywilizacyjnych (dzieci pierwszej klasy szkoty
podstawowe] moga mie¢ réwnie pozytywny — badz negatywny stosunek do siebie, jak
mtodziez po studiach).

Samowiedza nie nalezy do centralnych regulatorow zachowania. Jest mniej wazna niz
srodowisko, ale w pewnych sferach zycia cztowieka, takich jak samowychowanie, moze by¢
gltoéwnym determinatorem aktywnosci cztowieka. Szczegdlnie u oséb, ktére charakteryzuja si¢
wysokim poczuciem kontroli wewngtrznej mozna zauwazy¢ cheé lepszego poznania siebie w
celu wykorzystania samooceny, samoopisu czy standardow osobistych w praktycznym
dziataniu. Dla procesu ksztalcenia i na osiagnigcia szkolne wigksze znaczenie odgrywaja
poszczegolne skladniki samowiedzy, jak samooceny i sady opisowe. Wiedza o swoich
cechach intelektualnych i motywacyjnych jest bardziej uzyteczna dla uczniéw niz ogolny
stosunek do wlasnej osoby. Samowiedza ma wigksze znaczenie w dziataniach podmiotowych
jednostki zwiazanych z rozwojem wlasnej osoby oraz dla ksztattowania swojego intelektu,
charakteru, rozszerzania swoich kompetencji 1 umiejgtnosci czy ochrony dotychczasowe;j
struktury osobowosci 1 wzordw zachowan. Samoocena moze by¢ roéwniez istotnym
czynnikiem w aktywnosci autodestruktywnej osobowosci czy zachowania, utrudniajacej
przystosowania spoteczne. Pytanie o pozytywna lub negatywna rol¢ obrazu wtasnej osoby jest
istotne dla nauczyciela (pedagoga), gdyz ma on mozliwos¢ bezposredniego oddziatywania na
dziecko w praktycznych sytuacjach poprzez stosowanie odpowiednich metod w celu zmiany
niepozadanego stanu rzeczy (np. nauczyciel zdaje sobie spraweg z tego, jak nietrafna
samoocena destruktywnie wptywa na aktywnos$¢ spoteczna ucznia lub obnizenie jego
motywacji do nauki).

ZAJECIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO JAKO PROCES SAMOPOZNANIA

ODKRYWANIE I PRZEZYWANIE ROZNYCH STANOW I EMOCJI W CZASIE DZIALANIA
RUCHOWEGO
ORAZ POZNAWANIE SWOICH REAKCJI NA NIE
(rados¢, ztosé, Igk, rezygnacja, zaciekawienie, zdziwienie,
zachwyt, przerazenie, duma itp.)

ZDOBYWANIE I POZNAWANIE ROZNYCH INFORMACII (WIEDZY)
ZWIAZANYCH Z CIALEM 1 JEGO FUNKCJONOWANIEM

ODKRYWANIE I POZNAWANIE SWOICH ODKRYWANIE [ POZNAWANIE SWOICH

UMIEJETNOSCI RUCHOWYCH ZDOLNOSCI PSYCHOMOTORYCZNYCH
(WYPROBOWYWANIE SIE W DZIALANIU) (WYPROBOWYWANIE SIE W DZIALANIU)
(np.: rzuty, podania i chwyty, skakanie, taniec, (orientacja, rownowaga, szybkos$¢ reagowania,
balansowanie, biegi , koztowanie, skoki, wspinanie sig, rytmizowanie, roznicowanie ruchow, gibkos¢,
zwis, przetoczenia itp.). szybkosé, sita, wytrzymatosc)

ODKRYWANIE I POZNAWANIE SWOICH PREDYSPOZYCIJI
DO UCZENIE SIE MOTORYCZNEGO
(np.: koztowanie pitki, podania i chwyty pitki, skoki przez skrzynig, przewroty w tyt i przdd, jazda na nartach,
pltywanie itp.)
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ODKRYWANIE I POZNAWANIE SWOJEGO MIEJSCA 1 ZADAN
W GRUPIE ROWIESNICZEJ, SPOLECZNEJ I KULTUROWE]

ZBIERANIE DOSWIADCZEN SPOLECZNYCH

(np.: zabawy 1 ¢wiczenia z partnerem, zabawy grupowe, asekurowanie, budowanie
i ustawianie toro6w przeszkod, wspolne przenoszenie i ustawianie przyrzadow,
gry ruchowe, sedziowanie, organizowanie i prowadzenie imprez o charakterze

sportowym i rekreacyjnym itp.)

Nalezy pamietac, ze w procesie wychowania fizycznego ksztaltowanie samowiedzy
ucznia powinno wigzac¢ si¢ z rozwijaniem wszystkich jej sktadnikéw (samoopisu, samooceny,
standardow osobistych, regut generowania wiedzy o sobie i samoprezentacji) w zakresie
samodzielno$ci rozpoznania:

Przyjmujac

- stanu rozwoju fizycznego,

- poziomu sprawnosci fizyczne;,

- poziomu umiejetnosci ruchowych,
- umiejetnosci organizacyjnych uczestnictwa w kulturze fizycznej,
- wiedzy o kulturze fizycznej,
- zmian postaw 1 nawykow wobec kultury fizycznej.

za podstawg wczesniej

przedstawiony

schemat

STRUKTURY

SAMOWIEDZY proponujemy nastepujacy schemat dojrzatej samowiedzy nabytej w wyniku
edukacji w procesie wychowania fizycznego:

SAMOWIEDZA UCZESTNIKA KULTURY FIZYCZNEJ

SAMOOPIS SAMOOCENY STANDARDY REGULY SAMOPREZENTACJA
OSOBISTE GENERATYWNE
JAKIE TRESCI? W JAKI SPOSOB? W JAKI SPOSOB?
1. stan rozwoju fizycznego 1. strategia liniowa 1. Listy
- wysokos¢ ciata - Karta - do przyjaciela
- wagaciala - Dziennik korespondencyjnego
- pojemnos¢ zyciowa ptuc - Przeglad - do rodzicow
- wydolnos¢ uktadu krazenia - Inwentarz - do przysztych
- postawa ciata nauczycieli

2. poziom sprawnosci motorycznej

zdolnosci  kondycyjne: = sita,
wytrzymato$é

zdolnosci koordynacyjne: szybkos¢ reakcji,
orientacja przestrzenna, rownowaga,
réznicowanie kinestetyczne, rytmizacja
gibkosé

szybkos¢,

3. umiejetnosci ruchowe

wybrane czynnosci utylitarne

wybrane czynnosci rekreacyjne

wybrane czynnosci sportowe

wybrane czynnosci zdrowotne

wybrane czynnos$ci wyrazu artystycznego

2. strategia
koniunkcyjna

- Portfolio

3. strategia
alternatywna

- Karta Osiagnigé
Ucznia (KOU)

2. Konsultacje
- uczen- uczen

- uczen- nauczyciel
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4. umiejetnosci organizacyjne
- zajeg¢ rekreacyjnych
- zaje¢ sportowych
- zabawy w grupie
- stymulacji swojego rozwoju

5. wiadomoSci
- orozwoju fizycznym
- 0rozwoju motorycznym
- o technikach i taktykach sportowych
- o higienie
- zasadach hartowania
- o zasadach bezpieczenstwa
- regulaminy i przepisy
- kodeksy sportowe i kibica
- o metodach i formach dbania o zdrowie
- odzywianie
- o0 zasadach uczestnictwa w réznych formach
rekreacji

6. zachowania i postawy
- frekwencja na zajeciach lekcyjnych,
pozalekcyjnych i pozaszkolnych
- aktywnos$¢ na tych zajeciach
- dbatos¢ o zdrowie
- unikanie natogow
- przestrzeganie regulaminow i przepisow
- zyczliwy stosunek do innych
- stosunki interpersonalne w grupie

7. cechy osobowosci
- tworczosé
- motywacja
- dojrzatos¢ emocjonalna

PODMIOTOWOSC I AUTOREGULACJA W PROCESIE EDUKACII
SZKOLNEJ ORAZ PLANOWANIE SAMODZIELNEJ PRACY UCZNIA

Rozumienie poj¢cia podmiotowosé nie da si¢ sprowadzi¢ do jednego wymiaru.
Podmiotowoscia mozna okresli¢ to, ze czlowiek jest kims, ze ma okreSlong foZsamosé,
ktora go wyrodznia od innych, Ze jego wlasna dzialalnos$¢ zalezy w znacznym stopniu od
niego samego. O podmiotowosci stanowia:
- wewngtrzna organizacja czlowieka
- zwiazki taczace go z otoczeniem
- wplyw wywierany swoja dziatalnoscia
- umiejetno$é rozpoznawania swojej obiektywnej sytuacji i zrozumienie znaczenia
sytuacji 1 jej elementow
- umiejetnosé przeksztatcania percepcji danej czy danych, sytuacji w zadanie
- zdolno$¢ interpretacji i wyboru informacji ze wzgledu na zadanie.
Podmiotowos¢ mozna okreslic takze jako uSwiadomiona dzialalno$¢, inicjatywe i
rozwijanie si¢ przez jednostke¢ wedlug wlasnych wartosci i standardow. Wspodiczesne
znaczenie podmiotowosci wiaze si¢ z:
- istnieniem  wewnetrznej  struktury  organizmu  czlowieka  wielostronnie
determinowanej, ale ksztatltowanej przez jednostke
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- wlasciwa cztowiekowi indywidualng 1 wilasng tozsamosciq ((biopsychiczna i

spoteczng)

- $wiadomoscig zwiazkdw z otoczeniem, rozumieniem otoczenia i sytuacji w nim
powstatych

- umieje¢tnoscia formulowania zadan, programdéw wilasnej dzialalnosci 1 sposobdw
dziatania

- swoistg hierarchig warto$ci, indywidualnymi celami, wiasnymi standardami
-z dzialalnoscia podejmowana i1 prowadzong zgodnie z uznawanymi wartosciami i
celami, standardami stuzacymi samorealizacji cztowieka o charakterze tworczym.
Podmiotowe traktowanie ucznia w edukacji szkolnej wiaze si¢ ze wspomaganiem
rozwoju jednostki ludzkiej w kierunku jej coraz glgbszej personalizacji. ,,Personalizacja,
czyli stawanie si¢ osobg, oznacza rozwijaniec podmiotowosci wychowanka”. Personalizm,
dotyczy tych wszystkich pradéw i nurtéw w teoriach edukacyjnych, ktére jednoznacznie
eksponuja w swoich pogladach osobg jako istot¢ autonomiczna. Szanujac jej godnos¢ i
rozumnos¢ przyjmuje, ze:

- warto$¢ cztowieka 1 godno$¢ tkwi w nim samym, w tym tylko, ze jest
cztowiekiem, osoba;

- wartos¢ 1 godnos¢ cztowieka jest zawsze fundamentalnie taka sama;

- osoba nie moze by¢ nigdy traktowana jako $rodek, przedmiot, narzedzie w
realizacji jakichkolwiek celow. Stanowi ona zawsze podmiot i cel.

- egzystencje cztowieka okre$laja nie jego odniesienia do rzeczy i1 $wiata
przyrody, ale relacje migdzyosobowe;

- osoba ludzka posiada w sobie walor niepowtarzalny, nadrz¢dnos¢ wzgledem
wszelkich innych wartosci materialnych 1 struktur organizacyjnych czy
spoteczno ekonomicznych.

Kultura podmiotowa jest indywidualna dla kazdego cztowieka i oznacza lepsze jego
przystosowanie do wymogow 1 niedostatkow zycia w jego biospotecznym otoczeniu. Kultura
podmiotowa wyznacza wigc o0got uznawanych wartosci, utrwalonych zachowan i ich
rezultatdéw dotyczacych czlowieka. Przejawem tej kultury jest samodoskonalenie si¢
cztowieka w zakresie jego wihasciwosci fizycznych i psychicznych. Podmiotowo$¢ oznacza
umiejetnos¢ 1 mozliwos¢ kierowania soba, cigglte tworzenie siebie, zwiazane z gleboka
swiadomoscia odpowiedzialno$ci za siebie, za wlasne zycie. Umozliwia ona autonomig
dzialania i wyboru wartosci, poczucia wiasnej godnosci i potrzeby sensu godnego zycia oraz
zdolno$¢ do podejmowania samodzielnych wyboréw przyjmowania konsekwencji za nie.
Naczelnym zadaniem szkoly jest podjecie dziatanh w celu obudzenia w uczniu poczucia
wlasnosci wobec swoich dokonan, ktére rodza dume, odpowiedzialnos$¢ i cheé poswigcania
si¢ oraz wzbudzaja motywacj¢ do pracy. Uczniowie lepiej rozumieja wiasne zdolnosci i
wykonywane przez siebie zadania, a wiec sa zdolni do refleksji. Jej skutkiem jest poglebione
zaangazowanie si¢ w pracg szkolna, przejawiajace si¢ wysitkiem i wytrwatoscia w osigganiu
wzorcoOw przyjmowanych przez ucznia. Nauka oparta na autoregulacji polega na swiadomych
1 przemyslanych wysitkach ucznia podejmowanych dla osiagnigcia okreslonych celow , gdyz
cechuje je osobiste podejscie i niezalezno$¢. Proces uczenia si¢ wykorzystujacy autoregulacje
opiera si¢ na dwu bardzo waznych aspektach metapoznania (wiedzy o swojej wiedzy):
- zdolnosci do samooceny
- umiejetnos$ci ksztattowania wlasnych zachowan.

Uczniowie, ktorzy sami reguluja swoj proces nauki rzadziej winig innych za swoje
niepowodzenia i problemy, rzadziej uznaja szczgscie za przyczyne sukcesu. Wiedza jakie
metody postgpowania maja do dyspozycji (rozumieja, w jaki sposdb te metody dziatajq).
Wiedza, kiedy nalezy po nie siggac i rozumieja dlaczego istnieje koniecznos¢ 1 stosowania.
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Uczenie si¢ autoregulowane oznacza nie tylko posiadanie wiedzy na temat uzytecznych
strategii uczenia si¢, ale réwniez umiejetno$¢ samodzielnego planowania tego procesu.
Uczniowie przejmujac odpowiedzialnos¢ za wiasna nauk¢ (lub wspdtodpowiedzialnosc)
zastanawiaja si¢ nad wlasnymi osiagni¢ciami, oceniaja wlasng prace, planujq korekty swoich
dziatan, coraz lepiej postrzegaja wlasne kompetencje. Zorganizowanie edukacji nakierowanej
na ucznia wymaga od nauczyciela umiejgtnego taczenia czynnosci nauczajacych z
czynnosciami kierowniczymi, ktérych celem jest stworzenie i1 utrzymanie warunkoéw
skutecznego uczenia si¢ tak, aby poszczegolni uczniowie mogli pracowac¢ indywidualnie lub
w malych grupach. Niektdrzy uczniowie dobrze radza sobie z praca samodzielna, inni
wymagaja $cistlego nadzoru i1 oczekuja pomocy od nauczyciela. Jest on wobec tego
zobowiazany do wtasciwej organizacji samodzielnej pracy uczniéw tak, aby dobrze
zorganizowac pracg ucznia w czasie lekcji a zbiory potrzebnych pomocy dydaktycznych byly
fatwo dostepne 1 sprzyjaly efektywnosci samodzielnej pracy. Kazdy nauczyciel
przygotowujac si¢ do prowadzenia zaj¢¢ opartych na uczeniu si¢ autoregulowanym powinien:

- oceni¢ umiej¢tnosci planowania samodzielnej pracy przez poszczegdlnych ucznidw

- wspolnie z uczniami zaplanowac¢ prace, jaka uczen powinien wykonac.

Ocena umieje¢tnosci planowania samodzielnej pracy

Wiaze si¢ z okresleniem poziomu niezaleznosci w planowaniu. Nauczyciel powinien
sprawdzi¢, czy uczen potrafi zdefiniowa¢ sobie temat, okresli¢ potrzebne pomoce, zarysowaé
nastepstwo poszczegolnych krokow 1 ustali¢ realistyczne terminy wykonania pracy.
Efektem tych dzialan bedzie okreslenie poziomu niezaleznosci pracy ucznia w jednej z
trzech kategorii:

- poziom wymagajacy kierowania,

- poziom wymagajacy wspdlpracy

- poziom rzeczywiscie niezalezny.

Planowanie samodzielnej pracy ucznia

Przygotowujac ucznia do samodzielnej pracy mozna utozy¢ mu plan dzialania wedtug

siedmiu glownych etapéw planowania pracy dla ucznia.

Okreslenie, czego si¢ bedzie uczen uczylt

Opisanie, jak uczen wykaze, czego si¢ nauczyl

Wymienienie pomocy naukowych, jakich uczen uzyje

Okreslenie kolejnych krokéw w procesie uczenia si¢

Zaplanowanie punktow kontrolnych, na ktorych uczen otrzymywalby informacje¢

zwrotng i gdzie odbywaloby si¢ sprawdzenie jego postepow

Ustalenie terminéw wykonania pracy

7. Wymyslanie czynnos$ci, jakim powinien poswigci¢ si¢ uczen zaraz po realizacji
pracy samodzielnej.

NE D=

N

Ustalony plan pracy powinien by¢ dostosowany do poziomu niezaleznos$ci ucznia oraz
zawiera¢ dokladny zapis precyzyjnie okreslonych dziatan, dostosowany do jego mozliwosci
intelektualnych. Aktywnos$¢ nauczyciela dominuje na poziomie pierwszym — wymagajacym
kierowania i zmniejsza si¢ na kolejnych poziomach na rzecz aktywnos$ci ucznia. Ponizej
przedstawiamy opis dziatan wystgpujacych w poszczegdlnych etapach.
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Etap 1. Okreslenie, czego uczen bedzie si¢ uczyl.
Nauczyciel z planu pracy dla klasy wybiera te zadania, ktére beda przeznaczone do
samodzielnej realizacji przez ucznia na lekcji lub w czasie pozalekcyjnym (jako zadanie
domowe) 1 operacjonalizuje je w postaci konkretnej wiedzy lub umiejgtnosci.
Etap 2. Okreslenie, w jaki sposob uczen wykaze, ze si¢ nauczyl.
Nalezy zaplanowac¢ forme zaliczenia zadania. Moze to by¢ przygotowanie zestawu ¢wiczen,
napisanie sprawozdania, zbudowanie modelu, sporzadzenie mapy, wykresu, przygotowanie
tekstu, wygloszenie referatu dla klasy itp. Nalezy tez okresli¢ mozliwy standard wykonania,
np. zestaw ¢wiczen ksztaltujacych sit¢ migsni brzucha, plansze z rysunkami ¢wiczen i opisem
ich wykonania, opis wykonany na komputerze zawierajacy podstawowe zasady treningu
sifowego z wykresami lub tabelami; jezeli to jest test pisemny np. na 10 pytan 8 odpowiedzi
poprawnych.
Etap 3. Wyszczegolnienie pomocy naukowych.
Nalezy poda¢ wszystkie pomoce dostgpne w klasie 1 poza nia:

- ksigzki niebeletrystyczne (encyklopedie, stowniki itp.),

- beletrystyka (powiesci oparte na faktach, mity, legendy itp.),

- ksiazki 1 zeszyty ¢wiczen (programowe),

- materiaty drukowane typu og6lnodostgpne (np. gazety, broszury, mapy),

- materialty audiowizualne (kasety video, ptyty DVD, slajdy, filmy, programy

telewizyjne itp.),

- pomoce dydaktyczne (przybory i przyrzady znajdujace si¢ w szkole),

- materiaty konstrukcyjne (drzewo, klocki, tkaniny, detka rowerowa, sznur itp.),

- zbiory — kolekcje roznych rzeczy bedacych wtasnoscia ucznia,

- wycieczki i obserwacje dokonywane poza szkota,

- dyskusje 1 wywiady,

- materiaty stymulujace (zdjgcia, obrazki, wykresy, zywe zwierzeta itp.),

- samodzielne badanie zjawisk w toku (zaproszenie kogo$ — np. wybitnego sportowca z

zewnatrz itp.)

Zawsze nalezy wskaza¢ sposoby 1 mozliwosci dotarcia oraz petlnego wykorzystania pomocy
naukowych.. Dodatkowo nalezy omoéwi¢ z uczniem zakres stosowania pomocy naukowych
(w zalezno$ci od poziomu niezaleznosci).
Etap 4. Okreslenie kolejnych krokow uczenia sig.
Nalezy opisa¢ sposdb postgpowania ucznia zgodnie z logicznym nastgpstwem dziatania.
Nalezy uwzgledni¢ wszystkie kroki konieczne do realizacji celu (zadania trudne podzieli¢ na
kroki tatwiejsze). Wazne jest, aby zaangazowaé ucznia w wiele réznych aktywnosci,
szczegoblnie do innych czynnosci niz czytanie i pisanie.
Etap 5. Ustalenie punktow kontrolnych.

W tym dziataniu chodzi o ustalenie miejsc, w ktorych uczen bedzie potrzebowat informacji zwrotnej,
tzw. punktow kontrolnych (bedzie otrzymywat pozytywne wzmocnienia lub zostanie ostrzezony w
razie pojawienia si¢ problemow). Informacja zwrotna powinna wystapi¢ po kazdym istotnym kroku
nauki. Konieczne jest ustalenie metod kontroli i doprowadzenie do tego, aby informacja byta

skuteczna. Mozna tu zastosowac nastepujace techniki:
- uzycie pomocy naukowych,
- pomoc ze strony innych uczniéw,
- testy,
- radzenie si¢ innych dorostych niz nauczyciel,
- zaznaczenie wykonanej pracy na planie,
- skonsultowanie pracy z nauczycielem.
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Etap 6. Ustalenie terminow.
Terminy musza by¢ dostosowane do tempa pracy ucznia. Powinny okresla¢ caty czas
przeznaczony na samodzielne dziatania, ostateczny termin zaliczenia oraz terminy wynikajace
z zaplanowanych krokow.
Etap 7. CzynnoSci po zrealizowaniu projektu.
Jest to dziatanie, ktore uczen ma wykonac po skonczeniu pracy , przed skontaktowaniem si¢ z
nauczycielem. Powinna to by¢ czynno$¢ inna niz planowane dziatania, co§ co sprawia
przyjemnos¢, na co uczen ma ochotg, np. obejrzenie filmu, stuchanie muzyki, spacer itp.
Podsumowujac zawarty powyzej schemat nalezy pamigtaé, ze w praktyce szkolnej
uczac samodzielnos$ci dziatania nalezy postgpowac zgodnie z zasadami:
- przygotuj starannie z tresci programowych te, ktdre mozliwe bgda do realizacji w
formie indywidualnej lub w matych grupach,
- zaplanuj pracg tak, aby wykonywana byta na lekcjach lub poza lekcjami (ustal, ktore
zadania w jakiej formie),
- sporzadz rozktad czynno$ci dla wybranych tematéw — wraz z uczniami zapisanie
sposobu i terminu zaliczenia pracy,
- zaplanuj, jak powigza¢ wyniki pracy samodzielnej z zadaniami kontynuowanymi w
klasie.

Przejdziemy teraz do przedstawienia przyktadowego projektu przedstawiajacego strategi¢
planowania samodzielnej pracy ucznia. Pusty arkusz, ktéry mozna powieli¢ i wykorzysta¢ w
pracy z uczniem zostat zamieszczony w zatacznikach.

Przyktadowe rozwiqzanie

ARKUSZ PLANOWANIA SAMODZIELNEJ PRACY UCZNIA

Przewodnik planowania.
1. Okreslenie, czego si¢ bedzie uczen uczyl
2. Opisanie, jak uczen wykaze, czego si¢ nauczyl
3. Wymienienie pomocy naukowych, jakich uczen uzyje
4. Okreslenie kolejnych krokow w procesie uczenia si¢
5. Zaplanowanie punktow kontrolnych, na ktérych uczen otrzymywalby informacje
zwrotng i gdzie odbywaloby si¢ sprawdzenie jego postepow
Ustalenie terminéw wykonania pracy
7. Wymyslanie czynnoS$ci, jakim powinien poswigci¢ si¢ uczen zaraz po realizacji
pracy samodzielnej.

B

1. Nazwisko i imi¢ ucznia Iksinski Pawel data 10.X.2002
2. Poziom niezaleznosci w planowaniu wymagajqcy kierowania
Temat: Poznajemy zestaw ¢wiczen stretchingowych rozwijajqcych mm tutowia
Pomoce naukowe ksiqzka, atlas anatomiczny, kaseta video
3. Etapy nauki gimnazjum .kl. I, chi Terminy 8.XI1-8.X11.02
Etap I: uczen nauczy sie prowadzi¢ ¢wiczenia rozciqgajqce metodq stretchingu
Etap II: uczen opracuje plansze dydaktyczng z zestawem cwiczen stretchingowych mm
tutowia i przeprowadzi je w czesci uspokajajqcej lekcji wf;
Etap III: ksiqzka ,, Streching w szkole” A. Gablankowski, 1994, Warszawa, dowolny atlas
anatomiczny; kaseta Video ,,Stretching”;
Etap IV: wybierz sie do szkolnej biblioteki i w atlasie anatomicznym zobacz, jakie grupy
miesni znajdujq sie w obrebie tutowia; wypoZycz ksiazke ,,Stretching w szkole”; wypisz
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definicje strtchingu i zalety tej metody, z rozdzialu ,,zasob ¢wiczen podstawowych.
Cwiczenia sily gorsetu migsniowego kregostupa, mm. brzucha, mm. grzbietu” wybierz po 2
¢wiczenia w rozZnych pozycjach éwiczebnych; skseruj rysunki i opis, utoz je wg kolejnosci i
przerysuj na duzy karton (4-1),; na wyznaczonej lekcji wf w czesci koncowej przedstaw
plansze kolegom i przeprowadz ¢w. uspokajajqce;

Etap V: po roboczym utozZeniu zestawu cwiczen porownaj swoj zestaw z ¢wiczeniami na
kasecie video (w bibliotece)i pokaz go instruktorowi w MOSIR; przec¢wicz swoj zestaw przed
lustrem przez kolejnych 5 dni; przeprowadz te éwiczenia na wybranym cztonku rodziny-
sprawdz, jak je demonstrujesz i jak podajesz instrukcje;

Etap V1. calos¢ zadania 8.XI- 8. XI1.02; literatura-22.X1.02; przygotowanie zestawu
roboczego- do30.X1.02; przecwiczenie na cztonkach rodziny- do6.X11.02; przeprowadzenie
¢wiczen na lekcji- 8.X11.02;

Etap VII: po przeprowadzeniu zestawu na cztonkach rodziny wystuchaj nagran swojego
ulubionego piosenkarza.

DOKUMENTOWANIE OSIAGNIEC UCZNIA — NARZEDZIA POMIARU
SAMOWIEDZY

Chcac zainteresowac¢ dzieci i miodziez dziatalnosciag ukierunkowang na samokontrole i
samooceng, a tym samym na wybrane elementy struktury samowiedzy nalezy tak dobieraé
stawiane przed wychowankiem tresci i zadania, aby umozliwia¢ mu odkrywanie i poznawanie
siebie. Najprostszym a zarazem stosunkowo uniwersalnym narzedziem, ktore stosowac
mozna w roznych grupach wiekowych jest:

1. Karta samokontroli i samooceny — stosowana moze by¢ od najmtodszych klas szkoty
podstawowej. Zawarte na niej informacje dostosowane musza by¢ do wiedzy i umiejg¢tnosci
ucznidw a dotyczy¢ moga wybranych parametréw: stanu rozwoju fizycznego, poziomu
sprawno$ci motorycznej, umiejetnosci ruchowych, wiedzy na temat higieny, zdrowia,
bezpieczenstwa, przepisoOw zabaw i gier itp. wykorzystywana przez nauczyciela karta moze
by¢ opracowana samodzielnie przez uczniéow lub przygotowana przez nauczyciela. Zawarte
na niej narzedzia shuzace do samooceny powinny by¢ rzetelne, a wiedza, ktdra posiada uczen
powinna mu umozliwia¢ wtasciwa interpretacje dokonanego pomiaru (samokontroli). Karta
moze dotyczy¢ jednego elementu, ktory podlega samoocenie (np. tylko wskaznikow rozwoju
fizycznego, przepisow gry w pitke siatkowa) lub kilku wybranych 1 logicznie ze soba
polaczonych zagadnien.
Format 1 wyglad karty uzalezniony powinien by¢ od jej przeznaczenia, wieku ucznia oraz
tego, czy bedzie z niej korzystat:

- przez dtuzszy okres czasu (cykl lekcji),

- tylko w czasie jednej lekcji,

- wdomu.
Moze wiec by¢ wielkosci kartki z zeszytu lub plakatu (format A-0) wiszacego w pokoju
ucznia lub tablicy zawieszonej w klasie, na ktérej uczniowie samodzielnie wpisuja uzyskane
w testach i sprawdzianach wyniki, rekordy, pomiary i opanowane kompetencje.

2. Dzienniczek samokontroli i samooceny - stosowany moze by¢ w uproszczonej formie od
pierwszej klasy szkoly podstawowej. Jest to rozbudowana wersja karty samooceny i
samokontroli, najczg¢sciej formatu zeszytowego. Znajdowaé si¢ w nim moga rédznego rodzaju
testy umiej¢tnosci ruchowych 1 pomiary stluzace do poznania wybranych parametrow
sprawnosci motorycznej i morfofunkcjonalnej ciata oraz réznego rodzaju pytania i testy, ktore
pozwalaja mu skontrolowa¢ 1 oceni¢ samodzielnie swoja wiedz¢ 1 nastawienia (postawy)
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wobec kultury fizycznej. Najlepiej, gdy zawarte w dzienniczku tresci sa skorelowane z
realizowanym przez nauczyciela wychowania fizycznego programem ksztatcenia 1
wychowania. Dzienniczek moze réwniez funkcjonowaé niezaleznie od realizowanego w
szkole programu nauczania.

Bardziej rozbudowang i przeznaczona dla uczniow klas starszych (gimnazjum i liceum) forma
stuzaca do samokontroli i samooceny jest kalendarz aktywnosci ruchowe;.

3. Kalendarz aktywnosci ruchowej — podstawowa idea kalendarza jest umozliwienie
uczniowi $ledzenia (kontrolowania i oceniania) w sposéb zaplanowany i logiczny zmian
zachodzacych w jego rozwoju fizycznym, poznawczym, psychomotorycznym i
morfofunkcjonalnym przez caty rok kalendarzowy. W kalendarzu oprdécz uwzglednionych w
poszczegolnych miesigcach sprawdzianow, préb 1 testow znajdowac si¢ moga dodatkowo
réznego rodzaju informacje i zadania motywujace ucznia w poszczegdlnych miesiacach do
podejmowania samodzielnych dziatan zwigzanych z celowq praca nad soba (np.: informacje
na temat treningu zdrowotnego, norm rozwojowych, wydolnosci organizmu itp.). Zawarte w
kalendarzu tabele powinny umozliwia¢ uczniowi obserwacje 1 analizowanie wybranych
elementdw przez caty rok.

Karta, dzienniczek oraz kalendarz samokontroli i samooceny jako pomoce dydaktyczne
powinny by¢é wprowadzane przez nauczyciela do zaje¢ szkolnych w sposdb planowy i
przemyslany. Moga by¢ zaplanowane i wykonane przez nauczyciela lub we wspdipracy z
uczniami, albo samodzielnie przez samych ucznidow.

Innego rodzaju narze¢dziami, ktore spetniaja podobne funkcje, jak te opisane powyzej, a ktére
naszym zdaniem nalezy wykorzystywaé w czasie realizacji programu szkolnego wychowania
fizycznego sa: karta osiagnie¢ ucznia, portofilo, inwentarze i1 przeglady, autoprezentacie —
listy 1 konsultacje.

6. Inwentarze i Przeglady.

Na inwentarz moga sktadaé si¢ probki prac ucznidow lub opisy ogolnych strategii, nawykow,
zainteresowan i postaw. Nauczyciel sam dostosowuje zestaw pozycji i kolumn tabeli do
poziomu klasy. Samoocena oparta na pytaniach inwentarza ma dla nauczyciela szczegolna
warto§¢ na poczatku roku szkolnego. Nauczyciel okresla temat, ktéry ma wywotaé
autorefleksja ucznia nad jego postgpowaniem w tym zakresie (lub wiedzy czy postawy) i
opracowuje formularz zawierajacy inwentarz okreslen lub pytan wynikajacy z okreslonej
strategii rozpoznania zjawiska. Elementy schematu moga zawiera¢ samoocene dotyczaca
stosowanych strategii, jak i postaw czy nawykow. Moga zawiera¢ opinie uczniéw na temat
wiasnych stabych i silnych stron w szkole. Moga prowokowac refleksje nauczyciela nad
dokonaniami uczniéw. Arkusz przegladu lub Inwentarza moze zachgca¢ ucznidéw do
formutowania sadéw na wlasny temat poprzez wiele réznych elementdéw charakteryzujacych
oceniany problem, pokazujacych i uswiadamiajacych uczniom réznorodnos¢ aspektéow jego
oceny.

7. Autoprezentacie — Listy.

Wprowadza si¢ zwykle trzy rodzaje listow. Pierwszym z nich jest list do przyjaciela
korespondencyjnego. Uczen w liscie wymienia informacje o sobie i swoim zyciu z inna
osoba, znajomym ,,po piorze”. Stanowi to dla dziecka okazj¢ do zastanowienia si¢ nad
swoimi indywidualnymi cechami oraz umiej¢tnosciami pisarskimi, wyrazania swych mysli w
formie pisemnej. Sprzyja temu praktyczny kontakt z inng i nie znang osoba.

Drugim przyktadem sa listy, ktore uczniowie moga pisa¢ do rodzicéw. Dzieci piszg o tym, co
robity w szkole i co rodzice beda mogli zobaczy¢ w ich portfoliach.
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Trzeci typ prezentacji polega na pisaniu listow do przyszlych nauczycieli. Ta metoda
pozwala na zanalizowanie swoich zainteresowan, osiagni¢¢ i pozytywnych cech, Pozwala to
na uzyskanie obrazu autopercepcji dziecka. Zbior listow stanowi bogaty materiat wiedzy o
nim samym, nie tylko dotyczacy samoocen ale réwniez samoopisu i pragnien osobistych.

8. Konsultacje.
Konsultacja oznacza nakierowany na pewien cel rozmowe¢ mig¢dzy dwiema osobami albo
wigksza ich liczba. Ich celem jest pomoc uczestnikom w uzyskaniu wgladu w motywy i
procesy uczenia si¢ oraz w uwarunkowania osiagnig¢tego celu. Wyniki konsultacji nastawione
sq na wzajemna informacj¢ a nie na ocenianie. Sa bardzo pomocne w odkrywaniu przez
uczniow ich stabych i mocnych stron oraz umozliwiaja uczniom nabycie umiejetnosci
wyrazania swoich osiagni¢¢. Pobudzajq one do refleksji, gdyz dzieci nie wiedza, co wiedza a
wspélnym celem o0sob uczestniczacych w konsultacjach jest powigkszenie $wiadomosci
wlasnej wiedzy ucznidw 1 zachecenie do dazenia ku wigkszej samowystarczalnosci. Wazne
znaczenie pehi tutaj jezyk méwiony , ktéry umozliwia wyrazi¢ w mowie skomplikowane
tresci. Werbalne wyrazanie tresci zachgca do refleksyjnosci i daje okazje do dzielenia si¢
przemysleniami. Pozwala uczniom pozna¢ sady innych oséb i wyjasni¢ ich postawy.
Najbardziej typowe formy stosowane w szkole to:

- Konsultacje rowiesnikow (uczen- uczen)

- Konsultacje uczen nauczyciel.
Konsultacje rowiesnikow daja uczniom mozliwos¢ wzajemnego omawiania swych prac bez
ich oceniania. Uczniowie przyjmuja rol¢ autora i publicznosci. Osoby, ktéra wyjasnia 1 osoby,
ktéra stlucha. Opinia drugiej osoby pozwala zobaczy¢ swoja pracg w nowej perspektywie.
Ustna rozmowa zmusza do wigkszej koncentracji na swych podstawowych tezach , do
lepszego sformutowania idei jasniejszego wyrazania sig.
Aby konsultacje rowiesnikow byty udane, nalezy je starannie zaplanowac i zorganizowaé w
okreslonej sytuacji dydaktycznej. W tym celu stosuje si¢ odpowiednie arkusze robocze do
kierowania pisemnymi konsultacjami uczniéw. Zebrane arkusze nalezy chronologicznie
gromadzi¢ w specjalnie do tego przygotowanym ,,pudetku konsultacyjnym”. Aby konsultacje
byly skuteczne nalezy si¢ w nich ¢wiczyé. Konsultacje rowiesnicze moga takze prowadzié¢ do
przedstawienia prac na szerszym forum, np. podczas ,,Dni Portfoliow”.
Konsultacje uczen- nauczyciel pozwalaja uczniom wyraza¢ swoje opinie, idee a nauczyciel
stucha i dostarcza stymulacji. Wiele z tych konsultacji dotyczy pisemnych prac ucznidow.
Wyjasnienie i wyrazanie werbalne mysli pozwala lepiej zrozumie¢ poziom osiagnigcia
zamiaréw 1 nie zrealizowania celéw. Uczen odkrywa nowga informacj¢ i uczucie osobistej
satysfakcji z posiadanej wiedzy, gdy slysza te informacje z wilasnych ust. Nauczyciel jest
publiczno$cia bedaca $wiadkiem wiedzy ucznia. Umozliwia to refleksje uczniom nad ich
wiedza 1 moze stymulowa¢ do samoanalizy. Przegladajac w czasie konsultacji wytwory pracy
ucznia i je z nim omawiajac (np. portfolio) nauczyciele podkreslaja sukcesy i1 dziedziny, w
ktorych uczen osiagnal postepy. Pomagaja w rozpoznaniu dziedzin wymagajacych poprawy.
Sukces konsultacji zalezy od odpowiedniego ich przygotowania. Wtlasciwie przygotowane
pytania pozwalaja na stymulowanie odpowiedzi ucznia wynikajacych z wlasnych
doswiadczen ucznia. Pytania moga dotyczy¢ rozmaitych stron pracy ucznia: percepcji,
wiedzy, motywacji czy sfery emocjonalnej. Konsultacje podkreslaja autentyzm pracy ucznia,
poniewaz daja im publiczno$¢ 1 wytyczaja cele pracy. Nauczyciel uzyskuje mozliwos¢ w
potrzeby i mozliwosci wychowankow. Pozwala to na skoordynowanie swoich wysitkow i
strategii dziatania. Wyniki konsultacji powinny by¢ zapisane na arkuszu, w ktérym
planowany byt szkic rozmowy.
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Projektowanie zajec¢ na lekcjach wychowania fizycznego

- od heteroedukacji do autoedukacji*
(Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 2013, nr 8, s.4-11).

Podstawe rzeczywistej dziatalnosci edukacyjnej stanowia dobrze opracowane przez
nauczyciela wychowania fizycznego projekty metodyczne, ktére zmotywuja ucznidw do
sensownego starania si¢ 1 dbatosci o swoje ciato. Efektem tak rozumianej edukacji
(fizycznego wychowania) sa kompetencje aksjologiczne, realizacyjne, komunikacyjne oraz
technologiczne czlowieka w zakresie dbatosci o cialo. Nauczanie moze przebiega¢ w dwu
formach:

a/ heteroedukacji- jedna osoba oddziatywuje na druga

b/ autoedukacji - gdy cztowiek oddziatywuje na samego siebie.

W edukacji czlowieka mozna wyrozni¢ 4 poziomy: 1/ wylacznej heteroedukacji, 2/
heteroedukacji dominujacej z przejawami dzialan autoedukacyjnych, 3/ poziom réwnowagi
heteroedukacji z autoedukacja oraz 4/ dominacji autoedukacji.

» Nabywanie kompetencji kulturowych

OD URODZENIA ............... 6/7-18/191at ......................... PRZEZ CALE ZYCIE
UCZEN |——— WF . — KF
Rozwoj jednostki szkolna edukacja swiadome uczestnictwo
(poznawczy, przedmiot w kulturze zdrowotnej,
emocjonalny, ,Wychowanie fizyczne” rekreacyjnej, sportowej,
motoryczny) estetycznej
v v
v FORMALNE SAMOREGULOWANE UCZENIE SIE
RODZINA NAUCZANIE KOMPETENCJT UCZESTNIKA
ROWIESNICY KOMPETENCII KULTURY FIZYCZNEJ
KULTUROWYCH (UCZENIE SIE OPARTE NA AUTOREGULACII, NA
WORFE(C CTA¥ A SAMODOSKONAT ENTU STF)
WIEDZA UCZNIA SAMOWIEDZA UCZNIA

(deklaratywna, proceduralna) (sady opisowe, sady wartosciujace, sady o
standardach osobistych, sady o regutach
generowania wiedzy o sobie, sady o regutach
komunikowania wiedzy o sobie)

(kompetencje aksjologiczne)

! Referat zostat wygtoszony na VIII Dolnoslaskim Forum Oswiatowym pt.” Edukacja na miar¢ XXI wieku ” w
dniu 6.04.2013 we Wroctawiu.
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2/ umiej¢tnosci  rozrozniania przez ucznidw tresci  réznorodnych komunikatéw
umozliwiajacych porozumiewanie si¢ oraz wiedza zwiazana z roznymi czynnosciami
spotecznymi (kompetencje komunikacyjne)

3/ indywidualnej zdolnosci do postugiwania si¢ wiedza o charakterze wyjasniajacym
(teoretyczna) oraz wiedza na temat skutecznych sposobow dziatania (praktyczna)
(kompetencje technologiczne)

4/ indywidualnych umiejetnosci planowania, podejmowania oraz wykonywania réznego
rodzaju zadan (kompetencje realizacyjne).

Autoedukacja pojawia si¢ po dtugim okresie heteroedukacji i w formie rozwinigtej prowadzi
do samosterowalnos$ci — kiedy jednostka (uczen) dokonuje wybordéw, wyznacza cele 1 moze
decydowa¢ o formach ich realizacji. Wymagania szczegétowe w zakresie wychowania
fizycznego sa w podstawie programowej tak zapisane, iz w miar¢ nabywania doswiadczen na
kolejnych etapach edukacyjnych uczen powinien by¢ zdolny do coraz to bardziej
samodzielnego dzialania (petni¢ rolg inicjatora i organizatora ¢wiczen, zabaw 1 gier
ruchowych, prowadzi¢ rozgrzewke, dokonywa¢ samooceny rozwoju fizycznego, sprawnosci
fizycznej, umiejetnosci ruchowych oraz swojej wiedzy, umozliwiajacej bezpieczne
uczestnictwo w aktywnosci ruchowej).

W Podstawie Programowej zapisano, ze ,,wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje
edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne”. Dlatego tez na kazdym etapie edukacji wychowanie
fizyczne powinno ksztattowac u ucznidow nawyki (obyczaj) aktywnosci fizycznej, rozwijajac
zainteresowania i postawy uczniéw oraz ,,...przyczyniajac si¢ do budowania pozytywnego
obrazu wlasnej osoby jako uczestnika aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjnym,
sportowym, turystycznym badz tanecznym...”.

Efektem samoregulowanego uczenia si¢ kompetencji kulturowych ciata (autoedukacji) winna
by¢ samowiedza uczestnika kultury fizyczne;.

Autoedukacja do kultury fizycznej= samoksztatcenie + samowychowanie= samowiedza
uczestnika kultury fizycznej

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

Kompetencje
aksjologiczne

Kompetencje
komunikacyjn

Kompetencje
realizacyjne

Kompetencje
technologiczn

Istota ksztatcenia ogdlnego w procesie wychowania fizycznego jest wspomaganie rozwoju
jednostki w kierunku jej personalizacji, czyli rozwijania jej podmiotowos$ci. Przyjmujac
zatozenie edukacyjne o respektowaniu przez szkot¢ prawa wychowanka do wolnego wyboru
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przez niego wartosci, mozna zadania szkoly w zakresie edukacji fizycznej okresli¢
nastepujaco:
o uswiadomi¢ uczniom potrzebg¢ i mozliwosci ich rozwoju
o wskaza¢ na wartosci jakimi sa: zdrowie, wiedza, wysoka sprawnos¢ fizyczna,
estetyczna budowa ciata
o uswiadomi¢ konsekwencje wynikajace z zaniedban w tym zakresie
wyposazy¢ ucznidw w srodki informacji, ktére ten rozwoj uczniom utatwiajq
o nauczy¢ krytycyzmu, tzn. ostroznego obcowania z informacjami, ideami,
narzuconymi upodobaniami i propozycjami innych
o respektowa¢ prawo wolnego wyboru wartosci ucznia a takze tresci
programowych zajeé
o pomde uczniom w ich rozwoju poprzez organizowanie i prowadzenie zajeé
dydaktycznych lekcyjnych i pozalekcyjnych.

o

DROGA PROGRAMOWANIA PRACY NAUCZYCIELA
OD PODSTAWY PROGRAMOWEJ DO LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
zgodnie z poziomami nauczania:

OD HETEROEDUKACJI DO AUTOEDUKACJI W PROCESIE WF

@ EFEKT

SAMOREGULOWANE/AUTOREGULOWANE UCZENIE SIE KOMPETENCJI
UCZESTNIKA KF

EFEKT @

SAMOWIEDZA UCZESTNIKA KULTURY FIZYCZNEJ

W dniu 10 czerwca 2009 roku weszto w zycie Rozporzadzenie MEN okreslajace warunki i
tryb dopuszczania do uzytku w danej szkole programéw nauczania przez dyrektora szkoty
(Dz. U. nr 89, poz. 730 z 8 czerwca 2009 r.). Ustawa ta wprowadzita generalng zasade
dopuszczania programow nauczania do uzytku w danej szkole przez dyrektora szkoly, po
zasiggnieciu opinii rady pedagogicznej. Odchodzi si¢ tym samym od poprzednio
obowiazujacej zasady dopuszczania programow nauczania do uzytku szkolnego przez
ministra wlasciwego do spraw oswiaty i wychowania. Podstawa programowa okresla zatem
wymagania programowe danego etapu, natomiast kazdy nauczyciel planujacy proces
edukacyjny jest zobowiazany odpowiedzie¢ sobie na pytanie: jak osiagnac¢ zalozone cele, jak
doprowadzi¢ do stanu, w ktéorym uczniowie beda spelnia¢ opisane wymagania? To
nauczyciel, ktory jest prawdziwym autorem realizowanego programu nauczania, wie
najlepiej, jak zorganizowaé proces nauczania swojej klasie i jak zaplanowac witasny sposob
realizacji podstawy programowej

Sposob opracowania programu nauczania dla przedmiotu edukacyjnego ,,Wychowanie
fizyczne” oraz wybdr kryterium porzadkowania tresci edukacyjnych bedzie zalezal w moje;j
opinii z jednej strony od kreatywnosci, z drugiej jednak od pragmatycznego podejscia
nauczyciela wychowania fizycznego do wymagan zwigzanych przygotowaniem wszystkich
sktadowych programu nauczania. Praktyczna strategia przygotowania dobrze opracowanego
programu nauczania przedmiotu ,,Wychowanie fizyczne” jest programowanie wlasnego
sposobu realizacji podstawy programowej w formie zadan cykléw tematycznych. Opis
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zatozonych osiagni¢¢ ucznia po realizacji danego tematu cyklu powinien okreslaé
kompetencje ucznia, jako §wiadomego uczestnika kultury fizycznej.

Przykladowe rozwigzanie.

- Podstawa programowa 7 wychowania fizycznego- szkota podstawowa, kLIV- V1.

- Blok tematycznyl/ Diagnoza sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego.

- Efekty ksztalcenia: uczen wykona proby sprawnosciowe pozwalajqce ocenié¢ wytrzymatosé
tlenowq, sile miesni posturalnych i gibkos¢é dolnego odcinka kregostupa oraz 7 pomocq
nauczgyciela interpretuje uzyskane wyniki.

Temat cyklu (kl. V1, 3 lekcje): Moje zdrowie- w moich rekach.

Kompetencje uczestnika kultury zdrowotne;j

Aksjologiczne: uczen angazuje si¢ w samokontrole gibkos$ci- interpretuje wynik préby
zgodnie z klasyfikacja dla swojego wieku;

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

Komunikacyjne: uczen zdefiniuje pojecie gibkosci i przedstawi miejsce tej zdolnosci
motorycznej w strukturze sprawnosci fizycznej wg J.Raczka;
Technologiczne: uczen opracuje , Arkusz oceny sprawnosci
tabelarycznej, na okres 3 lat edukacji.

Strategia edukacyjna- od heteroedukacji do samoreguloanego uczenia si¢ kompetencji
kulturowych ciala.

fizycznej” w formie

Kompetencje | Heteroedukacja Autoedukacja/ Samowiedza uczestnika
samoregulowane uczenie sie KF
aksjologiczne N przedstawia cel cyklu; N przedstawia 3 cele, dla ktorych warto | Sady wartosciujace
U okresli samodzielnie | systematycznie dokonywa¢ pomiaru | (samoocena):
poziom swojej gibkosci i pod | gibkosci: U uswiadamia sobie, jaka
nadzorem N zinterpretuje | 1/ bo chcemy okreslic sprawnosé¢ uki. | warto$¢ ma dla niego
wyniki préby kostnego indywidualny systematyczny
2/ bo chcemy by¢ zdrowi pomiar gibkosci:
3/ bo chcemy by¢ bardziej gibcy od | - obiektywna ocena
innych; aktualnego potencjatu
U wybiera swoj osobisty cel, z ktorym | - zdrowie
sie identyfikuje i interpretuje wyniki w | - rywalizacja z innymi
kontekscie tego celu (pkt, poziom
zdrowia, miejsce w rankingu klasowym)
realizacyjne Nauczyciel przygotowuje | Nauczyciel przygotowuje stanowisko do | Sady opisowe (samopis):
stanowisko do | przeprowadzenia préby; U obiektywnie przedstawia

przeprowadzenia préby;
U wykonuje probe (skton T),

U w parze przeprowadza pomiar,
wzajemnie zaznaczajac sobie miejsce

wynik  bezposredni  [cm,
miejsce dotknigcia] dla wieku

N zaznacza miejsce | dotkniecia palcami, podajac odczytany | i pici oraz warto$¢ pkt

dotknigcia — U odczytuje | wynik do zapisu partnerowi; danego testu;

surowy wynik proby; Sady o standardach
osobistych:
U okresla wzér ideatu, z
ktérym sie utozsamia:
doskonaly gimnastyk,
zgrabna sylwetka, popularny
tancerz lub aktor,...

komunikacyjne | N przedstawia strukture | N rozdaje U karteczki z napisami | Sady o regutach generowania
sprawnosci motorycznej wg | poszczegélnych zdolnosci | wiedzy o sobie:

Raczka,
gibkosci:
U odtwarza zapamietane
tresci

definiuje  pojecie

motorycznych i ich definicje;
U przed préba: w zeszycie c¢wiczen

(DSiS) na s. 10 (schemat struktury
sprawnosci motorycznej J.
Raczka)uktada karteczki w

odpowiednich polach;

U po wykonaniu préby: weryfikuje
doktadno$¢ odtworzenia schematu,
uzasadnia wybory;

U zgodnie ze strategia
liniowa objasnia aktualny
poziom i kierunek zmian
gibkosci na skali: progresja,
stabilizacja, regresja;
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technologiczne

N rozdaje arkusze
samooceny sprawnosci
fizycznej;

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

N podaje elementy konieczne do
opracowania arkusza sprawnosci
fizycznej (liczbe kolumn, wierszy, nazwy
zmiennych);

U z zespole 3-osobowym opracowuje
wilasng koncepcje graficznego
dokumentowania systematycznie
zbieranych wynikéw sprawnosci
fizycznej (w tym gibkosci);

Sady o regutach
komunikowania wiedzy o
sobie (samoprezentacja):

U na podstawie
opracowanego »Arkusza
sprawnosci fizycznej”
okresla swoje stabe i mocne
strony pod wzgledem
sprawnosci fizycznej

(szczegdlnie gibkosci)

PROFIL SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ — NA PODSTAWIE PROB ISF ZUCHORY

[pkt

A

Zdolnosci
motoryczne
»

|
SZ

SK SRR

I

SCHEMAT STRUKTURY SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ

ZDOLNOSCI
MOTORYCZNE

+

-

sprzezenia
roznicowania
rownowagi

- orientacji
rytmizaciji
szybkosci reakcji
dostosowania

Koordynacyjne/informacyjne

Kondycyjne/energetyczne
wytrzymatosciowe
sitowe

’ Kompleksowe/hybrydowe

zwinnosciowe
szybkosciowe
wtorne

bierny sysfem_ 3

przenoszenia

Gibkosc¢

energii

Rycina 8. Model struktury zdolnosci motorycznych

Raczek 2010, s.26
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WYTRZYMALOSCIOWE 7ZDOLNOSCI MOTORYCZNE ROZNICOWANIA KINESTETYCZNEGO

A 4 A 4

KOORDYNACYINE KONDYCYJNE

KOMPLEKSOWE/HYBRYDOWE

\ 4

ROWNOWAGI SPRZEZENIA
- ] «—Y
- SZYBKOSCI REAKCJI
SILOWE SZYBKOSCIOWE
: ORIENTACJI PRZESTRZENNEJ
ZWINNOSCIOWE DOSTOSOWANIA
WTORNE RYTMIZACII GIBKOSC

KARTA SAMOWIEDZY UCZESTNIKA KULTURY ZDROWOTNEJ
POMIAR SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ

IMIE......ooooi DATA. ...
ELEMENTY WPISZ SWOJA OPINIE
SAMOWIEDZY

Sady warto$ciujace Jaka warto$¢ ma

(samoocena): dla Ciebie systematyczny

pomiar gibkosci?

Sady opisowe (samopis): Wpisz wynik surowy
z kazdego testu

Sady o standardach Do kogo chciatbys by¢
osobistych: podobny pod wzgledem
wysokiej sprawnosci ciata?
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Sady o regutach generowania | Na podstawie kolejnych
wiedzy o sobie: pomiaréw gibkosci

uwazasz, ze jestes w
okresie progresji,
stabilizacji czy regresji spr.

fiz.?
Sady o regutach Opisz swoje mocne i stabe
komunikowania wiedzy o strony sprawnosci fizycznej

sobie (samoprezentacja):

PiSmiennictwo
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REKREACJA I STRES W SZKOLE.
PROPOZYCJE ZAJEC RELAKSACYJNYCH DLA NAUCZYCIELI

STAN EDUKACII

KRYZYS

PRZYCZYNY DROGI WYJSCIA
?

- Transformacja ustrojowa

- Permanentne reformy systemu edukacji

Negatywne tendencje wsrdd mtodego pokolenia
- napiecia
- pospiech
- rywalizacja
- lek
- agresja
- nadmiar informacji
- sprzeczne informacje i oferty w sferze zyciowej filozofii i stylu zycia

- nastawienie na konsumpcje

Wspodtczesna szkota - czynnik nerwicorodny

napiecia

frustracje

zagrozenia przetadowane programy

depresje nieumiejetne postepowanie wychowawcow
leki

niemoc
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STRES, STRESOR, REAKCJA STRESOWA

STRES

<

RELAKSACJA

JAK Ut0zYC WSPOLPRACE ?

HANS SEYLE — STRES TO NIESWOISTA REAKCJA ORGANIZMU NA STAWIANE MU ZADANIA

Reakcje swoiste — zewnetrzne, zréznicowane, zindywidualizowane, bardziej Swiadome

Reakcje nieswoiste — wewnetrzne, nie zindywidualizowane, nie zréznicowane, mniej swiad.

ETAPY REAKCJI STRESOWE)

/ ETAP ALARMU (~ - zaburzenia biochemicznej réwnowagi wewnetrzno-ustrojowe;j
biochemiczny - dziatanie hormonow
mechanizm - praca gruczotéw wydzielania wewnetrznego
alarmowy L
ETAP OBRONY - witasciwa faza pokonywania trudnosci
- 2 rodzaje reakcji : STRESOR
\ ETAP REZYGNACII - wyczerpanie naturalnych mozliwosci obronnych

ZESPOL OGOLNEJ ADAPTACII
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©)

STRES

POZYTYWNY EUSTRES NEGATYWNY DYSTRES

<_———1 STRESOR

STRES
————— MY SAMI - cechy osobowosciowe
- profesja
- pozycja spoteczna
JAK ROZPOZNAC STRES ?
OBJAWY:
FIZYCZNE:

Miesnie — bol i napiecie brzucha, bdl plecow, sztywnos¢ karku, napieta twarz itd.

Postawa — zgarbiona, agresywna, zamknieta, obronna itd.

Zachowanie — niespokojne, nerwowe tiki, ruchy itd.

Mowa — brak pewnosci, agresywnos¢, jakanie itd.

FIZJOLOGICZNE:

Serce — przyspieszenie pracy, wyzsze cisnienie, zimne dtonie i stopy, uczucie gorgca i zimna,
przyspieszone tetno, zaczerwienienie twarzy itd.

Oddech — nieregularny, ptytki, suchosé¢ w ustach

Wydzielanie — nacisk na pecherz, rozwolnienie, zatwardzenie itd.

Hormony — nadmierne wydzielanie sie tzw. hormonow stresowych: ACTH, kortykosteroidow

i katecholamin (adrenalina i noradrenalina) do osocza krwi i moczu itd.

PSYCHICZNE:

Umyst — trudnosci w koncentracji, bol gtowy, zapominanie, zagubienie, chaos myslowy itd.

Nastroj — zmienny, znudzony, wybuchowy, egzaltowany itd.

Zachowanie - drazliwe, niecierpliwe, pochopne, niekonsekwentne itd.
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STRES U DZIECI | MLODZIEZY

» Zbyt wiele, zbyt wczesnie”

Archibald Hart 1995

DOM nadmierne obcigzenia

wzrastajgce stymulacje i wyzwania

0l

SZKOtA - nadmiar mozliwosci
) - trudnosci z wyborem
A
prawo Yerkesa i Dodsona
prog obcigzenia
obcigzenie
(stres)

v

poziom wykonania

»Szkota jednq z przyczyn nadmiernego stresu”

Freire 1970, Schoenbeck 1994

SZKOtA
\

instytucja z hierarchizowana — dystans miedzy nauczycielem a uczniem
walka o utrzymanie dominacji i podporzgdkowania
konflikty

nauczyciel 4/\ uczen

- oceny, stopnie - brak wptywu na kryteria oceny i programy

- kontrola - frustracja, agresja

- dominacja - wycofanie sie
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»Jednym z najwazniejszych objawow stresu jest lek” — L.Kulmatycki 2002

Reakcja lekowa wg Cattell (za: Siek 1985)

- niepokdj, nerwowosé - mocne bicie serca w stanie irytacji
- poczucie osamotnienia - niezdolnos¢ do koncentracji

- chec ucieczki - marzenie ,na jawie”

- ciggte zamartwianie sie - uczucie napiecia

- zachowania i mowa nacechowane niezdarnoscia - cheé ptaczu

- wykonywanie nerwowych ruchéw - szybkie tetno

- uczucie przygnebienia - czeste zaktopotanie i skrepowanie

- podniecenie - zimne dreszcze bez powodu

- przezywanie bezpodstawnych lekow - zmienno$¢ nastrojow

- fatalistyczne nastawienie do wszystkiego - tatwe wpadanie w kraricowe uczucia
- brak zaufania do siebie - szybkie meczenie sie

- irytacja

Cattell — reakcji lekowych dziecko sie uczy

Kepinski — lek jest sktadowq prawie wszystkich zespotow chorobowych zwigzanych

z dyskomfortem psychicznym

Murray — zaleznos¢ deficytu bodzcow uspokajajgco-odprezajgcych i dyspozycji reagowania

Lekiem

Hart — nie bgdz zdumiony, ze dziecko méwi od czasu do czasu ,,chciatbym umrzec”. Takie
stowa nie muszq koniecznie zapowiadac tragicznych wydarzen, lecz sq prawdopodobnie
woftaniem dziecka o pomoc — wotaniem dziecka, ktdre znajduje sie pod wptywem

nadmiernego stresu.
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RELACJA NAUCZYCIEL - UCZEN

» SAMOAKCEPTACJA NAUCZYCIELA WARUNKIEM AKCEPTACII UCZNIA” L. Kulmatycki

POSTAWA NAUCZYCIELA

wg Rylke
- gotowos¢ do zmian - zamkniecie na mozliwos¢ zmiany w sobie
- podmiotowe traktowanie ucznia - obawy przed wchodzeniem w nowe do$wiadczenia
- otwartos¢ - autorytarne traktowanie ucznia

WARUNKI DOBRYCH RELACJI Z UCZNIEM wg Johnsona

Zakres wzajemnego poznania i zaufania

Zakres wzajemnego rozumienia sie

Zakres wptywania na siebie nawzajem, wzajemna pomoc
Zakres konstruktywnego rozwigzywania problemoéw

PR

POSTAWA NAUCZYCIELA W CZASIE ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW WYCHOWAWCZYCH
- stworzenie atmosfery sprzyjajacej realizacji podstawowych potrzeb bezpieczeristwa,

mitosci, twdérczego dziatania

zauwazenie problemu i akceptacja ucznia z problemem

mobilizacja pozytywnych energii w kierunku samoakceptacji siebie i samoakceptacji
u ucznia

otwartosé

uswiadomienie sobie pozytywnych cech i przymiotéw

POSTAWA NAUCZYCIELA W CZASIE PROWADZENIA CWICZEN RELAKSACYJNYCH
- budowanie wtasciwego klimatu spotkania
- partnerskie relacje miedzy nauczycielem i uczniem

- stworzenie atmosfery wspdlnej pracy
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BLOKUJACA KOMUNIKACIA

rozkazy, polecenia, nakazy
- grozby ostrzezenia

- moralizowanie

- udzielanie rad

- pouczanie

- osgdzanie, obwinianie

- przyklejanie etykietek

- stawianie diagnoz

KONTAKTY MIEDZYLUDZKIE A STRES

KOMUNIKACJA — 3 WARUNKI
1. Wiarygodny nadawca
2. Jasny zrozumiaty przekaz
3. Ufny odbiorca

ROZMIJANIE SIE KOMUNIKACII

konwenanse, maniery

niecheé do brania odpowiedzialnosci za stowa, asekuracja

celowe znieksztatcanie wypowiedzi, manipulacja

nadawanie komunikatu, ale nie przyjmowanie odpowiedzi

brak zaufania do drugiej osoby

UWARUNKOWANIA KOMUNIKACII

MOJE WEWNETRZNE REAKCIE MAJA WPLYW NA MOJE ZACHOWANIE

MOJE ZACHOWANIE MA WPLYW NA TWOJE WEWNETRZNE REAKCIE

TWOJE WEWNETRZNE REAKCIE MAJA WPLYW NA TWOJE ZACHOWANIE

TWOIJE ZACHOWANIE MA WPLYW NA MOJE WEWNETRZNE REAKCIE

33



DROGI WYIJSCIA

TERAPIA ANTYSTRESOWA

ROWNOWAZNIKI

REAKCJA STRESOWA REAKCJA RELAKSACYJNA

POROWNANIE SYMTOMOW REAKCJI STRESOWEJ Z REAKCJA RELAKSACYJNA

SYMPTOMY STRES RELAKS
Rytm serca szybszy wolniejszy
Cisnienie krwi wyisze nizsze
Napiecie miesniowe wieksze mniejsze
Oddech szybszy wolniejszy
Adrenalina podwyzszenie obnizenie
Mysli przyspieszenie spowolnienie
Emocje pobudzenie uspokojenie
Samopoczucie zmeczenie odprezenie

RELAKS, REAKCJA RELAKSACYJNA, RELAKSACIJA - definicie:

wg Bensona : Reakcja relaksacyjna - to stan przeciwstawny reakcji stresowej, to stan, kiedy pod
wptywem swiadomie podjetego treningu relaksacyjnego
nastepujg pozytywne zmiany w kierunku integracji,
zrbwnowazenia oraz dobrego samopoczucia zaréwno
fizycznego jak psychicznego.

Relaksacja — wrodzona predyspozycja organizmu do wchodzenia w specyficzny stan
charakteryzujacy sie zwolnieniem akcji serca i oddychania, obnizeniem
ci$nienia krwi, zmniejszeniem aktywnosci fal mdézgowych oraz ogélnym
spowolnieniu proceséw metabolicznych.

Relaks — reakcja demobilizacyjna organizmu polegajgca na zmniejszeniu aktywnosci
uktadu sympatycznego co wigze sie ze zmniejszeniem zuzycia tlenu, rytmu
uderzen serca, rytmu oddychania, obnizaniu poziomu kwasu mlekowego
oraz zwiekszeniu fal alfa w korze moézgowe;.

wg Grochmala, Romanowskiego, Paska: Relaks —zmniejszenie stanu napiecia psychosomatycznego
w catym ciele a wiec w mies$niach, trzewiach oraz psychice cztowieka
wg Aleksandrowicza: Relaks —to zwolnienie psychofizyczne czyli wyeliminowanie napiecia miesni
przy réwnoczesnym swiadomym obnizeniu aktywnosci myslowej
wg Kokoszki, Tart, Romanowskiego, Szyszko-Bohusza: Relaksacja — jest specyficznym stanem
Swiadomosci
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wg Schulza: Relaksacja — to skoncentrowane samo odprezenie osiggane poprzez fizjologiczne
racjonalne ¢éwiczenia, ktore powodujg ogdlng przemiane.
wg Jacobsona: Relaksacja — polega na wyc¢wiczonej redukcji napiecia uktadu nerwowego lub
okreslonych grup miesni
wg Sieka: Stan Relaksu — jest przyjemnym stanem psychicznej i fizjologicznej demobilizacji, ktory
odczuwa sie jako wewnetrzny spokdj, odprezenie, cichg rados¢, tagodng euforie.
Termin ,, relaks” do jezyka polskiego zapozyczony zostat z jezyka angielskiego, w ktérym
relax oznacza: odprezy¢, zwolni¢, rozluznic, ostabi¢ a stowo relaxation odprezenie,
rozluznienie, zwolnienie czyli spowodowanie lub utatwienie stanu rozluznienia, uspokojenia,
ostabienia i zwolnienia.
Samo stowo relaks wywodzi sie z jezyka tacinskiego od laxo, laxsus co oznacza ,, rozciggac”
,» rozwolniony”, natomiast przedrostek re oznacza powtdrzenie czynnosci, czy wykonanie
czego$ na nowo, co razem tworzy stowo relaxo oznaczajgce rozluznié cos scie$nionego,
rozwigzac wiezy, ulzy¢, odpoczgé, przerwac smutek.

Termin ,,odprezy¢” czyli zrelaksowac sie ma w jezyku polskim ten sam rdzen co ,,poczatek”
i ,poczecie” , odpoczat od siebie samego, od wiasnych mysli, emocji, od napieé
towarzyszgcych codziennej aktywnosci i relacji ze Swiatem PO TO ,aby poczeto sie cos$, co
mogto by¢ przyttumione i zastoniete. (Kulmatycki 2002)

Synonimami reakcji relaksacyjnej jest:

- odprezenie

- wewnetrzny spokdj

- wewnetrzne wyciszenie

- uspokojenie

- oddalenie sie

- wszelkie sposoby oddalenia sie od streséw a takze rézne formy spedzania wolnego czasu.

Cztery wymiary technik relaksacyjnych wg Kulmatyckiego
Ekstatyczny — rytuat, symbol, magia, trans, ruch, ciato
Recepcyjny — cisza, obserwacja, pasywnos¢, bezruch, przypadek
Imaginatywny — wyobraznia, wizja, gra, inscenizacja, nierealnos¢
Treningowy — powtarzalnos¢, kontrola, ciato, fizjologia, rywalizacja
RELAKSACJA A NAPIECIA MIESNIOWE

PwnNE

Trzy rodzaje napiec¢ miesniowych:

1. Tonus spoczynkowy

2. Tonus postawny

3. Tonus wspierajacy

Reakcja relaksacyjna zwigzana jest z obnizeniem lub utrzymaniem optymalnego napiecia
mies$niowego tzw. eutonii, ale moze tez nastgpi¢ hipotonia czyli Swiadome obnizenie
napiecia miesniowego.

Utrzymanie rownowagi eutonicznej uwarunkowane jest wspoétpracag miedzy fazg skurczowa
miesnia a fazg rozkurczowg oraz wspoétpracg antagonistéw z agonistami.

Czynniki obnizajgce napiecie miesni:
- biomechaniczne — bierne i czynne

- fizykalne — ciepte i zimne
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- chemiczne — farmakologiczne
- psychologiczne (psychoterapeutyczne)

Formy i mozliwosci oddziatywania i wptywania na obnizenie napiecia u uczniow:
- werbalne — porada, wyjasnienie, rozmowa, perswazja, psychoanaliza

- tonizujgce — relaksacja, medytacja, muzykoterapia, sugestia, hipnoza

- odreagowujgce — ¢wiczenia dynamiczne, bioenergetyka, taniec

- interpersonalne — analiza transakcyjna, ¢éwiczenia komunikacji, psychodrama

PRAKTYKA RELAKSACII

TECHNIKI RELAKSACYJNE

RELAKSACIA < » MEDYTACIA

CWICZENIA RELAKSACYJNO-KONCENTRUJACE:

- ¢wiczenia rozciggajgce

- ¢wiczenia zwigzane z koncentracjg uwagi i obserwacjg oddechu

- ¢wiczenia zwigzane z wyobraznig i wywotywaniem pozytywnych mysli (afirmacji)
PRZEGLAD WYBRANYCH FORM TECHNIK RELAKSACYJNYCH:

- trening autogenny Schulza

- trening relaksacyjny wg Lazarusa

- relaksacja progresywna Jacobsona

- psychocybernetyka Malza

- reakcja relaksacyjna wg Bensona

- medytacja wg Schwabischa i Siemsa

- metoda relaksacji Wintrebeberta

- joga klasyczna (joga nidra)

- medytacja zen

- medytacja w ruchu tai-chi

TECHNIKI RELAKSACYJNE DO PRAKTYCZNEJ REALIZACJI NA ZAJECIACH:
- relaks metoda Schulza

- relaksacja progresywna Jacobsona

- relaks metodg jogi z rotacjg Swiadomosci

- medytacja za-zen

- ¢wiczenia rozluzniajgco-rozciggajace, ¢wiczenia rytmiczno oddechowe, wybrane pozycje jogi.

Dlaczego ¢wiczenia relaksacyjne?

Doswiadczenia pedagogdw, treneréw, psychoterapeutdw wskazujg na korzystne znaczenie
wprowadzania technik relaksacyjnych do proceséw dydaktyczno-wychowawczych.

Badania Szyszko-Bohusza wskazujg, ze ok. 90% uczniéw z 1000 przebadanych pozytywnie ocenito
¢w. relaksacyjne a % wyrazito opinie o korzystnym wptywie ¢wiczen relaksowo-koncentrujgcych
na zachowania w szkole.

U sportowcow pod wptywem éw. relaksacyjnych nastgpita poprawa samopoczucia, obnizenie
leku, lepsze wykonanie zadan psychomotorycznych.
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Zeby prowadzi¢ zajecia relaksacyjne nauczyciel sam musi ich do$wiadczy¢ a zrelaksowany nauczyciel
bedzie uzyskiwat lepsze rezultaty w pracy trenerskiej, wychowaweczej i dydaktyczne;j.

EWENTUALNE TRUDNOSCI

Relaksacja, medytacja czy trening antystresowy wymaga skupienia i uwaznosci, zaangazowania
| swoistej powagi, co u mtodziezy w wieku dojrzewania moze by¢ trudne do osiggniecia.
Wymaga wiec to od nauczyciela sporego doswiadczenia i umiejetnosci w ,,sprzedaniu” tych ¢éwiczen.

Jakie ewentualnie problemy mogg pojawic sie w trakcie organizowania tego typu zajec ?
1. Problem dotyczacy atmosfery i tzw. powagi zajec
2. Problem z reakcjami moggcymi wystgpié¢ w czasie relaksacji np. emocji i uczué (ptacz, $miech)
3. Ustalenie nieprzekraczalnej granicy w kontakcie fizycznym podczas ¢wiczen miedzy
prowadzgcym a uczniami.

ORGANIZACJA ZAJEC

Przygotowanie scenariusza zaje¢, gdzie musimy okresli¢: - kontekst i cel
- przestrzen i czas
- inspiracje prowadzgcego
Przygotowanie miejsca do prowadzenia zajec:
Pomieszczenie - ciche odizolowane od hatasu,
- bez agresywnego oswietlenia
- bez draznigcych zapachdw np. stotdéwki czy pracowni chemicznej
- przewietrzone i przyjemnie ciepte
- czyste i uporzgdkowane

W jakich sytuacjach mozna przeprowadzi¢ ¢wiczenia relaksacyjne:

- czasie przerw srodlekcyjnych

- jako urozmaicenie lekcji wychowania fizycznego

- na zakonczenie absorbujgcych treningdw sportowych

- na zakonczenie intensywnych lekcji lub w czasie intensywnych przygotowan
przedegzaminacyjnych

- w czasie lekcji wychowawczych jako platforma do rozwigzywania probleméw

- w czasie lekcji wychowania zdrowotnego

- w ramach kot zainteresowan

- do wykorzystania przez rodzicéw w warunkach domowych.
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