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KIM JESTESMY?

WF z Klasa to program Centrum Edukacji Obywatelskiej realizowany przy wsparciu ,,Gazety
Wyborczej” i portalu Sport.pl. Dziatania finansuje Ministerstwo Sportu i Turystyki. Program jest
objety honorowym patronatem Ministra Sportu i Turystyki, Ministra Zdrowia oraz Minister Edu-

kacji Narodowe;j.

CO ROBIMY?

Program WF z Klasg wspiera nauczycieli w rozwijaniu kultury fizycznej uczniéw i przyczynia sie
do wypracowania pomystéw na nowoczesne i ciekawe lekcje. Zajecia - tak obowigzkowe, jak do-
datkowe - moga by¢ bardziej zréznicowane i blizsze oczekiwaniom mtodych ludzi. Wychowanie
fizyczne to przeciez nie tylko gry zespotowe, lecz takze taniec, aerobik, wschodnie sztuki walki,
joga, turystyka rowerowa i piesza. Nasz program ma pokazad, ze ze sportu w szkole kazdy moze

czerpac przyjemnosc.

DLACZEGO TO ROBIMY?

Spada poziom aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy. JesteSmy przekonani, ze lekcje WF pro-
wadzone w madry i nowoczesny sposéb sg szansg na odwrocenie tego niebezpiecznego trendu.
Ksztattowanie w uczniach nawyku regularnego uprawiania sportu jest tak samo waznym zada-
niem szkoty, jak uczenie samodzielnego myslenia. Dlatego szkota nie moze by¢ nastawiona tylko
na promowanie sportowych talentéow w kilku wybranych dyscyplinach. Jeéli lekcje WF sa mono-
tonne lub wiaza sie z nadmiernym stresem, biciem rekordéw i ciagta rywalizacjg, moga na cate

zycie zniecheci¢ do aktywnosci ruchowe).

KIM SA UCZESTNICY PROGRAMU?

Edycja pilotazowa spotkata sie z ogromnym zainteresowaniem ze strony szkét. Do dziatan wta-
czyto sie tysigc piec¢set placowek ze wszystkich pozioméw edukacyjnych. Udato nam sie wspél-

nie wiele zrobi¢, ale zeby zmiany byty trwate, program musi by¢ dtugofalowy. Dla szkoét, ktére




uczestniczyty w pierwszej edycji, przygotowaliSmy nowe zadania, natomiast szkoty, ktére dopiero
rozpoczynajg WF z Klasa, moga ptynnie wtaczy¢ sie w program, wykorzystujac doswiadczenia

nauczycieli dziatajgcych z nami w roku szkolnym 2013/2014.

CO WF Z KLASA ZMIENIt W POLSKICH SZKOtACH DO TEJ PORY?

Wszystkie zmiany wymagaja czasu, jednak przeprowadzone przez nas badania wskazujg, ze dzieki
zaangazowaniu wspotpracujgcych z nami nauczycieli lekcje WF staty sie ciekawsze, bardziej uroz-
maicone, a uczniowie chetniej w nich uczestnicza. Dzieki naszemu programowi szkolny WF prze-
staje kojarzy¢ sie z nuda i rutyna, a niecodzienne dyscypliny sportu takie jak kinball, joga, zumba

czy futbol flagowy zagoscity w wielu polskich szkotach.

O CZYM PRZECZYTASZ W PRZEWODNIKU?

Centrum Edukacji Obywatelskiej koordynuje prace szkét i zapewnia nauczycielom dostep
do materiatéw, scenariuszy lekcji i poradnikéw opracowanych przez ekspertéw. Umozliwia tez
wymiane doswiadczen z innymi uczestnikami przy uzyciu sprawdzonych w wielu programach
blogéw nauczycielskich, na ktérych szkoty opisuja swoje dziatania. Wyjatkowa role w programie
odgrywaja nauczyciele wychowania fizycznego. To wtasnie oni tworza internetowy zbiér Dobrych

Praktyk WF.

Wiekszos¢ tych materiatow znajdziesz w naszym przewodniku. W pierwszej czeéci przedstawiamy
wybrane materiaty eksperckie WF-u z Klasg poswiecone miedzy innymi motywowaniu uczniéw
do ¢wiczen, radzeniu sobie z przemoca réwiesnicza, a przede wszystkim zawierajace praktyczne
wskazowki przydatne w organizacji zajec. Przeczytasz takze o dziataniach podejmowanych przez
finski system edukacji, w tym o konkretnych rozwigzaniach, ktére mozesz zastosowa¢ w Twojej
szkole. Na kolejnych stronach zamiesciliSmy trzy scenariusze lekcji, ktére pomoga w realizacji
zatozen programu WF z Klasa. W drugiej czesci przewodnika wybrali$émy dla Ciebie kilkadziesiat
Dobrych Praktyk WF, czyli dziatarh podejmowanych i opisanych przez nauczycieli bioracych udziat
w programie. Pamietaj, ze jeszcze wiecej poradnikéw i scenariuszy lekcji znajdziesz na naszej stro-

nie internetowej www.ceo.org.pl/wf w zaktadce ,Materiaty”.


http://www.ceo.org.pl/wf

JAK OTRZYMAC ZALICZENIE PROGRAMU?

Aby otrzymac zaliczenie programu, w Twojej szkole powinny zosta¢ zrealizowane nastepujace

zadania:

1. Sportowy Okragty Stét (SOS). Zorganizujcie szkolng debate dotyczacg udoskonalenia zaje¢

sportowych i rekreacyjnych w szkole. Porozmawiajcie o tym, jakie oczekiwania maja ucznio-

wie, a jakie nauczyciele. Wspdlnie wybierzcie zadania do realizacji w programie.

2. Lokalna Akcja Sportowa (LAS). Istotg LAS jest wtaczenie do dziatan spotecznosci lokalne;

lub innej zaprzyjaznionej szkoty. Mozecie sami zorganizowac sportowe wydarzenie albo ak-

tywnie wtaczy¢ sie w wieksza akcje ogélnopolska (np. Polska biega, Polska na rowery).

3. Co najmniej 2 zadania do wyboru. Kazda szkota wybiera z puli opracowanej przez CEO

przynajmniej dwa zadania, ktére dostosowuje do swoich potrzeb i warunkéw. Zadania maja

na celu miedzy innymi:

>

>

>

poprawe frekwencji na lekcjach WF,

zainicjowanie zaje¢ pozalekcyjnych dla wszystkich chetnych ucznidw,

zwiekszenie aktywnosci uczniéw mniej wysportowanych,

zmiane sposobu oceniania (opisowo, z naciskiem na wysitek i postepy),

zachecenie do zdrowszego jedzenia w szkole,

ozywienie sportowe catej gminy,

systematyczne mierzenie sprawnosci z wykorzystaniem internetowego kalkulatora wynikéw,
wykorzystanie nowych technologii na lekcjach WF,

wsparcie nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej w prowadzeniu zaje¢ wychowania fizycznego,
sportowe zaktywizowanie rodzicéw,

wprowadzenie ruchu na przerwach i na innych lekcjach,

atrakcyjne ¢wiczenia dla uczennic (WF z mysla o dziewczynach),

ciekawe potaczenie WF-u, edukacji zdrowotnej, edukacji dla bezpieczenstwa i przedsie-

biorczosci.

Petny opis zadan wraz ze wskazdéwkami dotyczacymi ich realizacji znajdziesz na stronie programu

www.ceo.org.pl/wf w zaktadce ,Dla uczestnikow”.



http://www.ceo.org.pl/wf

DOKUMENTACJA DZIAEAN NA BLOGU.

Blog to rodzaj strony internetowej zawierajgcej odrebne, uporzadkowane chronologicznie wpisy.
W naszym programie nauczyciel zaktada konto na specjalnej platformie i opisuje podjete w szkole
dziatania zwiazane z wykonywaniem zadan. Wpisy moga by¢ komentowane przez innych uczest-
nikdw. W roku szkolnym 2013/2014 powstaty az 1293 blogi. Moderatorzy WF-u z Klasg czytaja
wpisy, zamieszczajg swoje uwagi i wybieraja najciekawsze z nich, tworzac tym samym zbiér
Dobrych Praktyk - rozwigzan zastugujacych na szczegdlng uwage. Opisy wybranych Dobrych

Praktyk znajdziesz w ostatniej czesci Przewodnika.

Informacje o zaangazowaniu szkét docieraja do opinii publicznej miedzy innymi za po$rednictwem

,0azety Wyborczej”, portalu internetowego Sport.pl, radia oraz innych mediéw.

Szczegbtowych informacji Wiecej materiatow

udzieli Panstwu: znajdziesz na naszej stronie
ZESPOL PROGRAMU WF Z KLASA www.ceo.org.pl/wf
e-mail: wf@ceo.org.pl miedzy innymi

tel.: 22 825 01 81 wew. 119 w zaktadce ,Materiaty”

Tym znaczkiem opatrzone sq teksty zawierajgce konkretne

¢wiczenia i pomysty, ktére mozesz zastosowac na lekcji WF.


http://wyborcza.pl
http://sport.pl
mailto:wf%40ceo.org.pl?subject=WF%20z%20Klas%C4%85
http://www.ceo.org.pl/wf
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PORADNIKI

W tym rozdziale zamiescilismy poradniki przygotowane przez wspdtpracujgcych z nami eks-
pertdw, stworzone specjalnie dla programu WF z Klasqg. Przeczytasz w nich o sposobach moty-
wowania uczniéw do ¢éwiczen, radzenia sobie ze wstydem i przemocqg réwiesniczq oraz poznasz
praktyczne wskazoéwki przydatne w organizacji zajec.

Na naszej stronie internetowej regularnie publikuje-
my dla Was nowe przydatne materiaty. Pod adresem
www.ceo.org.pl/wf w sekcji ,Materiaty” = ,Poradniki”’
(http://www.ceo.org.pl/wf/materialy/poradniki) znaj-
dziesz nastepujace teksty:

Jak reagowac¢ na wysmiewanie,

Jak pracowaé z otytym uczniem,
Nagradzaj mqdrze,

Jak przeciwdziata¢ wadom postawy,
Praktyki z Klasaq.

111113

SPORTOWY OKRAGEY STOE (SOS)

= CO TO JEST?

Sportowy Okrqgty Stét (SOS) to jedno z zadar obowigzkowych w realizacji programu. Jest to
ogdlnoszkolna debata na temat udoskonalania zaje¢ sportowych i rekreacyjnych w szkole.

To kluczowy moment w programie, ktry pozwoli opi-
sa¢ stan faktyczny lekcji WF w szkole oraz okresli¢
potrzeby i kierunek pozadanych zmian. Uczestnikami
dyskusji powinni by¢ nauczyciele, uczniowie oraz dy-
rekcja szkoty. Gtéwne pytania, jakie powinny zosta¢
postawione na debacie, to: Co konkretnie chcemy po-
prawi¢?; Co mozemy zrobi¢, aby byto lepiej?; Jakiego
wsparcia potrzebujemy?; Co mozna zrobi¢ wtasnymi
sitami?; Czego potrzebujemy z zewnatrz?

Debata powinna by¢ wspétprowadzona przez ucz-
niéw, wazne jest jednak, by nad jej przebiegiem czuwat
koordynator lub nauczyciel wspomagajacy zgtoszony
do programu. Nalezy takze znalez¢ osobe (lub osoby),
ktéra bedzie petnita funkcje sekretarza - oczywiscie
powinna ona mie¢ do dyspozycji komputer lub inne na-
rzedzie, na ktérym bedzie mogta zapisa¢ wnioski z dys-
kusji, pomysty, najwazniejsze punkty do dalszej pracy.

Proponujemy nastepujacy przebieg debaty: etap bu-
rzy mézgdw - nieskrepowane dzielenie sie problema-
mi i pomystami na zmiany (dobrym pomystem jest
rozpoczecie dyskusji wczeéniej w klasach, podczas
godzin wychowawczych lub w czasie lekcji WF); dys-
kusja w podzespotach - plusy i minusy dotychczas
prowadzonych zaje¢ WF; dyskusja w podzespotach -
propozycje udoskonalenia lekcji; na koniec uczestnicy
debaty wybieraja zadania, jakie beda realizowa¢ w da-
nym semestrze.

Wskazane jest, by w debate i podejmowanie decyzji
wtaczy¢ jak najwieksza liczbe ucznidéw. Przy niekto-
rych pytaniach mozna zaproponowaé gtosowanie,
a jego wyniki traktowa¢ jako rozpoznanie problemu,
nie jako podjecie wigzacej decyzji. Debata ma na celu
nie tylko znalezienie konkretnych rozwigzan pro-
blemoéw szkolnych, lecz takze wystuchanie gtosow



http://www.ceo.org.pl/wf
http://www.ceo.org.pl/wf/materialy/poradniki
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uczniéow. Uczestnictwo mtodziezy w debacie spo-
woduje wzrost zainteresowania zajeciami i podnie-
sie motywacje do udziatu w nich. Wazne, by podjete
na debacie decyzje faktycznie wprowadzi¢ w zycie.
W przypadku niepodjecia zadnych dziatan, uczniowie
beda czuli rozczarowanie i zniechecenie.

Po debacie Koordynator powinien zamiesci¢ na blo-
gu szkoty wypracowane pomysty i postulaty wraz
ze zdjeciami z wydarzenia. Fragmenty wpiséw prze-
czytasz na koncu Przewodnika, w rozdziale Dobre
Praktyki, czyli najciekawsze pomysty nauczycieli.
Wiecej wskazéwek dotyczacych organizacji debaty
znajdziesz na naszej stronie internetowe;.

SOS - JAK PRZYGOTOWAC UCZESTNIKOW

Opracowanie: Jakub Kryriski, psycholog
Katarzyna Rymarek, politolozka

Ponizszy poradnik pomoze Ci przygotowac debate szkolng na temat udoskonalenia zaje¢ WF.

Opiszemy w nim:

= proste pomysty na zaangazowanie uczniéw w debate,
= problemy, jakie mogq sie pojawi¢ w trakcie realizacji programu,
= wskazéwki dotyczqce samej debaty (zwrdé szczegdlng uwage
na sformutowania pytan, ktére mozesz zadawac uczniom w jej trakcie).

w JAK PRZYGOTOWAC SIEBIE | UCZNIOW DO DEBATY

Przygotuj uczniéw do debaty w trakcie godzin wycho-
wawczych lub lekcji WF. Pamietaj: To w czasie przy-
gotowan mozesz zrobié¢ najwiecej - zyskaé zaufanie
i zebraé szczere opinie!

Jeste$ wzorem w dyskusji - pokaz uczniom, ze mo-
zesz swobodnie rozmawia¢ o swoich lekcjach, wy-
stucha¢ spokojnie ich opinii, a ogélne lub chaotyczne
komentarze zamieni¢ na realne i konkretne postulaty.
Twoje do$wiadczenie w pracy z grupa jest nieocenione
w podobnych sytuacjach, wiec zaufaj swoim umiejet-
nosciom! Zastanéw sie wczesniej, co ty sam(a) chcia-
t(a)bys zmieni¢ w lekcjach WF, zeby byto ciekawiej.

Aby zapozna¢ uczniéw z zatozeniami programu WF
z Klasa, mozesz wykorzystaé krétka prezenta-

cje przygotowana przez CEO (www.ceo.org.pl/wf
w zaktadce ,,O programie” - ,Opis programu”, link:
http://www.ceo.org.pl/wf/news/opis-programu).

Im wiecej powiesz uczniom o programie, tym bardziej
beda sie czuli zaangazowani. Rozmawiaj z nimi o jego
celach. Uswiadom im, ze sg najwazniejsi w tym etapie
programu, ze sg ekspertami, a celem debaty jest po-
znanie ich opinii.

Zwrdé szczegblng uwage na osoby, ktére nie lubig lek-
cji WF i zdajg sie nimi nie interesowa¢. Powiedz im,
ze program dotyczy ich w szczegélnosci:

Macie szanse powiedzie¢ o tym, czego nie lu-
bicie w lekcjach WF i co chcielibyscie zmienic.


http://www.ceo.org.pl/wf
http://www.ceo.org.pl/wf/news/opis-programu
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STEREOTYPY, KTORE MOGA PRZESZKADZAC W DOBRE) KOMUNIKAC)I

STEREOTYP 1: Nauczycieli nie obchodzi to, cze-
go chca i tak naprawde potrzebuja uczniowie.
Nie sg w stanie zrozumiec¢ ich punktu widzenia.

STEREOTYP 2: Dzieci i mtodziez nie potrafig my-
slec realistycznie, a jedynie w kategoriach tego,
co chca. Dlatego czesto maja nierealne oczeki-
wania.

w JAK PRZYGOTOWAC DEBATE
JAK ZORGANIZOWAC PRZESTRZEN?

To, jak zorganizujesz przestrzen debaty, nie pozosta-
nie bez wptywu na jej przebieg. Najlepiej, zeby ucznio-
wie czuli sie swobodnie, bedg wtedy szczerze sie
wypowiadaé. Wybierz odpowiednio duza sale, moze
by¢ to sala gimnastyczna. Zadecyduj, czy uczniowie
maja siedzie¢ na podtodze, czy na krzestach: sie-
dzenie na podtodze jest niekrepujace, z drugiej stro-
ny ustawienie krzeset w sali gimnastycznej sugeruje,
ze debata jest waznym wydarzeniem w zyciu szkoty.
Najlepsze sa uktady kota/pétkola. Niekorzystne jest
ustawienie konfrontacyjne - np. wszyscy nauczyciele
siedzacy naprzeciwko ucznidéw. Przestrzeh powinna
pokazywad, ze dyskusje prowadzicie wszyscy razem.

WIEK UCZNIOW

Wiekszo$¢ zawartych w poradniku wskazéwek od-
wotuje sie do wszystkich grup wiekowych uczniow.
Wyjatkiem sa pierwsze klasy szkoty podstawowe;j.
W przypadku najmtodszych uczniéw dodatkowo:

v V VYV

Porozmawiaj z uczniami o tym, jak te stereo-
typy wptywaja na komunikacje miedzy nauczy-
cielami a uczniami, czy s prawdziwe i co moz-
na zrobi¢, zeby nie przeszkadzaty w debacie.
Zauwaz, ze uczniowie s3 na gorszej pozycji ne-
gocjacyjnej, poniewaz to nie oni beda podej-
mowac ostateczne decyzje. Moze to by¢ czyn-
nik zniechecajacy ich do zabierania gtosu.

Debata w SP nr 1 w Watczu

w trakcie debaty podziel uczniéw na mniejsze grupy dyskusyjne,

przygotuj scenariusze pytan, jakie moderatorzy grup beda zadawali uczniom,
wprowadz wiecej zasad do burzy m6zgdéw, np. podnoszenie reki,

im mtodsi uczniowie, tym debata powinna by¢ krétsza.
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= KOMUNIKACJA W POSZCZEGOLNYCH ETAPACH DEBATY

Na poczatku debaty poinformuj, jakie sg jej zasady, jaki bedzie przebieg i ile bedzie trwata. Uczniowie beda bar-

dziej zmotywowani do pracy, jesli beda znali szczegoty.

ETAPY DEBATY

1. DIAGNOZA SYTUAC)I - jak teraz wygladaja
lekcje WF? Jakie sa plusy i minusy?

2. CELE DEBATY - poznanie opinii/potrzeb
ucznidw, zebranie pomystdw, rozwiazan.

3. BURZE MOZGOW - rozwigzania problemow.

DIAGNOZA SYTUACJI

Pierwszym etapem debaty jest ustalenie kwestii, kto-
re nalezy omowic. Bardzo wazna jest rola prowadza-
cego debate. Musi on(a) podsumowywaé wypowiedzi
uczestnikéw i tak je formutowad, by byty konstruktyw-
ne. Musi takze umiejetnie dopytywac o konkrety. Jesli
problem jest konkretny i roztozony na poszczegélne
cegietki, staje sie znacznie prostszy do rozwigzania.

Zbyt ogodlne sformutowanie problemu:

Yezniowie nietubig-lekefi-WE

Konkretne sformutowanie:

Uczniowie nie lubig nieprzyjemnych szat-
ni, przeszkadza im brak zastonek w prze-
bieralni; w zimie na sali gimnastycznej
Jjest zbyt zimno; lekcje WF zawsze wyglg-
dajg tak samo, itp.

Rozpocznij dyskusje na trudne tematy: np. opisz hipo-
tetyczny przypadek, zeby uczniowie nie musieli wypo-
wiadac sie o sobie.

Kiedy mtodzi ludzie dorastajg, na WF-ie czasem
jesttrudno - jakie problemy mogq sie pojawic?

4.  PROJEKTOWANIE ROZWIAZAN - proces eli-
minacji i ulepszania pomystow. Konfron-
towanie z celami. Uwazaj, zeby rozwiaza-
nia byty konkretne i realistyczne.

5. PODSUMOWANIE

Wazne: Nie spieraj sie ze stanowiskiem uczestnika,
dowiedz sig, co za nim stoi.

Jaka uczen sygnalizuje potrzebe?
Zawsze zadawaj pytanie: ,dlaczego?”

Uczen méwi:
Ja po prostu nienawidze WF-u i juz!

Zapytaj:
Dlaczego? Co doktadnie ci przeszkadza?
Czego ci brakuje?

Pamietaj, zeby méwié tez o tym, co sie teraz podoba
na WF-ie (np. atmosfera, sala, wycieczki na basen).
To wazne informacje, ktore czesto pomijamy, skupia-
jac sie na krytyce.

CELE DEBATY

Ustalanie celéw jest bardzo wazne. Dobrze sformuto-
wane cele majg wptyw na cata debate. Mozesz w jgj



trakcie odwotywac sie do nich. Jesli sa formutowa-
ne wspdlnie z uczniami to uczniowie beda sie z nimi
chetniej utozsamiaé. Cele spisz na tablicy/flipczar-
cie, beda przyciagaty uwage uczestnikéw i pomagaty
w porzadkowaniu debaty.

Jesli ktos zbacza z tematu, mozna sie na nie powotac.

Poczekaj, spéjrzmy na nasze cele, czy sqdzisz,
ze Twoje rozwigzanie bedzie realizowato Rtdrys
z nich?

BURZE MOZGOW

Burza mézgow polega na swobodnej wymianie po-
mystéw. Na tym etapie najwazniejsze jest pokazanie
uczestnikom, ze ich pomysty nie sa cenzurowane.
Jednak mozliwe, ze sami uczestnicy bedg mowili:
To gtupi pomyst! Co ty wymyslasz?! W takiej sytuacji
mow:

W tym momencie wszystkie pomysty sq dobre.

Pozycja moderatora burzy moézgéw jest trudna.
Moderator powinien stara¢ sie by¢ bezstronny i nie
angazowac sie w konflikty, np. pomiedzy dyrekcja
a uczniami czy pomiedzy uczniami. Musi tez rozpo-
znawad, kiedy dyskusja przestaje by¢ konstruktyw-
na. Jest to trudne, bo czasami powinien pozwoli¢
na wyrazenie niektérych frustracji. Powoduje to ogol-
ne obnizenie napiecia w grupie. Takie pozytywne pod-
sumowanie powoduje, ze uczen uspakaja sie, ponie-
waz doktadnie nazwates$ jego potrzebe.

Na przyktad gdy uczen wstaje i zaczyna
wypowiedz od stow:

Bo nauczyciele w ogéle nie stuchajg i nie
pozwalajg nam robic tego co chcemy,
i lekcje w ogdle sqg gtupie.

Odpowiedz:
Rozumiem, ze potrzebujesz zostac wystu-
chany przez nauczyciela.

Poradniki. Materiaty eksperckie.

PROJEKTOWANIE ROZWIAZAN

W trakcie burzy mézgéw moga pasé ogoélne sfor-
mutowania. Czasami méwimy co$, co wydaje nam
sie zrozumiate dla wszystkich, a wcale takie nie jest.
Dlatego warto konkretyzowa¢ pomysty. Kiedy uczen
méwi np.: Zeby na lekcjach byto fajniej, nie musi to
oznaczat, ze tak naprawde nie ma nic konstruktyw-
nego do powiedzenia. Trzeba dopytac, co ma na mysli:

Co takiego musiatoby sie wydarzyc na tej lekcji,
zeby byto fajnie?

Unikaj zbyt ogélnych punktéw planu.

Zamiast tego napisz np.:
Na co drugiej lekcji uczniowie bedq upra-
wiac inny sport.

PODSUMOWANIE

Bardzo wazne jest dobre podsumowanie. Wiele oséb
z catej debaty zapamieta wtaénie to. Wymien wszyst-
kie omdwione kwestie i skup sie na poruszonych roz-
wigzaniach. Powiedz tez, co stanie sie dalej. Co dyrek-
cja zrobi z tymi pomystami i kiedy mozna spodziewaé
sie efektéw.

15
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w JAK RADZIC SOBIE Z ROZNYMI TRUDNOSCIAMI

1. W czasie dyskusji pojawiajg sie bardzo silne
emocje i czujesz sie osobiscie krytykowany jako
nauczyciel WF-u.

Nie bierz tego do siebiel Czasami w takich sytuacjach
emocje nie dotycza tematu, ktéry wprost sie omawia.
Kiedy uczniowie narzekajg i ztoszcza sie na nude, a nie
potrafig powiedzie¢, co chcieliby robi¢, to tak napraw-
de przeszkadza im co innego, o czym trudniej roz-
mawiaé, np. wstyd spowodowany brakiem zastonek
pod prysznicem.

2. W trakcie debaty zapanuje chaos i trudno be-
dzie dojs¢ do jednoznacznych wnioskéw.

Nie martw sie, nie wszystko stracone. Gtéwnym
celem jest poznanie potrzeb/probleméw i opinii
uczniow. Nauczyciele prowadzacy/sekretarze po-
szczegblnych podgrup debatowych zbiorg wazne
informacje, nawet jesli debata zakonczy sie bez kon-
kretnego planu.

TECHNIKI SKUPIAJACE
UWAGE GRUPY:

> pusci¢ z magnetofonu dzingiel na kilka
sekund (mozna tez uzy¢ gwizdka),

> przypomnie¢, ze cel jest wspolny,

> dac uczestnikom wybér: Czy wolicie te-
raz zrobic¢ Rrétkg przerwe, czy poroz-
mawiac dalej o tej Rwestii? Sama zgoda
na kontynuowanie moze spowodowac
wigksza mobilizacje.

3. Brak wspétpracy ze strony czeéci grona peda-
gogicznego.

Debate organizuje caty Szkolny Zespdt WF, czyli
koordynator, dyrektor, nauczyciel lub nauczyciele
wspierajacy. Moze sie jednak tak zdarzy¢, ze bedziesz
potrzebowat wiecej rgk do pomocy, a inni nauczycie-
le nie beda sie chetnie angazowac¢. W takiej sytuacji

sprébuj pozyskaé nowych sojusznikéw, zaréwno
w szkole, jak i poza nig. Pomy$l o pedagogu szkolnym,
pracowniku szkolnej biblioteki, aktywnych uczniach
oraz rodzicach angazujacych sie w zycie szkolne
i/lub uprawiajacych sport.

4. Dziatania moga sie przedtuzaé, przez co spad-
nie zainteresowanie programem grona peda-
gogicznego i uczniow.

Stwoérz harmonogram dziatan i podziel sie nim
ze wszystkimi uczestnikami: dyrekcja, gronem pe-
dagogicznym i uczniami. Moze on obejmowac przy-
gotowanie do debaty, debate, opracowanie materia-
tu z debaty, przygotowanie rozwiazan i programoéw,
wprowadzanie zmian w zycie.

5. W trakcie debaty moze wybuchna¢ konflikt,
na przyktad miedzy nauczycielami a uczniami.

Czasem wystarczy po prostu nazwac to, co sie dzieje:
Widze, ze jestescie bardzo rozemocjonowani i ze bar-
dzo zalezy wam na tej kwestii. Czesto samo nazwanie
uspokaja sytuacje.

Jesli konflikt narasta, warto tez zastosowac
zamiane rol - popros strony:

Zamiericie sie teraz na chwile rolami.

Nauczyciele - wyobraZcie sobie, ze jestescie
uczniami, co jest dla Was wazne w tej sytu-
acji?

Uczniowie — wyobraZcie sobie, ze jesteScie
nauczycielami, co jest dla Was wazne?

6. Gtosni uczniowie dominuja debate.

Aktywizuj takze cichych uczniéw - to ich gtos moze
by¢ najwazniejszy w debacie. To oni moga mie¢ naj-
wieksze problemy z zajeciami WF i dlatego sie nie
odzywaja.



W trakcie debaty pytaj ucznidw, ktérzy sie jeszcze nie
wypowiadali:

Z reguty w grupie jest tak, ze osoby, ktére mil-
czq, majq troche inne i bardzo ciekawe spoj-
rzenie. Jestem ciekawy, co myslicie?

Takie stowa pomoga wtaczy¢ ucznidw, ktdrzy z reguty
nie chca sie wytamacé z gtosu wiekszosci i pozwola
unikna¢ wrazenia wyciggania do tablicy.

Poradniki. Materiaty eksperckie.

Pamietaj, ze program bedzie trwat co naj-
mniej kilka miesiecy, szkota ma wiec czas,
by nad nim pracowac. Chwilowe niepowo-
dzenia nie musza oznacza¢ porazki catego
przedsiewziecia.

= PRZYDATNE PYTANIA DO ZADANIA W TRAKCIE DEBATY:

1

Co byscie chcieli, zeby sie tutaj dzis wydarzyto?

2. Konkretyzuj wypowiedzi innych: Co to znaczy:

fajne gry? Co masz na mysli?

Przed debatg pobudzaj wyobraznie: Wyobraz-
cie sobie teraz idealng lekcje WF. Jak by ona
wyglgdata niezaleznie od mozliwosci szkoty
(np. od sal, czasu, pieniedzy)? Co chcielibyscie
robi¢? Cho¢ pomysty moga by¢ poczatkowo
nierealne, pozwolg ostabi¢ wewnetrznego cen-

4. Zamykaj tematy juz wystarczajgco omdéwione:

Czy ktos chciatby jeszcze cos dodad, czy moge
juz to zapisa¢ na tablicy i przej$¢ do nastepnej
kwestii? - zapisanie tematu na tablicy sprawi,
ze uczniowie beda spokojni, ze ich wypowiedzi
nie zostang zapomniane.

. Rozdzielanie kwestii: Wydaje mi sie, ze to sg

dwie kwestie na raz. Porozmawiajmy najpierw
o0 pierwszej, a drugq zapisze na tablicy, zeby-
$my jg podjeli pézniej.

Zora.

LOKALNA AKCJIA SPORTOWA (LAS)
= CO TO JEST?

Lokalna Akcja Sportowa to jedno z obowigzkowych zadan do wykonania w ramach projektu
WF z Klasq. Istotqg LAS jest wtqgczenie do dziatar spotecznosci lokalnej: rodzicéw, sgsiaddéw, miesz-
kancéw gminy, uczniéw i nauczycieli innej placéwki etc. Lokalng Akcjg Sportowg nie sq wiec
popularne rozgrywki wewngqtrzszkolne (miedzyklasowe).

wtaczy¢ sie w wieksza akcje ogélnopolska lub lokal-
na (Polska Biega, Polska na Rowery etc.). Wspolnie
z uczniami zmobilizujcie jak najwieksza liczbe uczest-

Mozecie sami zorganizowac jakie$ sportowe wyda-
rzenie (rajd turystyczny lub rowerowy, zawody wspi-
naczkowe, konkurs tanca, turniej pitkarski, turniej te-

nisa stotowego czy turniej siatkarski) albo aktywnie  nikéw. Pomyslcie o wczeéniejszych treningach zardw-
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no dla bardziej, jak i dla mniej sprawnych. Poszukaj-
cie sojusznikéw (animatorow sportu, pracownikow
samorzadu) i wtaczcie do dziatan nawet tych, ktérzy
na co dzien sie nie ruszaja.

Zdjecia i opisy wydarzenia powinny pojawi¢ sie
na blogu szkoty na platformie CEQ. Fragmenty wpi-

LAS Z KLASA

séw juz przeprowadzonych akcji znajdziesz na koncu
Przewodnika, w rozdziale Dobre Praktyki, czyli naj-
ciekawsze pomysty nauczycieli. Wiecej wskazdéwek
dotyczacych organizacji LAS znajdziesz na naszej
stronie internetowej www.ceo.org.pl/wf w zaktadce
,Dla uczestnikéw”.

Opracowanie: Alicja Pacewicz, ekspertka w dziedzi-
nie nowoczesnych metod nauczania;
Piotr Pacewicz, publicysta i dziatacz
spoteczny, inicjator akcji Polska Biega

Jak zorganizowa¢ Lokalng Akcje Sportowg, w skrécie LAS, i to z klasg? Tajemnica sukcesu jest
taka sama, jak w kazdym spotecznym dziataniu i w kazdym dobrym projekcie: trafi¢ w potrzeby,
stworzyc zespot, ktéry udzwignie zadanie, dobrze zaplanowaé i zorganizowac jego prace, potq-
czyc pasje, wysitek i zdrowy rozsqdek oraz dodac¢ szczypte promocji.

= KTO TO ZROBI?

Zapewne pierwsza reakcjg wielu dyrektorow/dyrek-
torek lub nauczycieli/nauczycielek WF-u na hasto
LAS jest: musze zorganizowa¢ te impreze i przydzieli¢
zadania wybranym nauczycielom/nauczycielkom,
ewentualnie angazujqc takze komitet rodzicielski.
To nawet moze sie udad, ale i tak bytoby zmarnowang
okazjg na edukacyjne doswiadczenie. Dlatego pro-
ponujemy, by LAS potraktowaé jako projekt dla catej
spotecznoéci szykowany przez jej przedstawicieli,
oczywiscie pod nauczycielskim/dyrektorskim okiem.
Propagujemy zasade, ze im dalej w LAS, tym wiecej
drzew, czyli projekt Lokalnej Akcji Sportowej bedzie
tym lepszy, im wiecej 0séb sie zaangazuje.

UTWORZENIE GRUPY INICJATYWNEJ

Proponujemy zacza¢ od utworzenia grupy inicja-
tywnej, do ktdrej zaprosimy wybranych nauczycieli
(w tym WF-u), bardziej zaangazowanych w zycie szko-
ty rodzicéw, a takze przedstawicieli wtadz gminnych
i osoby odpowiedzialne w gminie za sport i aktywnos¢
fizyczna. Mozna zaprosi¢ réwniez dziataczy lokalnych
zwigzkow i organizacji sportowych, a takze inne osoby,
ktore moga organizacyjnie, sprzetowo czy finanso-
wo wspomac LAS. Zadaniem grupy inicjatywnej jest
okreslenie mozliwoéci dziatania (budzetu, sprzetu,
przestrzeni itp.).


http://www.ceo.org.pl/wf

UTWORZENIE UCZNIOWSKIEGO
ZESPOtU PROJEKTOWEGO

Drugi krok to utworzenie uczniowskiego zespotu
projektowego pracujacego pod okiem nauczyciela/
nauczycielki (najlepiej WF-u). Zadaniem zespotu jest
opracowanie projektu LAS i przeprowadzenie go w ra-
mach opisanych przez grupe inicjatywna. Uczniowski
zespét projektowy okresla najpierw harmonogram
swoich prac i dzieli sie rolami. Zaczyna od ustalenia
programu LAS. W tym celu przeprowadza konsultacje
z nauczycielami, rodzicami i przede wszystkim sa-
mymi uczniami/uczennicami, moze nawet postuzy¢
sie gtosowaniem nad alternatywnymi pomystami.
Dobrym rozwigzaniem jest tez konkurs na pomyst,
w co gra¢ i w co sie bawi¢ podczas LAS. Nagroda
w konkursie jest... realizacja proponowanego pomystu!

= CO WYBRAC?

Poradniki. Materiaty eksperckie.

PLANOWANIE | PODZIAL ZADAN

Nastepnie zespét planuje kolejne czynnoéci i dzieli
sie zadaniami, takimi jak: opracowanie szczegétowe-
go programu imprezy, opracowanie kosztorysu (w ra-
mach programu) i pilnowanie wydatkéw (a po impre-
zie rozliczenie sie z nich), przygotowanie niezbednego
sprzetu (kupno lub wypozyczenie), promocje imprezy
w szkole i poza nig, zapewnienie napojéw i poczestun-
ku, zaproszenie 0sdb z zewnatrz, w tym lokalnych me-
diéw. Podczas samej LAS nad imprezg czuwajg osoby
wyznaczone przez zespot.

Jesien jest w Polsce kapryéna, ale wcigz mozna zorganizowaé LAS na dworze: na szkolnym boisku, w pobliskim
parku czy lasku, na Orliku - jedli jest dostepny. W razie ztej pogody LAS mozna zorganizowa¢ w szkole.

NA DWORZE:

\

minirajd rowerowy,

> bieg lub seria biegow
(np. na 100 m, 400 m i 3000 m, W za-
leznosci od wieku startujacych osob),

> bieg na orientacje (trudny w przygo-
towaniu, ale atrakcyjny),

> wieloboj,

> $ciezka zdrowia z serig ¢wiczen
po drodze,

> przeciaganie liny (zapomniana
dobra zabawa),

> szybki turniej pitki noznej, siatkowki
lub koszykowki,

> turniej badmintona lub frisbee.

W SZKOLE:
> rozgrywki ping ponga,
> konkurs tanca,
> zawody gry w zoske,
> konkurs hula-hoop,

> turniej gier zespotowych
na sali gimnastyczne;j.

Mozna tez LAS potraktowa¢ jako okazje do prze-
prowadzenia Testu Sprawnoéci, na przyktad Testu
Coopera czy testu MiniFit opisanego w programie WF
z Klasa. Dobrym pomystem jest taczenie inicjatyw tak,
by zwiekszy¢ réznorodnoséé propozycji. Jako dodatek
do ¢éwiczen fizycznych mozna dotaczyé testy wiedzy
na temat zdrowego trybu zycia, gry planszowe, kon-
kursy piosenki o aktywnosci fizycznej, wystepy szkol-
nego teatru czy kabaretu itp.
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= ZASADY

Wybierajac forme dziatania i uktadajac scenariusz
LAS, nalezy przestrzega¢ kilku zasad kluczowych
dla programu WF z Klasa.

= Petne uczestnictwo. Chodzi o to, by w LAS
mégt i chciat wzigé udziat kazdy uczen i kazda
uczennica. W biegu czy rajdzie rowerowym jest
to wzglednie tatwe. Doskonate sa tez wszelkie
formy sztafety, w ktérych wynik zespotu zalezy
od osiagnie¢ wszystkich uczestnikow. Jezeli jed-
nak organizujecie miniturniej w jakiej$ konku-
rencji, zadbajcie, by zagrali wszyscy, co oznacza
unikanie systemu pucharowego (w ktérym stab-
si gracze odpadajg od razu). W turniejach indy-
widualnych mecze ping ponga czy siatkowki po-
winny by¢ krotkie, jednosetowe. Trzeba zadbad,
by w druzynach grajacych w sportach zespoto-
wych znalazty sie tez osoby mniej sprawne, dla-
tego lepiej sktady losowac niz dobierat.

= Przetamywanie barier. Bariera uczestnictwa
moze by¢ np. ubdstwo dziecka. Nalezy zrobi¢
wszystko, zeby te bariere przetamadé, choc¢by
wypozyczajac rowery dla ucznidw, ktérzy ich
nie maja, a moze nawet wszystkie rowery -
te prywatne i te wypozyczone - losowa¢ wsréd
uczestnikdw. Barierg uczestnictwa nie moze tez
by¢ nizsza sprawnos¢ czy pte¢ - program musi
gwarantowa¢ réwne uczestnictwo dziewczyn
i chtopcow.

= Dobra zabawa dla wszystkich. Unikajmy trady-
cyjnych formut mistrzostw szkoty czy turnie-
ju klas, ktore bedg wymuszaé podziat na naj-
sprawniejszych sportsmendw i reszte skazang
na kibicowanie. LAS nie kultywuje rywalizacji,
ktérej w zyciu szkolnym i spotecznym jest wy-
starczajgco duzo, ale ma jg przetamac i by¢
powszechnym $wietem sportu i zabawy. Poza
uczestnictwem w programie sportowym mozna
zaproponowac uczniom i uczennicom inne role:
reporterki, ktéra przeprowadza wywiady i pisze
relacje do szkolnej gazetki, pocieszacza, kté-

ry dopinguje i nagradza brawami tych, ktérym
gorzej w czym$ poszto, kibicow dopingujacych
wszystkich zawodnikéw.

Inwencja. Recepta na dobrg LAS jest kreatyw-
no$¢ jednostek, a przede wszystkim tworcze
nastawienie catych grup. Pamietajcie, ze najlep-
sze i naprawde oryginalne pomysty przychodza
nie od razu, na przyktad podczas burzy mézgdéw
najpierw padajg znane pomysty i tradycyjne
rozwigzania. Postarajcie sie da¢ sobie i swoim
uczniom tyle luzu, zeby wymyslili fajne kon-
kurencje, ktére moga by¢ tez zabawne. Mozna
tez zrobi¢ konkurs na najgrozniejszy sportowy
okrzyk bojowy. Innym niekonwencjonalnym
pomystem jest ,Szybki kurs tanca dla kazdego
mieszkanca”, z losowanym udziatem wszyst-
kich uczestnikow/uczestniczek, w tym rodzicow,
urzednikéw i nauczycieli.

Jemy zdrowo. Jezeli planujecie poczestunek
dla uczestnikéw, zadbajcie, by jedzenie i picie byto
$wieze i zdrowe. Zakazane sg napoje babelkowe,
chipsy i fast foody. Zamiast (obok) pieczonych
kietbasek, mozna grillowa¢ warzywa, a na deser
zaserwowac jabtka lub ciasto domowej roboty
z ograniczong iloscig cukru itp. (przepisy znaj-
dziecie na www.ceo.org.pl w zaktadce programu
,Mtodzi odwagi” = ,Materiaty” =  Przepisy”
http://www.ceo.org.pl/odwagi/materialy/przepisy).

Bezpieczenstwo. Musicie uruchomi¢ wyobraz-
nie, by zminimalizowa¢ ryzyko urazéw. Pamie-
tajcie o podstawowych zasadach:

> W pitke nozna czy koszykowke (lub w inne
gry kontaktowe) mate dzieci nie moga gra¢
ze znacznie starszymi uczniami lub dorostymi.

> Nalezy ostoni¢ wszystko, o co mozna sie
uderzy¢ czy potkng¢ (wychodzace na po-
wierzchnie korzenie drzew na trasie nalezy
pomalowac¢ kredg w jaskrawym kolorze).


http://www.ceo.org.pl
http://www.ceo.org.pl/odwagi/materialy/przepisy

> Rajdy rowerowe nie moga odbywac sie
na drogach z ruchem samochodowym, a je-
zeli przecinaja takie drogi, to nalezy zwrécié
sie do policji z prosba o zabezpieczenie tego
miegjsca.

> W sztafetach i grach zespotowych plac gry
i trase nalezy wyznaczy¢ w sposéb dosta-
tecznie wyrazny.

> Kluczowa role odgrywaja tu sedziowie i opie-
kunowie poszczegblnych konkurencji. Musi-
cie mie¢ przygotowana apteczke i zaplano-
wany tryb postepowania na wypadek po-
wazniejszego urazu. Moze wéréd rodzicdéw
jest lekarz?

> Przed kazdym startem obowigzuje rozgrzew-
ka (w tym minimum pie¢ minut rozciggania).

> Uczniowie powinni mie¢ odpowiednie buty,
zwtaszcza na $liskich powierzchniach (par-
kiet, asfaltowe boisko po deszczu).

Poradniki. Materiaty eksperckie.

Kryteria sukcesu. Nalezy z géry okresli¢, co uznamy
za sukces. Ilu byto uczestnikéw/uczestniczek, jaki byt
ich poziom satysfakcji, jakie nagto$nienie w mediach,
czy byto radosnie. Uczniowski zespét projektowy
przedstawia do publicznej wiadomosci szczegétowe
podsumowanie LAS. Zwraca w nim uwage, czy akcja
sie udata czy nie, wskazuje na mocne i stabsze stro-
ny, formutuje wnioski na przysztosé. Organizatorzy
LAS zamieszczaja tez zdjecia i krtka relacje na blogu
szkoty w programie WF z Klasa.

2

SP nr7 w Poznaniu

MINIFIT = MINITEST SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ DLA MAEYCH | DUZYCH

= SPRAWNOSC FIZYCZNA

Opracowanie: dr Janusz Dobosz

JAKO POCHODNA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Poprzez podejmowanie aktywnosci fizycznej czto-
wiek uruchamia bodzce stymulujace jego rozwdj
somatyczny i aktywizujace mechanizmy adaptacji
do funkcjonowania w $rodowisku. W wyniku tego
oddziatywania ksztattuje sie sprawno$é fizyczna -
zaradno$¢ w realizowaniu zadan ruchowych. Zada-
nia te moga by¢ stawiane przez cztowieka samemu

sobie (Codziennie rano bede uprawiat gimnastyke)
lub moga by¢ narzucane przez otaczajace cztowieka
$rodowisko (Mieszkam kilometr od przystanku au-
tobusowego, musze do niego maszerowad, by poje-
cha¢ do szkoty lub pracy). Zawsze jednak wymagaja
od nas podjecia aktywnosci fizycznej i postuzenia sie
ruchem do osiagniecia postawionego sobie celu.
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Profesor Ryszard Przeweda uzaleznia taka sprawnos¢
od trzech sktadowych: MOGE, UMIEM i CHCE. Filar
MOGE skupia ludzkg morfologie (budowe organizmu,
zewnetrzng i wewnetrzna) i fizjologie (funkcjonowanie
organizmu). To nasz szkielet, mie$nie, wtdékna ner-
wowe, tetnice i zyty - nasze narzady i uktady organi-
zmu oraz funkcje, jakie realizuja. UMIEM to z kolei za-
séb naszych doswiadczen ruchowych, wypracowane
w praktycznym dziataniu i przechowywane w naszym

uktadzie nerwowym programy (procedury) kolejnego
i adekwatnego uruchamiania mie$ni, ktérych skut-
kiem jest wykonywanie okreslonych ruchéw. To umie-
jetnos¢ postuzenia sie ciatem dla osiagniecia tego,
czego pragniemy, czego oczekujemy. CHCE to nasze
motywacje, sita woli, wytrwato$¢ - cechy psychicz-
ne uruchamiajace i podtrzymujace naszg aktywnosc¢
ruchowa. Bardzo czesto decydujace o powodzeniu
w podejmowanych przez nas dziataniach ruchowych.

= DLACZEGO MIERZYMY SPRAWNOSC FIZYCZNA?

Pomiary sprawnosci fizycznej przeprowadzamy z dwéch powodéw.

Pierwszy powdd to che¢ poréwnania sie
z innymi, udowodnienia sobie i otocze-
niu, ze potrafie co$ zrobic lepiej niz inni,
by¢ szybszy, silniejszy, wytrzymalszy. By¢
sprawniejszy od otaczajacych mnie i kon-
kurujacych ze mna oséb. Taki motyw znaj-
dziemy w rywalizacji sportowej. Tam nie
ma znaczenia, jakie mam predyspozycje,
jaki jest mdj potencjat do rywalizowania
z innymi. Miarg tego, jaki jestem, jest uzy-
skany wynik.

Przedstawiony powyzej sposéb pomiaru
sprawnosci fizycznej wpisuje sie w pro-
ces szkolenia sportowego (w tym dzieci
i mtodziezy) i stuzy mierzeniu osiagniec
w dziataniach ruchowych na drodze do mi-
strzostwa, w dazeniu do sukcesu w rywali-
zacji sportowej. Odnosi sie zatem gtéwnie
do tych, ktérzy maja odpowiednie predys-
pozycje (talent sportowy) i, co niezwykle
wazne, potrafia zbudowac¢ w sobie chec
konkurowania z innymi. Dotyczy wiec tylko
niektorych sposrod nas.

Drugim powodem pomiaru sprawnosci
fizycznej moze by¢ che¢ poréwnania moje-
go aktualnego wyniku z rezultatami, ktére
osiggnatem pot roku, dwa czy trzy lata
wczesniej. Odnosimy rezultaty nie do in-
nych, ale do samych siebie, do tego, jakimi
byli$my jaki$ czas temu. Potrafimy okresli¢
nasz rozwoj. Dowiadujemy sie, jacy jeste-
$my i jak sie zmieniamy. W taki sposob
moze mierzy¢ sie kazdy. | tak jak co pot
roku badamy stan naszego uzebienia, tak
powinni$Smy zbada¢ wtasna sprawnos¢.

Sprawnos¢ fizyczna jest miarg naszego zdro-
wia, jego pozytywnym miernikiem. Dzigki te-
mu mozemy sami w prosty sposéb dowie-
dzie¢ sie, jakie to zdrowie jest. Mozemy je
w prosty sposob mierzy¢ i kontrolowac. Taki
pomiar sprawnosci fizycznej ma stuzy¢ gtéw-
nie motywowaniu nas do dziatania i budowa-
niu mozliwie najlepszego samopoczucia. Eks-
ponuje prace nad wtasnym ciatem, otaczanie
go troska i optymalizowanie zdolnosci wysit-
kowych, zawiera si¢ wiec doktadnie w tym,
co stanowi sens wychowania fizycznego.
| do czego chce nas doprowadzi¢ WF z Klasa!



Niezbednym warunkiem zdobycia wiarygodnej wie-
dzy na temat wtasnego rozwoju motorycznego jest
prowadzenie systematycznych pomiaréw. Nie ma
przy tym zadnego uzasadnienia badania sprawnosci
fizycznej co tydzien czy co miesiac. Po to, by uzyskaé
wystarczajgco dobry obraz zmian wtasnej sprawnosci
wystarczy mierzy¢ ja raz na pét roku. W przypadku
szkoty mogtyby to by¢ np. miesigce wrzesien/paz-
dziernik i kwiecien/maj. Przy czym, co jest bardzo
istotne, nalezy:

Poradniki. Materiaty eksperckie.

= zadbac o prawidtowy sposéb przeprowadzenia
prob (tzn. zgodny z instrukcja),

= eliminowa¢ wykonywanie préb w przypadkach
kontuzji lub dolegliwosci,

= dazy¢ do jak najwiekszego zaangazowania ¢wi-
czacych w ich realizacje.

Wykonywanie pomiaréw na pét gwizdka nie da nam
prawdziwego obrazu naszej motoryki.

= ZASADY PRZEPROWADZANIA TESTOW, O CZYM NALEZY PAMIETAC

BEZPIECZENSTWO.

Nawet organizujac ¢wiczenia w zgodzie
z przedstawionymi ponizej instrukcjami,
nauczyciel musi caty czas mie¢ wtaczona
wyobraznie i przewidywa¢ mozliwe zacho-
wania dzieci. Nie znajdziemy sposobdéw po-
stepowania, ktére zawsze i wszedzie beda
sie sprawdzaty, nie ograniczajac przy tym
w drastyczny sposéb swobody i radosci
wychowankéw. Mozna oczywiscie wszyst-
kich nie¢wiczacych w danej chwili potozy¢
na parkiecie i poprosié, by udawali zwalo-
ne pnie, ale chyba nie jest to co$, co sami
chcieliby$my robi¢.

ROZGRZEWKA.

Przed przystapieniem do testow nalezy
przeprowadzi¢ dos¢ intensywna, lekko-
atletyczna rozgrzewke. Powinny sie na nia
sktadaé: co najmniej kilkuminutowy po-
wolny bieg lub lepiej: zabawa ozywiajaca
(a najlepiej dwie o rosnacej intensywnosci
wysitku), wymachy ramion i ndg, sktony,
skretosktony, ¢wiczenia rozciggajace mie-
$nie barkéw i ramion, stretching, przyspie-
szenia i sprinty.

= OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCIOWYCH

1. SKOK W DAL Z MIEJSCA

Miejsce realizacji i przyrzady

Prébe przeprowadzamy na sali gimnastycznej, boisku
sportowym lub réwnym, twardym placu ziemnym.
Uczniowie powinni wykonywa¢ te prébe w obuwiu.

Nalezy unikaé¢ wykonywania jej na betonie lub as-
falcie. Mozna réwniez jako miejsce do wykonania
proby wykorzystac¢ cienkie (maks. 5 cm), twarde ma-
terace lub maty gimnastyczne, zabezpieczone przed
przesuwaniem sie. Warunkiem jest jednak ustalenie

25
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miejsca odbijania sie na twardym podtozu. W miare
trwale i w widoczny sposdb, np. nietransparentna ta-
$ma samoprzylepng, wyznaczamy linie odbicia, tak
by zagwarantowac ¢éwiczacym swobode ruchu i bez-
pieczenstwo (miejsce wykonywania proby, zwtaszcza
ladowania po skoku, powinno sie znalez¢ w odpo-
wiedniej odlegtosci od $cian).

Przyrzady do pomiaru

W przypadku, gdy badamy liczne grupy ¢wiczacych,
usprawnimy przeprowadzenie testéw, wytyczajac per-
manentnym pisakiem na podtozu sali gimnastycznej
(moze wspdlnie z uczniami?) prostopadte do kierun-
ku skoku i réwnolegte wzgledem siebie linie. Grubsze
i, na przyktad, czerwone co 5 i 10 cm, oraz ciefnsze
czarne co 1 cm. Grubsze linie nalezy w czytelny spo-
s6b opisa¢. Zabierze nam to troche czasy, ale bardzo
przyspieszy i utatwi przeprowadzenie proby.

W przypadku pomiaréw dokonywanych dla jednej
lub dwdch, trzech osdb postugujemy sie przygotowa-
ng miara. Do mierzenia mozemy wykorzysta¢ tasme
mierniczg lub zwijana miare budowlana. Nie korzy-
stajmy z miar krawieckich. W ich przypadku metr

zbyt czesto znaczaco sie rdézni od obowigzujacego
wzorca metra.

Sposéb wykonywania

Badany staje w matym rozkroku, ustawiajac stopy
réwnolegle przed linig odbicia. Nastepnie tak jak
jest mu najwygodniej pochyla tutéw, ugina nogi
w kolanach (wykonuje potprzysiad) z réwnocze-
snym zamachem obu konczyn gérnych dotem w tyt,
po czym energicznie odbija sie obundz jak najdalej
przed siebie, wykonujgc réwnoczesny wymach rak
w przéd. W czasie wykonywania préby nalezy kontro-
lowaé poprawno$¢ ustawienia stop. W zadnej fazie
odbicia nie powinny one kontaktowaé sie z wytyczo-
na linia. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci
sie do tytu, powtarza skok.

Wynik
Notujemy dtugo$éé skoku mierzong od pierwszej

w kierunku skoku krawedzi linii odbicia do najbliz-
szego $ladu pozostawionego przez piete skaczacego.

Z dwéch wykonanych skokéw notujemy dtuzszy z do-
ktadnoscig do 1 cm.




2. ZWIS NA DRAZKU

Miejsce realizaciji i przyrzady

Metalowy drazek poziomy lub niezbyt gruba (ok. 3 cm
$rednicy), lecz dosy¢ mocna zerdz zawieszona pozio-
mo na wysokoéci dosieznej, doktadnie sprawdzona
pod katem bezpieczenstwa przed przystapieniem
do proby. Odpowiednie podtoze lub materac ustawio-
ny jako zeskok pod drazkiem. Przydatne sa magnezja
lub talk do rak. Stoper.

Sposéb wykonania

Préba polega na jak najdtuzszym wytrzymaniu zwi-
su na drazku, z ramionami ugietymi w stawach tok-
ciowych. Badany staje pod drazkiem, chwyta go na-
chwytem (zamknietym - palcami od gory i kciukiem
od dotu) na szeroko$¢ barkéw. Prowadzacy probe
pomaga unie$¢ w gbre ciato badanego tak, aby jego
broda znalazta sie powyzej drazka. Mozna réwniez
przyjmowac pozycje wyjsciowa i rozpoczynaé prébe
od stania na taborecie lub krzesle. W chwili gdy uczen
rozpoczyna samodzielny zwis (nauczyciel przestaje
podtrzymywaé ucznia lub spod stop badanego wy-
suniete zostaje krzesto albo stotek), nastepuje uru-
chomienie stopera. W czasie proby mozna dotykaé
drazka tylko dtormi. Pomiar czasu trwa tak dtugo, jak
dtugo oczy ¢wiczacego znajduja sie powyzej drazka.
Dlatego, mierzac czas zwisu, dobrze jest zajaé miej-

3. BIEG DtUGI (600, 800 LUB 1000 METROW)

Miejsce realizacji i przyrzady

Najlepiej jest przeprowadzi¢ prébe na biezni lekko-
atletycznej. Jezeli nie ma mozliwosci korzystania
z biezni, bieg mozna wykona¢ na réwnym twardym
podtozu. Wskazane jest wéwczas wyznaczenie za-
mknietego toru o odpowiedniej dtugosci, pamietajac
o wytyczeniu jak najbardziej tagodnych tukéw. Po-
winny by¢ one takie, by ¢wiczacy nie musieli zwal-
nia¢, dobiegajac do zakretu, i przy$pieszaé po jego
pokonaniu.

Poradniki. Materiaty eksperckie.

sce po lewej badz prawej stronie ¢wiczacego. Badany
powinien by¢ ubrany w sportowe spodenki i koszulke.
Cwiczymy boso. Prébe wykonuje jedna osoba na raz.

Wynik

Notujemy czas zwisu z doktadnoscia do 0,1 sekundy.

Sposéb wykonania

Przed proba nalezy przeprowadzi¢ kilka treningéw
w celu odpowiedniego przygotowania sie do wy-
sitku oraz poznania wtasnych mozliwosci (roztoze-
nie sit, dobranie tempa biegu). Dziewczeta i chtopcy
do skonczenia 11 roku zycia (144 miesiecy) biegaja
na 600 metréw. Starsze dziewczeta pokonujg dy-
stans 800 metréw, starsi chtopcy 1000. Rozpoczyna-
jac probe, ¢wiczacy staje w pozycji wykrocznej z jedna
stopa wysunieta i ustawiong tuz przed linig startowa,
lekko pochylony w przéd. Na sygnat nauczyciela prze-
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biega wyznaczony dystans w jak najkrétszym czasie.
W jednym biegu moze uczestniczy¢ réwnoczeénie kil-

ka oséb, wazne jest, by sobie nie przeszkadzaty. Wy- Zachecamy, zeby wyniki przeprowadzo-
konuje sie jedna probe. nych testow sprawnosci fizycznej wpro-

wadzi¢ do specjalnie w tym celu opra-
Wynik cowanego kalkulatora, ktory przeliczy

je na skale centylowa i 100-punktowa.
Miare proby stanowi uzyskany czas biegu zapisywany Dla ucznidw korzystanie z kalkulatora Mini-
z doktadnosécig do 1s. Fit moze by¢ nie tylko urozmaiceniem zajec¢

wychowania fizycznego, lecz takze skutecz-
na zacheta do regularnego poznawania
wtasnej sprawnosci! Najpierw jednak wy-
jasnij uczniom, jak korzysta¢ z kalkulatora.

Kalkulator wynikéw opracowany na po-
trzeby testu MiniFit jest dostepny w ser-
wisie Narodowego Centrum Badania Kon-
dycji Fizycznej:

https://live.ncbkf.pl/l/wf-z-kRlasa.html

Zyczymy owocnych testow!

- Zespot programu WF z Klasg

= OCENA WYNIKOW TESTU

Samo przeprowadzenie testu i zebranie wynikéw préb moze nam niewiele powiedzie¢ o sprawnoéci fizycznej.
Informacja o tym, ze skoczyliémy w dal 136 cm nie pozwala oceni¢ naszej sprawnosci. By tego dokonaé, musimy
mie¢ skale odniesienia, tto, na ktérym bedziemy mogli umiesci¢ nasze 136 cm. Co moze by¢ skalg odniesienia?

Pamietajmy, ze istniejg dwa powody mierzenia sprawnoéci fizycznej.

Pierwszy to che¢ mierzenia sie z innymi. Tu- Drugi powdd to che¢ poréwnania z tym,
taj ocena naszych 136 cm jest bardzo prosta. jacy bylisSmy wcze$niej (pot roku temu, rok
Siadamy do komputera, wklepujemy link temu, dwa lata temu). W tym przypadku
do kalkulatora, rejestrujemy sie, a pdzniej dysponowanie jednym pomiarem 136 cm
juz tylko logujemy, podajemy pte¢, date uro- nie wystarcza. Musimy zgromadzi¢ kilka
dzenia i date badania, wprowadzamy w od- wynikéw opisujacych sprawnos¢ w kolej-
powiednie pola wyniki uzyskane w prébach nych latach. Procedura wprowadzania da-
i po sekundzie dostajemy wyniki zestawio- nych jest taka sama jak dla odosobnionych
ne w skali centylowej i w skali punktowe;j. pomiaréw. Oceniajac je, réwniez korzysta-

Co one oznaczaja? Czytaj dale;... my ze skal punktowej i centylowej.


https://live.ncbkf.pl/l/wf-z-klasa.html

Skala centylowa

- to informacja o rozktadzie rezultatéw wynikéw pré-
by wsréd polskich dzieci i nastolatkéw. Dany centyl,
np. dwudziesty trzeci, méwi nam o tym, ze 23% dzieci
danej ptci i w danym wieku w Polsce uzyskuje wynik
préby mniejszy badz réwny wielkosci odpowiadajace;j
temu centylowi (w tym przypadku 136 cm). W kon-
sekwencji lepszy rezultat uzyskuje 77% rowiesniczek
bach, w ktérych mierzy sie czas, ocena préby jest tym
lepsza, im krotszy jest czas, a wiec i nizszy centyl.
W przypadku MiniFitu jest to bieg dtugi.

Skala punktowa

- to wynik wyrazony liczba wieksza niz O i mniejsza
badz réwng 100. W jej przypadku im wiecej punktdw,
tym lepiej. Srodek tej skali, 50 punktéw, oznacza $red-
ni wynik uzyskiwany w danej prébie przez odpowied-
nio chtopcéw lub dziewczeta, za$ w zakresie od 43
do 57 punktéw mieszcza sie wyniki nieco ponad po-
towy wszystkich dzieci w Polsce. Jesli wasz wynik jest

Poradniki. Materiaty eksperckie.

lepszy niz 70 punktow, powinniscie sie zgtosi¢ do klu-
bu sportowego. Moze to bedzie poczatek waszej drogi
na lgrzyska Olimpijskie?

Wyniki przeliczone na wielko$é¢ centylowa moze-
my poréwnac w czasie. Jesli wraz z uptywem czasu
dla skoku w dal z miejsca obserwujemy pogarszanie
wynikéw, np. kolejno uzyskujemy 37, 35, 32 centyl
- oznacza to, ze nasza sprawnos$¢ stabnie. Utrzymy-
wanie wyniku na jednakowym poziomie, $wiadczy
0 rozwijaniu sie naszej motorycznosci na optymal-
nym poziomie. Jesli wyniki rosna, oznacza to oczy-
wiscie, ze sie poprawiamy. Musimy réwniez pamietac,
ze w prébie biegu relacje wartosciujace wynik sg od-
wrotne. Im mniejszy centyl, tym lepiej. Bardzo pomoc-
ne w takiej ocenie sg wykresy siatek centylowych.

Wyniki przeliczone na punkty w kilku kolejnych ba-
daniach takze mozna ze sobg poréwnaé. Sg one oce-
niane tak jak wielkoéci centylowe, z tym ze nie ma tu
potrzeby odwracania skali dla préby biegu dtugiego.
Zawsze wieksza liczba punktow oznacza lepszy wynik.

= JAK MOZNA POPRAWIC SWOJE WYNIKI?

Przedstawiamy kilka pomystéw na ¢wiczenia wykonywane mimochodem...

JAK MOZNA POPRAWIC SWOJE WYNIKI?
¢WICZ MIMOCHODEM!

Wszystkie wskazane ponizej ¢wiczenia zawsze
zaczynamy wykonywac od 3 do 5 powtdrzen,
w najwyzej kilku seriach. Cwiczgc systema-
tycznie, wraz z nabieraniem wprawy i rosng-
cqg sprawnosciq, zwiekszamy zaréwno liczbe
wykonywanych serii, jak i liczbe powtdrzen
w kazdej z nich. Obserwuj swdj organizm, daj
mu szanse adaptowac sie do wysitku. | rozglg-
daj sie wokdt. Ktos, kto robi to samo co ty, tez
ma w szkole WF z Klasg...

Popraw skok w dal z miejsca

Kiedy stoisz i czekasz na co$ (na autobus, na lek-
cje, na twoja kolej przy kasie): stan na jednej nodze
i, utrzymujac réwnowage, zginaj ja, obnizajac pozycje
0 5-10 cm, a nastepnie wré¢ do petnego wyprostu.
Po kilku powtérzeniach zmien noge, na ktérej stoisz
i powtarzaj ¢wiczenie.

Kiedy masz przed soba kilka stopni schodéw prowa-
dzacych w gore: pokonaj je, skaczac na jednej nodze!
Do czasu opanowania ¢wiczenia, asekuruj sie, trzyma-
jac sie poreczy. Pamietaj, by nastepnym razem zmie-
ni¢ noge, na ktoérej skaczesz.

2/
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Kiedy siedzisz na lekcji, przed telewizorem lub przy
komputerze: ¢wicz podzielno$¢ uwagi i mieénie kon-
czyn dolnych. Nie gub watku i réwnoczesnie prébuj
na chwile wcisna¢ stope w podtoge, napinajac jak
najwiecej mieséni. Po 3-5 jak najszybszych powtoérze-
niach zmien noge.

Popraw czas zwisu na drazku

Wykorzystaj drazek zamontowany nad drzwiami
w domu lub miejscowy trzepak. Zawiénij na drazku
na ugietych ramionach (konczynach gérnych). Cwi-
czenie powtarzaj z kilkunastosekundowymi przerwa-
mi. Jesli jest to zbyt proste, zawisaj na kilka sekund
na zmiane, raz na prawej, raz na lewej rece.

Siedzisz w autobusie lub samochodzie, jadac do szko-
ty? |dziesz z przystanku do domu? No$ ze sobg pit-
ke tenisowa i przez kilka sekund mocno ja $ciskaj
raz prawa, raz lewa reka. Dla odmiany, szybko, od 5
do 10 razy, zaciskaj i zwalniaj ucisk na pitce. Zmieniaj

reke.

Czekasz na lekcje? Trzymajac przed soba oburacz
plecak (ramiona opuszczone), unie$ go do géry, zgi-
najac ramiona w stawach tokciowych. Powtarzaj
po kilka razy w kilku seriach. Do tego ¢wiczenia nie
mozesz mieé zbyt ciezkiego plecaka: powinien wazy¢
mniej niz 15% twojej wagi.

Popraw czas biegu dtugiego

Zamiast jezdzié winda, korzystaj ze schodéw. Im wy-
zej mieszkasz, tym lepszy trening cie czeka.

Ogranicz korzystanie z pojazdéw. Jak najwiecej spa-
ceruj i pieszo docieraj do réznych miejsc. Dwa czy
trzy przystanki tramwajowe to naprawde niewielka
odlegto$¢ do pokonania.

Podejmuj jak najwiecej aktywnosci fizycznej. Uma-
wiaj sie z kolegami i kolezankami na rower, deske, gry
sportowe. Mobilizuj swéj organizm do wysitku. Od-
wdzieczy ci sie lepsza sprawnoscia i lepszym funk-
cjonowaniem.

WYBOR ZAJEC NA WE-IE

Opracowanie: Matgorzata Zalewska, nauczyciel WF-u w XXII Liceum Ogélnoksztat-

cgeym z Oddziatami Dwujezycznymi im. José Marti w Warszawie,

doktor nauk o kulturze fizycznej, adiunkt w Wyzszej Szkole Edukacja

w Sporcie w Warszawie - nauczany przedmiot to metodyka wycho-

wania fizycznego.

Podstawqg prawnq regulujgcqg mozliwosci organizacji zaje¢ WF w szkotach jest Rozporzgdzenie
Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia 2011 r. w sprawie dopuszczalnych form realizacji
obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego (Dz. U. z 2011 r. Nr 175, poz. 1042).

W Rozporzadzeniu tym mozemy przeczytad, ze obo-
wigzkowe zajecia z wychowania fizycznego dla ucz-
niow klas 4-6 szkot podstawowych, gimnazjow i szkét
ponadgimnazjalnych powinny by¢ realizowane w for-
mie zaje¢ klasowo-lekcyjnych oraz zaje¢ do wyboru

przez ucznidw. Zajecia klasowo-lekcyjne powinny by¢
realizowane w wymiarze nie mniejszym niz 2 godziny
lekcyjne tygodniowo w szkotach podstawowych i gim-
nazjach oraz 1 godzina lekcyjna tygodniowo w szko-
tach ponadgimnazjalnych.



Oznacza to, ze na kazdym etapie edukacyjnym, za-
czynajac od klas 4-6 szkét podstawowych, nauczy-
ciele moga przeznaczy¢ dwie godziny lekcyjne w ty-
godniu na zajecia do wyboru.

Godziny zaje¢ do wyboru mozna taczy¢, jednak
w okresie nie dtuzszym niz cztery tygodnie. Moz-
na na przyktad co dwa tygodnie zrealizowaé cztero-
godzinng wycieczke piesza lub co trzy tygodnie
sze$ciogodzinny rajd rowerowy. Nie znaczy to jed-
nak, ze jeste$my zobowiazani przez caty rok szkol-
ny realizowaé turystyczno-krajoznawcze zajecia
w takiej formie. Ze wzgledu na warunki pogodowe,
jesienig i wiosng godziny mozemy taczy¢, a zima
realizowa¢ dwie godziny w tygodniu w ramach lek-
cji szkolnych.

Zajecia do wyboru sprawdzg sie w kazdej szkole. Nie
ma znaczenia wielkos¢ placowki, stan bazy rekreacyj-

Poradniki. Materiaty eksperckie.

no-sportowej czy liczba nauczycieli. Wszystko zalezy
tylko od checi nauczycieli WF-u! Najwazniejsze jest
zaplanowanie zaje¢ do wyboru w taki sposob, aby
mozna byto bez problemu umiesci¢ je w tygodnio-
wym planie lekcji catej szkoty. Ten poradnik, krok
po kroku, poprowadzi wszystkich zainteresowanych
po zawitoéciach wprowadzania nowej formy organi-
zacji lekcji WF.

Zeby dowiedzie¢ sie wiecej o planowaniu
zaje¢ do wyboru, wejdZ na nasza strone
i przeczytaj reszte tego poradnika. Znaj-
dziesz w nim doktadne wskazéwki wraz
Z propozycjami materiatow wspomaga-
jacych organizacje — www.ceo.org.pl/wf,
zaktadka ,Materiaty” = ,Poradniki” (adres:
http://www.ceo.org.pl/wf/materialy/poradniki)

UCZNIOWIE ZMOTYWOWANI DO CWICZEN!

Opracowanie: Grzegorz Wiectaw, psycholog sportu

,Na kazdym etapie edukacji wychowanie fizyczne powinno tworzyc¢ obyczaj aktywnosci fizycznej,
rozwijajgc zainteresowania i postawy uczniéw oraz przyczyniajqc sie do budowania pozytywnego

obrazu wtasnej osoby...”

- Podstawa programowa nauczania wychowania fizycznego
w gimnazjum i liceum. Zalecane warunki i sposéb realizacji.

= JAKI JEST PROBLEM?

Motywacja jest naszym motorem napedowym w zy-
ciu i podstawg wszelkiej aktywnosci cztowieka, w tym
aktywnosci fizycznej. Niski poziom motywacji uczniow
do ¢wiczeh na zajeciach WF jest zmorg wielu na-
uczycieli. Wedtug niektérych szacunkéw w polskich
szkotach w zajeciach WF nie uczestniczy prawie

s uczniéw! Brak stroju lub zwolnienie od lekarza
to najczestsze powody niedyspozycji mtodego czto-
wieka. To wcale nie znaczy, ze pozostali podchodzg
do lekgji z entuzjazmem. Z badan wynika, ze ucznio-
wie nierzadko sg po prostu zniecheceni do zaje¢ WF
w szkole, nie odnajduja w nich radosci.
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Przyczyn braku motywacji do uczestnictwa w za-
jeciach WF mozna szuka¢ w érodowisku, w jakim
na co dzien funkcjonujemy (np. w szkole brakuje
miejsca lub sprzetu do przeprowadzenia lekgji), albo

w systemie edukacji (np. obcinanie godzin zaje¢ WF),

albo w kulturze dzisiejszej mtodziezy (np. przekona-
nie, ze aktywnos¢ fizyczna nie ma szans w konfron-

= DWA RODZAJE MOTYWACIJI

W psychologii funkcjonuje rozréznienie na dwa typy motywacji -

Motywacja wewnetrzna to czysta forma
motywacji. Dla uczniéw zmotywowanych
wewnetrznie wykonywana aktywnos¢ jest
celem samym w sobie i bierze sie z pra-
gnienia zdobycia nowej wiedzy, doswiad-
czen albo umiejetnosci oraz osiagniecia
stanu wewnetrznego zadowolenia i satys-
fakcji. Nauczyciel moze stymulowa¢ moty-
wacje wewnetrzng poprzez wprowadzenie
elementéw zabawy i konkretnych celéw dla
rozwoju mtodego cztowieka. Chodzi o to,
zeby zajecia byty atrakcyjne i po prostu
chciato sie na nie chodzi¢.

lnli.51 .

SP nr 16 STO w Warszawie

tacji z nowymi technologiami). Mozna tez postawic¢
pytanie, co moge zrobi¢ jako nauczyciel(ka), aby roz-
budza¢ w moich uczniach pasje do sportu i aktyw-
nosci fizycznej. Warto zatem zastanowic sie, jaki kli-
mat buduje na lekgji i jak motywuje moich uczniéw
do czynnego uczestnictwa w zajeciach.

wewnetrzna i zewnetrzna.

Motywacja zewnetrzna objawia sie po-
przez system nagrod i kar. Uczniowie
zmotywowani zewnetrznie staraja sie zdo-
by¢ dobra ocene albo dosta¢ pochwate
(nagrody), a zarazem unikna¢ ztej oceny
albo nagany (kary). Robig to niezaleznie
od tego, czy zdobywaja jakakolwiek wiedze
lub doswiadczenie. Liczy sie tylko ocena.
Nauczyciel moze tez stymulowa¢ motywa-
cje zewnetrzna: ,Jesli bedziesz regularnie
uczeszczaé na moje zajecia, to dostaniesz
lepsza oceneg”.

Na krotka mete metoda szachowania nagrodami
i karami wydaje sie bardziej skuteczna, ale nie budu-
je ona trwatej motywacji. Konczy sie wraz z brakiem
bodzca zewnetrznego (systemu oceniania, sprawdza-
nia obecnoéci, autorytetu nauczyciela itp.). Dlatego
warto stymulowac przede wszystkim motywacje we-
wnetrzng, regulowana przez samego ucznia. To daje
duzo lepsza perspektywe na utrzymanie jej nie tylko
przez okres chodzenia do szkoty, lecz takze w doro-
stym zyciu.
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= JAK POBUDZAC MOTYWACJE U MLODEGO CZLOWIEKA?

NA SWOICH ZAJECIACH PRZEDSTAW UCZNIOM

ROZNE FORMY RUCHU | DAJ MOZLIWOSC WYBORU

CZYNNIK MOTYWUJACY

ROZWIAZANIA W PRAKTYCE

Zastanow sieg, jak unowoczesni¢ zajecia, jed-
noczesnie realizujac podstawe programo-
wa. Pamietaj, ze WF to nie tylko popularne
gry zespotowe, tradycyjna lekkoatletyka czy
gimnastyka. Warto pokazywa¢ drugie obli-

Rozbudzaj ciekawos$¢ niszowymi dyscy-
plinami sportowymi oraz formami ruchu.
Na przyktad przedstaw zasady gry w bad-
mintona, zorganizuj zajecia z tanca albo jogi.

Badz otwarty na pomysty samych uczniéw.
Przedstawiajac im szeroki wachlarz aktyw-
nosci, wesprzyj ich w odnajdywaniu i reali-
zowaniu wtasnej drogi do ruchu i zdrowego
trybu zycia. Na przyktad mozesz zapytac
zniecheconego ucznia: ,Zaobserwowatem/

ROZNORODNOSC zAJEC

cze popularnych aktywnosci. Na przyktad
w ramach realizacji zaje¢ z gimnastyki moz-
na poprowadzi¢ fitness albo przedstawi¢
elementy parkuru.

Jesli pracujesz w koedukacyjnej grupie, mo-
Zesz wprowadzi¢ gry zespotowe z zatozenia
integrujace obydwie ptci, takie jak korfball
lub ultimate frisbee.

zaobserwowatam, ze na ostatnich lekcjach,
kiedy gralismy w siatkéwke, nie odnajdy-
wates$ w tej dyscyplinie radosci. W co lubisz
gra¢ najbardziej? / Co lubisz robi¢ na lek-
cjach wr?”.
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WYSTAWIAJ SPRAWIEDLIWE OCENY

CZYNNIK MOTYWUJACY

ROZWIAZANIA W PRAKTYCE

W ocenie uwzglednij wtozony wysitek, za-
angazowanie i poczynione postepy. Nie
oceniaj uczniéw publicznie, porozmawiaj
0 ocenie z kazdym z nich indywidualnie.
To daje poczucie komfortu psychicznego, nie
deprymuje. Zawsze uzasadniaj swoja oce-
ne. Na przyktad: ,Wtozytas w ten semestr

Dostosuj poprzeczke do indywidualnych
mozliwosci i potrzeb kazdego z ucznidw.
Zawsze dawaj okazje i narzedzia stuzace po-
prawie wynikéw oraz mozliwo$¢ osiggniecia
zatozonych przez ucznia celéw. Na przyktad
jesli Krzy$ lub Basia ma stabsza kondycje,

Przeprowadzaj regularne sprawdziany umie-
jetnosci fizycznych: na poczatku, w trakcie
i na koncu roku szkolnego. Wprowadzenie
jasnych zasad oraz systematycznych testéw
pomoze Ci ustali¢ jasne zasady i uregulo-
wac kwestie sprawiedliwego oceniania Za-

Jesli pracujesz z refleksyjna grupa, mozesz
poeksperymentowac i pozwoli¢ im oceni¢
samych siebie. Unikaj natomiast standary-
zowania i oceniania wzgledem umiejetno-

POCZUCIE SPRAWIEDLIWEGO TRAKTOWANIA

mnostwo pracy, nie ominetas zadnych zajed.
| cho¢ wciaz mozesz sama nie by¢ zadowo-
lona ze swoich wynikéw, jednak ja daje ci
piatke”. Z drugiej strony pamietaj, ze bieza-
ce pochwaty ucznia lub uczennicy na forum
klasy wzmacniajg samoocene i zwiekszaja
motywacje.

niech przebiegnie cztery okrazenia boiska
zamiast szesciu. Wtedy skonczy bieg razem
z innymi i nie bedzie postawiony/postawio-
na w upokarzajacej sytuacji samotnego kon-
czenia biegu dtugo po czasie.

pisuj indywidualne wyniki uczniéw i oceniaj
za jednostkowe postepy podczas roku szkol-
nego. Uczniowie beda czuli, ze ich wysi-
tek nie idzie na marne, jesli pokazesz im,
ze rowniez dla Ciebie licza sie ich wyniki,
Ze zapisujesz je i pamietasz o nich.

sci lub osiagniec¢ innych uczniow w klasie.
To nie tylko zabija motywacje, lecz takze jest
niezgodne z podstawa programowa.



CHWAL | NAGRADZAJ MADRZE

CZYNNIK MOTYWUJACY

ROZWIAZANIA W PRAKTYCE

Podobnie jak w przypadku oceniania, chwa-
lac i nagradzajac uczniéw, skup sie przede
wszystkim na wysitku i pracy wtozonej w pro-
ces osiggania zatozonych sobie celéw. Po-
kaz im, ze staja sie coraz lepsi. Na przyktad:

Jesli chodzi o nagradzanie i chwalenie w gru-
pie, podejdz do sprawy indywidualnie.
W wielu przypadkach pochwata na forum
uskrzydli ucznia i spowoduje, ze bedzie
chciat dalej sie rozwija¢. Sa tez tacy ucznio-
wie, ktorzy chwaleni osiadaja na laurach,
mysla: ,Po co mam dalej sie stara¢ skoro
i tak juz jestem najlepszy?”. Ci stabsi z ko-
lei moga utraci¢ motywacje, kiedy chwaleni
sa lepsi koledzy: ,Po co mam sie stara¢ jak
i tak nie bede tak sprawny? Nigdy sobie nie

Poradniki. Materiaty eksperckie.

POCZUCIE ZDOBYWANYCH KOMPETENCJI
| DAZENIE DO MISTRZOSTWA

~Agato, przypomnij sobie jak wygladat twoj
serwis na poczatku roku szkolnego. Dzie-
ki wielkiemu zaangazowaniu i regularnej
obecnosci na zajeciach zrobitas olbrzymi
postep. Brawo!”

zastuze na pochwate mojego nauczyciela...".
Nagrody i pochwaty za indywidualne osia-
gniecia moga pozosta¢ miedzy toba a Two-
im uczniem lub by¢ wygtaszane przed grupa.
Wybierz sposob, ktory dziata i jest skutecz-
ny wobec konkretnego ucznia. Dlatego waz-
ne jest zbudowanie z uczniem takiej relacji,
ktora pozwoli Ci podjac¢ optymalna decyzje.
Whnikliwie obserwuj ucznia/uczennice i roz-
mawiaj o jego/jej odczuciach.

POMYSLY NA GADZETY, KTORE
MOGA STANOWIC NAGRODE

ZNAJDZIESZ W PORADNIKU ,,NAGRADZA] MA-
DRZE” NANASZEJ STRONIE www.ceo.org.pl/wf
zaktadka ,Materiaty” - ,Poradniki” (adres:
http://www.ceo.org.pl/wf/materialy/poradniki)
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POKAZ WYMIERNE KORZYSCI!

CZYNNIK MOTYWUJACY

ROZWIAZANIA W PRAKTYCE

Opowiedz swoim uczniom o efektach pro-
ponowanych przez Ciebie ¢wiczen. Cierpli-
wie ttumacz, po co wykonuje sie okreslone
zadania. Mozesz tez nazywac struktury mie-

Zapros na lekcje WF kogos sprawnego fi-
zycznie, z pasja do ruchu, np. trenera fitness
albo jakiegos sportowca z Twojego regionu.
Niech uczniowie dowiedza sie o wptywie re-

Zaproponuj uczniom prowadzenie dzienni-
ka, w ktéorym monitorowaliby swoje zaan-
gazowanie w ¢wiczenia fizyczne na lekcjach
WF oraz ogdlne samopoczucie. W ten spo-

Olimpiada Pomystéw WF-u z Klasg

CHEC DBANIA O CIALO /
WYPRACOWANIA £ADNEJ SYLWETKI

$niowe, ktdre zostaja aktywowane. Badz
obrazowy. Pozwél, aby uczniowie wyobrazili
sobie pracujaca tkanke oraz swoja wymarzo-
na sylwetke podczas ¢wiczen.

gularnych ¢wiczen fizycznych na ciato i umyst
réwniez od kogos$ z zewnatrz. Oprocz dialo-
gu z uczniami mozesz zaangazowac swojego
goscia w zajecia.

s6b pomozesz im odkry¢, jak ruch wptywa
na jakos¢ ich wynikéw z innych przedmiotéw
w szkole, jakos¢ snu i relacje z innymi ludz-
mi.



SAM BADZ WZOREM!

CZYNNIK MOTYWUJACY

ROZWIAZANIA W PRAKTYCE

Pamietaj, ze cho¢ stowa uczg, to przyktady
pociagaja. Jesli jako nauczyciel chcesz pro-
pagowac ruch i aktywnos¢ fizyczng, dobrze
aby$ udowodnit to wtasna pasja. Na przy-
ktad jesli pragniesz promowac aktywny

W miare mozliwosci pokazuj uczniom, ze
mozna aktywnie spedzac czas takze poza
szkota. Organizuj wycieczki (np. na rowe-
ry, kajaki, wyprawe gorska). W ten sposéb
budzisz rados$¢ z ruchu i jednoczesnie in-

Informuj uczniéw o organizowanych w Twojej
okolicy imprezach sportowych. Twoi ucznio-
wie moga w nich uczestniczy¢ jako widzowie
i kibice (np. mecz siatkowki, mityng lekko-

Poradniki. Materiaty eksperckie.

PASJA NAUCZYCIELA

transport, a sam dojezdzasz na lekcje sa-
mochodem, to wysytasz uczniom sprzeczne
komunikaty, stajesz sie¢ mato wiarygodny.
Mtodzi ludzie s3 na to bardzo wrazliwi. Zro-
bia nie tak jak powiesz, ale tak jak pokazesz.

tegrujesz grupe, a sport zaczyna sie koja-
rzy¢ z czyms bardzo przyjemnym i waznym
dla mtodych ludzi - z czasem wspdlnie spe-
dzonym z kolezankami i kolegami.

atletyczny) albo jako uczestnicy (np. gra te-
renowa, impreza biegowa). Na lekcji daj im
chwilg, aby podzielili sie¢ swoimi wrazeniami
z tych wydarzen.
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GDY UCZEN ODMAWIA 0
WYKONYWANIA CWICZEN

Opracowanie: Lucyna Milewska-Moneta,
nauczyciel, wyktadowca, organizator
szkolen dla nauczycieli i treneréw

,Bezpieczne uczestnictwo w aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjnym i sportowym

ze zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia.”

- Podstawa programowa przedmiotu wychowanie fizyczne,
cele ksztatcenia, wymagania ogolne, Il etap edukacyjny.

,Umiejetnos¢ oceny wtasnej sprawnosci fizycznej oraz gotowos¢ do uczestnictwa w rekreacyj-

nych formach aktywnosci fizycznej.”

- Podstawa programowa przedmiotu wychowanie fizyczne,
cele ksztatcenia, wymagania ogblne, Il etap edukacyjny.

Jednym z powtarzajgcych sie probleméw podczas za-
je¢ WF jest odmowa wykonywania zadan ruchowych
przez ucznia badz uczennice. Taka sytuacja moze sie
zdarzy¢ niezaleznie od poziomu nauczania. Na po-
moc nauczycielowi przychodza zapisy nowej podsta-

wy programowej, ktéra ktadzie nacisk na indywiduali-
zacje pracy z uczniami i daje szerokie pole dziatania
w dostosowaniu tre$ci nauczania do mozliwosci i po-
trzeb naszych podopiecznych.

= CO ZROBIC, ZEBY UCZEN NIE ODMAWIAL CWICZEN?

SERDECZNOSC

Usmiechaj sie, badz zyczliwy - to naprawde dziata!
Takie gesty jak usmiech, dobre stowo, przyjacielskie
klepniecie w ramie sg przez uczniéw dobrze odbiera-
ne. Czujg sie zauwazeni i docenieni.

OPANOWANIE

Kiedy uczen lub uczennica zdecydowanie (lub nawet
arogancko) odmawia ¢wiczen, wez gteboki oddech
i nie okazuj zdenerwowania. Nie zaostrzaj sytuacji,
straszac wizyta u pedagoga, dyrektora szkoty itp.
Takie dziatanie spoteguje konflikt, spowoduje wiek-

sze albo catkowite wycofanie. Wtedy tatwo mozemy
ucznia straci¢ w obszarze szeroko rozumianej kultury
fizycznej.

WYBOR

Daj uczniowi/uczennicy sposobno$¢ wyboru rodza-
ju aktywnosci podczas lekcji. Nie zawsze musi robi¢
wszystko to, co pozostali. Moze sam(a) zaproponuje
rodzaj aktywnosci, ktéry jej/jemu odpowiada.



OBSERWACJA Z UKRYCIA

Dostrzegaj wszelkie zmiany i drobne sygnaty wska-
zujace na poprawe nastawienia ucznia. Obserwuj go
na tle innych, pozornie nie zwracajac na niego wiek-
szej uwagi. Dostrzezesz, ze sie uémiechnat, dobrze
bawit, nawet jesli trwato to chwile.

INFORMACJA ZWROTNA

Nagradzaj za najmniejsze postepy. Jesli uczeh zaan-
gazowat sie w gre, zabawe, jakie$ fragmenty lekcji
byty udane, pochwal go. Koniecznie zwrd¢ uwage in-
nych dzieci na to, ze Janek $wietnie sobie dzis radzit /
Kaja znakomicie éwiczyta.

WYROZNIENIE ZAMIAST KARY

Zaproponuj uczniowi zadania dodatkowe, wyrdzniajg-
ce go na tle grupy. Niech pomoze w sedziowaniu, zrobi
zbiodrke, przygotuje przybory do lekcji.

SZUKANIE PRZYCZYN

Nie obwiniaj dziecka za zaistniatg sytuacje. Przyjrzyj
sie baczniej bezposredniemu otoczeniu ucznia, jego
rowiesnikom, sytuacji rodzinnej i zdrowotnej. Znajdz

Poradniki. Materiaty eksperckie.

przyczyne tego stanu. Jesli powodem niecheci do ru-
chu jest otytos¢, to wine za to ponosi genetyka lub
niewtasciwe zywienie - nie sam uczen. Postaraj sie
rozmawia¢ i uzyska¢ mozliwie najwiecej informacji
o stanie zdrowia, sytuacji rodzinnej, szkolnej, rowie-
$niczej. Jesli uczen nie chce wypowiadad sie na ten
temat, sprobuj zapyta¢ o to (oczywiscie dyskretnie)
w jego najblizszym otoczeniu.

WSPARCIE OD RODZICOW
| OD WYCHOWAWCY

Jesli to mozliwe, utrzymuj kontakt z rodzicami lub
opiekunami takiej osoby. Niezwykle wazne jest, aby
we wszelkich dziataniach naprawczych wspierali nas
rodzice, opiekunowie, najblizsze dziecku $rodowisko.
Muszg wiedzie¢ o sytuacji i rozumiec jej powage.
Oczywiscie porozmawiaj tez z wychowawca/wycho-
wawczynia.

CZAS

Nie zniechecaj sie, jesli obraz nie zmieni sie w krétkim
czasie. To po prostu niemozliwe. Ten proces wymaga
wzajemnego zaufania i czasu. Trudno oceni¢, ile go
potrzeba, aby zmienito sie podejscie ucznia/uczennicy
do ¢wiczen. Czasem wystarczy kilka tygodni, w innych
przypadkach potrzeba miesiecy, a nawet catego roku.

Jesli bedziemy postepowaé w sposéb wspierajacy, nie dyskryminujacy, to najwiecej zyskaja oczywiscie sami
uczniowie oraz ich réwieénicy, a nam, nauczycielom, znacznie tatwiej i przyjemniej bedzie prowadzié zajecia.

Jesli znacie dobre sposoby na zmotywo-
wanie uczniéw do ¢éwiczen, prosimy, opisz-
cie je na blogach lub napiszcie do nas
na adres wf@ceo.org.pl.
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JAK PRACOWAC Z RODZICAMI
UCZNIOW SZKO: PODSTAWOWYCH

Opracowanie: mgr Andrzej Chomiuk, nauczyciel
WF-u, Szkota Podstawowa nr 217
w Warszawie

,System oswiaty zapewnia w szczegdlnosci: wspomaganie przez szkote wychowawczej roli rodziny.”

= JAKI JEST PROBLEM?

Zeby proces edukacyjny przebiegat pomyslnie, ko-
nieczna jest wspoétpraca trzech oséb: ucznia, rodzica
oraz nauczyciela. Czesto najtrudniejsza w tej konfi-
guracji jest wspétpraca na linii nauczyciel - rodzic.
Badacze podzielili rodzicéw na trzy grupy - rodzice
zaangazowani za mocno, zaangazowani optymalnie
oraz w ogble niezaangazowani. Niestety przewaznie

w JAK TO ZROBIC?

RODZIC | NAUCZYCIEL W JEDNEJ DRUZYNIE

Podstawowym zadaniem nauczyciela jest uswiado-
mienie rodzicom, ze z nauczycielem grajg w jednej
druzynie, ktéra dazy do zwyciestwa, jakim jest rozwoj
dziecka. Trudno jest zrobi¢ to indywidualnie z kazdym
rodzicem, wiec pomysl o spotkaniu ze wszystkimi
rodzicami dzieci, ktére zaczynaja 4 klase. Tam be-
dziesz mogt/mogta przedstawi¢ swoja filozofie pra-
cy i wspotpracy. Warto tez ponawia¢ takie spotkania
na poczatku klasy 5 6.

ZAPOBIEGANIE KONFLIKTOM

Réznice w pojmowaniu procesu edukacyjnego
i sposobéw utrzymania dyscypliny sprébuj wyjasniaé¢

- Ustawa o systemie o$wiaty

jest tak, ze tych zaangazowanych optymalnie jest naj-
mniej. W zwiazku z tym, ze z rodzicami lepiej wspét-
pracowaé niz walczy¢, nauczyciel musi mie¢ arsenat
sposobow pomagajacych zoptymalizowaé zaangazo-
wanie rodzicow w proces edukacji i wychowania wta-
snych dzieci.

od razu. Niewyja$nione beda sie kumulowat i z cza-
sem doprowadza do konfliktu miedzy nauczycielem
a rodzicem.

LEKCJE OTWARTE DLA RODZICOW

Zapro$ rodzicéw na swoja lekcje. Pokaze to, ze nie
masz nic do ukrycia, ze jeste$ otwarty/otwarta i chet-
ny/chetna do wspétpracy, ze chcesz wtaczy¢ rodzicow
w proces edukacji sportowej dzieci. Jesli roszczeniowi
rodzice nie beda chcieli przychodzi¢ na takie lekcje,
ttumaczac sie brakiem czasu, a nadal beda zgtaszaé
pretensje, przypomnij im, ze sala gimnastyczna jest
dla nich otwarta.



LEKCJE Z AKTYWNYMI RODZICAMI

Popro$ rodzicéw uprawiajacych sport, zeby byli goé-
mi specjalnymi na jednej z lekcji WF. Niech opowiedza
o swojej aktywnosci fizycznej i sprébuja zarazié¢ spor-
towg pasjg nie tylko swoje dzieci, lecz takze wszystkich
uczniow w klasie. Jest to tez dobry pomyst na prace
z trudnym rodzicem, ktéremu mozna zaproponowac
takg aktywno$¢ - prawdopodobnie odmdwi, ale moze
inaczej spojrzy na szkolna rzeczywistoé¢ i na lekcje WF.

SPOTKANIA INDYWIDUALNE Z RODZICAMI

Miejscem spotkania nie moze by¢ korytarz czy po-
kdj nauczycielski. Wazne zeby$ na spotkanie przy-
szedt/przyszta z pozytywnym nastawieniem. Podawaj
fakty, podkres| mocne strony dziecka; nie uogélniaj; kry-
tykuj zachowanie, a nie dziecko; przedstaw swoje wta-
sne spojrzenie na sytuacje; spokojnie wystuchaj; okaz
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zrozumienie dla obaw i niepokoju rodzica; méw, co na-
lezatoby zrobi¢; pamietaj o komunikacji niewerbalnej.

ROZRUSZAJ RODZICOW!

Przy kazdej mozliwej okazji, ale nie nachalnie, staraj sie
przekonywa¢ rodzicéw do aktywnosci fizycznej, ktora
po prostu przedtuza zycie. Méw, ze sa dla swoich dzieci
pierwszym autorytetem, a to duza odpowiedzialno$¢.
Wielu rodzicow nie zdaje sobie sprawy ze swojej roli
w procesie wychowania i edukacji, takze sportowej,
a my, nauczyciele, powinnismy im to uswiadomic.

BADZ OPTYMISTA

Jesli nie bedziesz wierzyt w sukces swoich dziatan, nie
wygrasz. Nie poddawaj sie tatwo, walcz. Badz dobrym
przyktadem, utrzymuj forme fizyczna i psychiczna.

WF BEZ NIEZDROWEJ RYWALIZACJI

Opracowanie: Alicja Pacewicz, ekspertka w dziedzi-
nie nowoczesnych metod nauczania;
Piotr Pacewicz, publicysta i dziatacz
spoteczny, inicjator akcji Polska Biega

,Uczen stosuje zasady »czystej gry«: niewykorzystywanie przewagi losowej, umiejetnos¢ wtasci-
wego zachowania sie w sytuacji zwyciestwa i porazki.”

- Podstawa programowa przedmiotu wychowanie fizyczne,
Il etap edukacyjny, tresci nauczania, wymagania szczegbtowe

= JAKI JEST PROBLEM?

Wielu nauczycielom, uczniom i rodzicom WF kojarzy
sie twarda rywalizacja typu: kto szybciej biega, wiecej
goli strzela, wyzej skacze - ten lepszy. Czesto towa-
rzyszy temu podziw wytacznie dla najsprawniejszych

i najszybszych potaczony z lekcewazeniem przeciet-
nie i mniej uzdolnionych sportowo uczniéw i uczennic.
Taki sposéb prowadzenia zaje¢ moze by¢ zrédtem
cierpien, frustracji, a nawet zniecheca¢ uczniéw do ak-
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tywnosci fizycznej w ogble. Duchowi ostrej rywalizacji
towarzyszy grupowa, klasowa czy szkolna duma, ze ,na-
sza druzyna” znowu byta lepsza, zdobyta mistrzostwo
dzielnicy albo ,nasi uczniowie” wygrali zawody ptywac-
kie. Mniej wysportowani skazani sa na role przegra-
nych, a w najlepszym razie kibicéw. Negatywny wptyw
rywalizacji jest tym bardziej widoczny, im mniej zr6z-
nicowane sg zajecia. Jezeli nauczyciel niemal na kaz-
dych zajeciach proponuje jedna gre (np. w pitke nozna,
siatke czy kosza) albo zawsze te same elementy lek-
kiej atletyki (skoki i biegi), zmniejsza lub wrecz reduku-

= JAK TEMU ZARADZIC?

LEKCJA ZYCZLIWOSCI, A NIE WYKLUCZANIA

Nauczyciel powinien jasno komunikowaé, ze celem
zaje¢ WF nie jest zaciekta rywalizacja miedzy ucznia-
mi, ale zmaganie sie kazdego ucznia/uczennicy z sa-
mym/sama sobg i swoimi ograniczeniami. Warto
rowniez nieustannie przypomina¢ (sobie i uczniom),
ze rywalizacja ma sens tylko wtedy, gdy towarzyszy
jej atmosfera zyczliwosci, tolerancji i solidarnosci
ze wszystkimi. Formuta ,kto lepszy” nie moze wy-
klucza¢ i deprymowa¢ mniej uzdolnionych sportowo,
mniej zwinnych czy gorzej umies$nionych.

CWICZENIA SA ROZNE, WIEC KAZDA/KAZDY
MOZE ODNIESC W CZYMS SUKCES

Nauczyciel(ka) powinien/powinna planowaé poje-
dyncze lekcje, cykle zajec¢ i catoroczny plan naucza-
nia w taki sposob, by kazdy mégt osiagna¢ sukces.
Moze to oznaczac podziat lekcji na réznorodne zaje-
cia, a czasem réwnolegte prowadzenie réznych form
aktywnosci fizycznej.

DRUZYNOWO, NIE INDYWIDUALNIE

Wskazana jest - przynajmniej od czasu do cza-
su - taka organizacja rywalizacji w sportach indy-

je do zera szanse na udany WF dla uczniéw nizszych,
mniej zwinnych czy grubszych. Zniechecenie do spor-
tu czesto pozostaje na cate zycie.

Oczywiscie elementy rywalizacji sa w sporcie naturalne
i wskazane. Ale nie moze to by¢ rywalizacja szkodliwa
dla mniej sprawnych uczniéw. Nalezy umiejetnie pla-
nowac zajecia, by suma satysfakcji wszystkich uczniéw
byta jak najwieksza. Tymczasem czesto sposoéb orga-
nizacji zaje¢ sprawia, ze réznice w poziomie satysfakgji
sg znacznie wigksze niz réznice w sprawno$ci.

widualnych, w ktérej wynik kazdego ucznia / kaz-
dej uczennicy liczy sie do tacznego wyniku druzyny.
Na przyktad sztafeta jest z tego punktu widzenia lep-
sza niz indywidualny bieg. Druzyn moze by¢ kilka,
po np. 3-4 osoby kazda. W grupie przyjemniej sie wy-
grywa i tatwiej przegrywa.

BRAWA DLA WSZYSTKICH

Warto zwraca¢ uwage nawet na mate sukcesy i zna-
lez¢ stowa uznania dla kazdego, kto sie starat, anga-
zowat, zmeczyt, przekraczat wtasne granice. Nauczy-
ciel(ka) powinien/powinna modelowac¢ takie postawy,
np. wprowadzi¢ zasade ,na koncu bijemy brawo
wszystkim, ktorzy dzisiaj grali” lub ,dajemy dyplom
wszystkim uczestnikom zawodow”.

WYROWNYWANIE SZANS

Tam gdzie to mozliwe rywalizacja uwzglednia rozni-
ce aktualnych mozliwoéci dzieci i mtodych ludzi. Naj-
tatwiej zrobi¢ to w biegach czy ptywaniu - wolnigjsi
startujg pierwsi, szybsi ich gonia, nalezy tak dobra¢
odstepy czasowe, by na mecie wszyscy byli mniej
wiecej razem. Wyréwnywanie szans jest mozliwe tak-
ze w pojedynczych ¢wiczeniach typu rzut pitkg do ko-
sza - np. stabsi rzucaja z blizszej odlegtosci.
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FAIR PLAY W ZYCIU SZKOEY | KAZDEGO Z NAS

= JAKI JEST PROBLEM?

,(...) Fair Play to czysta, uczciwa gra, prowadzona nie
tylko w sposdb zgodny z przepisami, ale takze piek-
ny i szlachetny. Nie nalezy jednak traktowac jej jak
przymusu, ktorego nalezy przestrzegad, lecz jako co$
wiecej - postawe moralna, wynikajacg z naszych we-
wnetrznych przekonan. (...)"

Dzisiaj to w szczegélnosci my, nauczyciele WF-u, je-
steSmy zobowigzani do przekazywania naszym pod-
opiecznym wartosci zwigzanych z pojeciem fair play,
cho¢ nie dotyczy ono tylko i wytgcznie sportu. Powin-
no funkcjonowac i by¢ respektowane we wszystkich
dziedzinach zycia na co dzien. Dzieki nam uczniowie
poznajg istote fair play w rywalizacji sportowej. Uczy-

Opracowanie: Lucyna Milewska-Moneta,
nauczyciel, wyktadowca, organizator
szkolen dla nauczycieli i treneréw

my uczciwosci, poszanowania przeciwnika, sedziego,
przepiséw, a takze regut walki sportowej, nienaganne-
go zachowania podczas zawoddéw, widowisk sporto-
wych i zaje¢ sportowych, takze lekcji WF.

Niestosowanie sie do regulaminu fair play pocia-
ga za soba konsekwencje, np.: czasowe lub catko-
wite wykluczenie z ¢wiczen podczas lekcji; minus
lub uwaga do dzienniczka wychowawczego; rozmowa
z wychowawca klasy, pedagogiem lub dyrekcja szko-
ty; wezwanie rodzicéw do szkoty w celu wyjaénienia
zachowania ucznia; zakaz udziatu w zawodach spor-
towych; prace dodatkowe zlecone przez nauczyciels;
obnizenie oceny z zachowania.

KODEKS FAIR PLAY WYPRACOWANY NA POTRZEBY SP NR 217
W OPARCIU O KODEKS AUTORSTWA ZOFII | RYSZARDA ZUKOWSKICH
(ZOFIA ZUKOWSKA, FAIR PLAY — SPORT - EDUKACJA, BPTKF, WARSZAWA 1996)

1. Zawsze chcemy wygrywac, ale nie za wszel-
ka cene.

2. Szanujemy wszystkich uczestnikéw gry, na-
wet jesli sport nie jest ich mocna strona.

3. Zawsze gramy uczciwie i zgodnie z ustalo-
nymi regutami, nie oszukujemy innych.

4. Wspoétpracujemy z innymi, majac na uwa-
dze sukces catej druzyny.

5. Kibicujac, zachowujemy sie kulturalnie, nie
gwizdzemy, nie przezywamy i nie pokazu-

jemy obrazliwych gestow wobec druzyny
przeciwnej.

6. Przyjmujemy porazke z godnoscig, nie ob-
razamy sie, nie ztoscimy, nie obwiniamy se-
dziego za przegrana.

7. Umiemy cieszy¢ sie ze zwyciestwa, nie po-

nizajac przeciwnika w grze.

8. Emocji z boiska nie przenosimy do szatni
i na teren szkoty.

A



WF z Klasq. Przewodnik po programie. Edycja 1.

Za wyrdzniajace przestrzeganie zasad kodeksu
fair play uczen otrzyma np.: pochwate z wpisem
do dzienniczka wychowawczego; nagrody specjal-

ne nauczycieli; pochwate wobec catej spotecznoéci
szkolnej; podwyzszona ocene z zachowania; dyplom
lub nagrode ksigzkowa.

= JAK SPRAWIC, ABY FAIR PLAY STANOWItO

PODSTAWE WSPOLNYCH DZIAEAN?

Swiadomosé - aspekt moralno-spoteczny w wy-
chowaniu jest tak samo wazny jak dbato$¢ o zdro-
wie, kondycje fizyczna, prawidtowe odzywianie
czy higiene osobista.

Badzmy wzorem - przede wszystkim to my sami
musimy by¢ najlepszym wzorem zachowan fair
play dla naszych ucznidw.

Uczmy zasad fair play od najmtodszych lat -
wpajanie zasad fair play naszym uczniom musi
przebiegaé w sposéb ciagty i zaczad sie mozliwie
najwczesniej. Podczas kazdej lekcji czy przerwy
znajda sie ku temu okazje.

Fair play to nie tylko WF i zawody sportowe -
pamietajmy o innych obszarach zycia szkoty.
Zasady te dotycza codziennego funkcjonowania:
zachowania kulturalnego widza sportowego, jak
rowniez ucznia podczas uroczystosci ogblno-
szkolnych czy innych dziatanh w grupie.

Kodeks - sprobuj wypracowac ze swoimi ucznia-
mi kodeks fair play na potrzeby Waszej szkoty.
Kodeks powinien zosta¢ wywieszony w widocz-
nym miejscu, np. na szkolnym korytarzu i/lub
na stronie internetowej szkoty, a takze na blogu
szkoty w programie WF z Klasa. Zasady kodek-
su beda obowigzywac cata spoteczno$é¢ szkolna.
Nie tylko uczniéw, lecz takze nauczycieli, rodzicéw
i wszystkich pracownikéw szkoty!

Nagradzanie za zachowania fair play - dostrze-
gajmy i nagradzajmy zachowania, ktére zastu-
guja na pochwate i nasladownictwo. Mozemy to
zrobi¢ na forum klasy, szkoty, wpisa¢ pochwate
do dzienniczka, wyrdzni¢ ucznia podczas zebrania

z rodzicami. Na pewno mamie czy tacie przyjem-
nie bedzie ustyszeé co$ pozytywnego na temat
swojego dziecka.

Badzmy jednomys$lni - wszyscy pracownicy
szkoty musza stworzy¢ jeden front: nagradzac za-
chowania zgodne z zasadami fair play i wyciagac
konsekwencje wobec 0sdb, ktére tamia te zasady.
Tylko wtedy przyjete zasady bedg przestrzegane.

Uczulajmy, wskazujmy dobre wzorce - jesli An-
tek pomoze stabszemu lub niepetnosprawnemu
koledze w opanowaniu czynnosci ruchowej, poda
reke, pomagajac mu wstaé, okaze mu uznanie,
obroni przed agresywnym atakiem etc. - bedzie
to tak samo cenne jak zwyciestwo w zawodach
czy uzyskanie najlepszego wyniku w klasie.

Wez udziat w paraolimpiadzie - doskonatym
sposobem na uwrazliwienie ucznidéw jest wspdl-
ny udziat w przygotowaniach i przeprowadze-
niu zawodow dla klas integracyjnych, jesli takie
sa w szkole, lub wolontaryjne zaangazowanie
w Olimpiadzie Specjalnej. Jesli nie mamy takiej
mozliwoéci, pokazmy im film z przebiegu takich
zawoddw.

Fair play jako $éciezka miedzyprzedmiotowa
- wdrozenie do programu lekcji z przyrody czy
biologii tresci dotyczacych znaczenia i wptywu
dopingu na organizm cztowieka. Substancje po-
mocnicze niszczg kazdy z uktadow ludzkiego ciata,
co mozna pokazaé na przyktadzie nieuczciwych
sportowcow. Wysitek, jakiemu musza codziennie
sprosta¢ zawodowcy tez moze stanowi¢ interesu-
jacy temat zaje¢. Nauczyciel plastyki z kolei przy-
czyni sie do rozwijania idei fair play wprowadzajac



Poradniki. Materiaty eksperckie. 45

nastepujaca tematyke: symbole olimpijskie, dys- tanie w szkole kapituty, ktérej zadaniem bedzie
cypliny sportowe, projektowanie medali olimpij- ocenianie wnioskow kandydatur ztozonych przez
skich, plakatéw, znaczkéw, dyplomow... spoteczno$é szkolng i wytonienie oséb, ktére
otrzymaja Honorowa Odznake Fair Play (raz lub
= Honorowa Odznaka Fair Play - sposobem dwa razy do roku).

na promowanie zachowan fair play jest powo-

Dodatkowo warto wypracowaé zasady, ktére beda wspoétgraty z kodeksem fair play, np.:

ZASADY POSTEPOWANIA OBOWIAZUJACE W 217

Traktujemy wszystkich z szacunkiem, tak 9. Systematycznie uczestniczymy w reeduka-
jak chcieliby$my by¢ traktowani. cji i zajeciach pozalekcyjnych.
Pomagamy sobie wzajemnie. 10. Przestrzegamy dyscypliny na lekcjach i za-
jeciach pozalekcyjnych.

Wyrazamy sie w kulturalny sposob (nie
stosujgc wulgaryzmow), zawsze méwimy 1. Wykonujemy polecenia nauczycieli i innych
prawde. pracownikow szkoty.
Unikamy konfliktow, jesli jednak juz sie  12. Dbamy o czystos¢, porzadek i sprzet szkolny.
zdarza, rozwiazujemy je pokojowo.

13. Zawsze zmieniamy obuwie. Na co dzien
Reagujemy na wszelkie przejawy agresji oraz podczas uroczystosci szkolnych nosi-
i krzywde innych, zawiadamiamy o incy- my stroje okreslone w Statucie Szkoty.
dentach osoby doroste.

14. Podczas lekcji korzystamy z urzadzen elek-
Podczas pobytu w szkole dbamy o bezpie- tronicznych tylko na wyrazna prosbe na-
czenstwo i zdrowie wtasne i innych. uczyciela.
Przychodzimy punktualnie na zajecia, wter-  15. Powyzsze zasady stosujemy na terenie

minie usprawiedliwiamy nieobecnosci.

Rzetelnie przygotowujemy sie do zaje¢ (od-
rabiamy prace domowe, przynosimy po-
trzebne rzeczy), terminowo nadrabiamy
zalegtosci. Zawsze nosimy zeszyt wycho-
wawczy.

szkoty, ale i poza nig, np. podczas wycie-
czek, na boisku, przystanku autobusowym,
w $rodkach komunikacji miejskiej.
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ROZMAWIAJAC Z UCZNIAMI O FAIR PLAY MOZECIE TEZ
WYKORZYSTAC INNE MATERIALY EDUKACYJNE, NP.:

zdjecia i informacje ze strony Polskiego Komitetu Olimpijskiego (http://www.olimpijski.pl) oraz scenariusz lekcji
,Sport to zdrowie - jesli umiesz przegrywad” (scholaris.pl) dla klas 4-6 szkét podstawowych z bazy Scholaris.

Polecane tytuty:

http://plwikipedia.org/wiki/Pierre_de_Coubertin,

Krzysztof Zuchora, Edukacja olimpijska w szkole. Sprawa honoru, ,Kultura fizyczna” 1999, nr 1-2,

Zofia Zukowska, Fair Play - Sport - Edukacja, BPTKF, Warszawa 1996,

Zofia Zukowska, Wychowawcze funkcje idei Fair Play w sporcie dzieci i mtodziezy, ,Almanach” 1996,
Alain Caille, O pojeciu Fair Play, ,Sport Wyczynowy” 1994, nr 7-8,

Anna Dabrowska, Olimpizm i jego edukacyjne funkcje w ksztatceniu nauczycieli wf w Polsce, [w:] Zdrowie
i sport w edukacji globalnej, red. Zofia Zukowska, Ryszard Zukowski, Wydawnictwo AWF, Warszawa 2002,
Maria Dtugosielska, Zbigniew Mierzejewski, Ryszard Zukowski, Sport i olimpizm w $wiadomosci uczniéw,
studentdéw i nauczycieli wf, [w:] Ku tozsamosci pedagogiki kultury fizycznej, PTNKF, Warszawa 1993,
Janusz Korczak, Pisma wybrane, t. |, Warszawa 1978,

= Jozef Lipiec, Filozofia czystej gry, ,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne” 1997, nr 1.

(111111

{

{

TIK NA WEF-IE

Opracowanie: Edyta Flgdro,
zespot programu WF z Klasg

Technologie Informacyjno-Komunikacyjne (TIK) dajg nieograniczone mozliwosci wykorzystania
ich podczas lekcji WF. Kamera, laptop, aparat, komérka to tylko kilka z niewielu narzedzi, ktére
mogq by¢ pomocne podczas prowadzenia zajel.

Zebralismy kilka pomystéw na to, jak wykorzystaé TIK na WF-ie. Do kazdego punktu dodalismy
przyktad dobrej praktyki pochodzqgcej z programu Szkoty z Klasg 2.0. Mamy nadzieje, ze nasze
przyktady bedq dla Ciebie inspirujgce.

= KOMUNIKACJA!

Internet, fora internetowe, portale spoteczno$ciowe  na wykorzystanie nowych technologii jest komunika-
to dzi$ $rodowisko naturalne ucznidéw. To wtasnie  cja przez skrzynke mailowa, portal spoteczno$ciowy
tutaj uczniowie komunikujg sie, wymieniajg informa-  lub forum internetowe.

cje. Warto to wykorzystaé! Najprostszym sposobem


http://www.olimpijski.pl
http://scholaris.pl
http://pl.wikipedia.org/wiki/Pierre_de_Coubertin

Pamietaj o ograniczeniach wiekowych, np. konto
na Facebooku moga zaktada¢ osoby powyzej 13 roku
zycia.

Warto zebra¢ adresy mailowe do swoich uczniow i in-
formowac ich o nadchodzacych wydarzeniach sporto-
wych, zmianach w planie lekgji, rajdach, wycieczkach
turystycznych itd. Dzieki takiej aktywno$ci uczniowie
beda zawsze poinformowani o tym, co dzieje sie
w szkole, a w konsekwencji beda mogli angazowac sie
w wydarzenia sportowe.

= ZAANGAZOWANIE!

Gdyby tak odwréci¢ role i poprosi¢ uczniow o popro-
wadzenie zaje¢? Jedli nie catych, to przynajmniej roz-
grzewki. Przed zajeciami popro$, aby chetni ucznio-
wie znalezli ¢wiczenia, ktére bedg pomocne w trakcie
rozgrzewki badz informacje o teécie sprawnosci, ktéry
bedziecie przeprowadzaé na nastepnej lekcji. Umow
sie z nimi na spotkanie, aby skonsultowa¢ to co udato
sie wyszukac w internecie.

Jesli prowadzisz zajecia z mtodszymi uczniami, upew-
nij sie, ze nie maja probleméw z wyszukiwaniem
tresci w internecie. Jesli jeszcze tego nie potrafia,
popro$ nauczyciela od informatyki, zeby przeprowa-
dzit zajecia na ten temat.

= ODKRYWANIE!

Wychowanie fizyczne to nie tylko skok przez kozta czy
gra w koszykdéwke. To takze wiedza o zdrowym od-
zywianiu, historii olimpizmu, sportowcach. Zaproponu;j
swoim uczniom projekt edukacyjny, w ramach kté-

Poradniki. Materiaty eksperckie.

Ponadto, strona na portalu spotecznosciowym jest
znakomitg forma promocji wérdd osob, ktére szukajag
informacji o szkole (mtodziezy, rodzicéw). Warto wiec
przemysle¢, kto bedzie za nig odpowiedzialny i w jakiej
formie chcecie jg prowadzic.

Dobra praktyka:

= Matgorzata Tomczyk-Niewiada (Zespdt Szkot
Komunikacyjnych w Poznaniu), Zadanie TIK
na WF-ie: ,Facebook - Sport w ZSK”, http://
szkolazklasa2013.ceo.nqg.pl/dokument_widok
?id=6214

Dobra praktyka:

= Agata Obecny (Szkota Podstawowa w Starej
Obrze), Zadanie TIK na WF-ie dotyczace Testu
Zuchory, http://szkolazklasa2013.ceo.nq.pl/
dokument_widok?id=6157

= Janusz Hirsz (Szkota Podstawowa w tebien-
skiej Hucie), Zadanie TIK na WF-ie o wyszukiwa-
niu materiatow na rozgrzewke oraz sposobdéw
na zabawe z nietypowymi przedmiotami, http://
szkolazklasa2013.ceo.nqg.pl/dokument_widok
?id=4880

= Barbara Ztocka-Wegrzynowska (I Liceum Ogol-
noksztatcace Collegium Gostomianum w San-
domierzu), Zadanie TIK na WF-ie: ,Zestaw ¢wi-
czehn wzmacniajgcych nasze ciata”, http:/
szkolazklasa2013.ceo.nqg.pl/dokument_widok
?id=1653

rego wyszukaja potrzebne informacje. Podobnie jak
w przypadku odwrécenia rél, tu tez nalezy upewnié
sie, ze uczniowie potrafig wyszukiwac i selekcjonowaé
informacje z internetu. Zastanow sie, jaka forma pre-
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zentacji bedzie atrakcyjna zaréwno dla autoréw pro-
jektu, jak i dla jego odbiorcow czy uczestnikow. Star-
szym uczniom mozesz zaproponowac zaplanowanie
wycieczki po okolicy. Niech sprawdza, czy sg tam
np. trasy rowerowe lub szlaki turystyczne oraz co war-
to zwiedzi¢. Podsumowaniem zrealizowanego projek-
tu bedzie wspdlna wycieczka.

- ROZWOJ!

Kamera na sali gimnastycznej? Tak! Nagrajcie zaje-
cia, podczas ktérych ¢éwiczycie strzelanie goli, dwutakt
lub serwis siatkarski. Dzieki nagraniu wtasnych ru-
choéw i techniki, mozecie przeanalizowaé, gdzie popet-
niacie btedy i nad czym warto jeszcze popracowac.
Oko kamery moze by¢ lustrem, ktére pokaze uczniom
ich ruchy; uswiadomi, co jest dobre, a co robia niepra-
widtowo.

Drugim sposobem na uzycie kamery na lekcji WF
jest nagranie krotkich filmikéw instruktazowych, ktére
beda pomocne dla innych uczniéw. Uczniowie beda
mogli wykorzysta¢ je w domu. Oprécz prawidtowe-
go wykonania ¢wiczenia, uczniowie moga wcieli¢ sie
w role operatora kamery, montazysty.

= SPRAWDZANIE POSTEPOW!

Nowe technologie pozwalajg na kontrolowanie na-
szego postepu na treningach. Aplikacje instalowane
na telefony komorkowe pozwalajg na $ledzenie wy-
nikéw. Wystarczy zainstalowa¢ aplikacje na komor-
ke i wtaczy¢ ja w trakcie biegu, jechania na rowerze
czy rolkach. Swoje wyniki mozna poréwnaé z innymi
uzytkownikami.

Mozna wyznaczy¢ uczniom ranking, ktéra klasa zro-
bita najwiecej kilometréw w tygodniu lub ktéra naj-
szybciej uzbiera 1000 km. Uczniowie, korzystajac
z aplikacji, zliczaja liczbe kilometréw, ktére przeszli/
przebiegli w ciggu tygodnia. Taka rywalizacja zagrzewa
do wspdlnego dziatania i oczywiscie do ruchu.

Dobra praktyka:

= Magdalena Stojko (Gimnazjum Gminy Olesnica
w Olesnicy), plan projektu pt. ,Wybitni sportow-
cy naszego regionu”, http://szkolazklasa2013.
ceo.nq.pl/dokument_widok/?id=4247

Dobra praktyka:

= Marcin Orzechowski (Gimnazjum im. Marii Ko-
nopnickiej w Suwatkach), Zadanie TIK na WF-ie:
,Pokonujemy sprawnosciowy tor przeszkéd”,
http://szkolazklasa2013.ceo.nq.pl/dokument_
widok?id=3287

= Przemystaw Opyrchat (Szkota Podstawowa
im. Marii Konopnickiej w Sosnowicach), Zadanie
TIK na WF-ie: \WF z TIK”, http://szkolazklasa
2013.ceo.nq.pl/dokument_widok?id=3756

Wazne! Pamietajcie, zeby przed tym zadaniem upew-
ni¢ sie, czy zaden z uczniéw nie bedzie wykluczony
cyfrowo. By¢ moze sa osoby, ktére nie posiadaja wta-
snego telefonu komdérkowego i tym samym nie beda
mogty wzia¢ udziatu w wyzwaniu. Jeéli w Twojej szko-
le zdarzy sie taka sytuacja, pomys$l o dobrym rozwia-
zaniu np. zaproponuj dobranie sie w pary, gdzie jeden
z uczniéw bedzie miat zainstalowana aplikacje. Przed
poleceniem jakiejkolwiek aplikacji warto sprawdzic,
czy jest ona darmowa i czy nie trzeba miec specjalne-
go oprogramowania, aby jg zainstalowac.

Jesli uczen posiada telefon, a nie posiada komputera
badz internetu, rekomendujemy kontakt z nauczycie-


http://szkolazklasa2013.ceo.nq.pl/dokument_widok/?id=4247
http://szkolazklasa2013.ceo.nq.pl/dokument_widok/?id=4247
http://szkolazklasa2013.ceo.nq.pl/dokument_widok?id=3287
http://szkolazklasa2013.ceo.nq.pl/dokument_widok?id=3287
http://szkolazklasa
2013.ceo.nq.pl/dokument_widok?id=3756
http://szkolazklasa
2013.ceo.nq.pl/dokument_widok?id=3756

lem informatyki, ktéry mogtby udostepni¢ uczniom
komputery po lekcjach. Dzieki temu beda mogli wpi-
sa¢ swoje wyniki.

Ograniczylismy sie do kilku pomystéw na zajecia wy-

chowania fizycznego z wykorzystaniem nowych tech-
nologii. Potraktuj nasze propozycje jako inspiracje, do-

WFF BEZ WSTYDU

Poradniki. Materiaty eksperckie.

stosuj je do warunkéw w Twojej szkole oraz do grupy
uczniow, z ktéra pracujesz. Pamietaj, ze TIK jest tylko
atrakcyjng forma, ktéra ma urozmaici¢ zajecia, a nie je
zdominowat. Zyczymy wielu pomystéw i powodzenia
w ich realizacji! Koniecznie pochwal sie swoimi osia-
gnieciami na blogu.

Opracowanie: Katarzyna Rymarek
Konsultacje:  Jakub Krynski, psycholog

Kazdy z nas ma wspomnienia z okresu dorastania, gdy czulismy wstyd i upokorzenie. Postaraj
sie, zeby lekcje WF w Twojej szkole nie byty ich Zrédtem.

= NOWA TOZSAMOSC NASTOLATKA A WSTYD

Pamietaj, ze nastolatek inaczej przezywa sytuacje
spoteczne niz osoba dorosta. Dojrzewanie to okres
tworzenia sie nowej tozsamoéci. Informacja zwrotna
z otoczenia ma ogromny wptyw na poczucie wta-
snej wartosci. Ocena grupy i miejsce w hierarchii ma
dla mtodego cztowieka centralne znaczenie. Wstydli-
we zdarzenie niesie ze sobg wiecej emocjonalnych
konsekwencji niz u dorostego. Natretne rozpamiety-
wanie upokorzenia prowadzi do obnizonego nastroju.
Zbadano takze, ze istnieje zwigzek miedzy odczuwa-
niem silnego wstydu a czestszym wystepowaniem
depresji’.

Co wiecej, dojrzewanie seksualne powoduje stres
i niepewnos¢. Nastolatek wstydzi sie zmieniajace-
go sie ciata. Na WF-ie wystawia je na test - jak be-
dzie wygladato w szatni w poréwnaniu z innymi i jak
sprawdzi sie na boisku. WF jest wiec dla wielu bardzo
stresujacym przezyciem.

PAMIETAJ: Sytuacja, ktora Ty uznat(a)bys$
za niewazng czy smieszng, dla nastolat-
ka moze mie¢ ogromne znaczenie!

1 Osoby z silnymi wspomnieniami wstydu czesciej zapadaty na depresje. Marina Cucha, Marcela Matos, Danie-

la Faria, Sofia Zagalo, Shame Memories and Psychopathology in Adolescence: The Mediator Effect of Shame

[w:] ,International Journal of Psychology & Psychological Therapy” 2012, vol. 12, nr 2, s. 203-218.

4/
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= CO POWODUJE WSTYD NA WF-IE?

Jest wiele powodow, dla ktérych uczniowie wstydza sie na WF-ie. Sa to gtownie kwestie wygladu w trakcie
i po zajeciach oraz brak umiejetnosci sportowych. Oto niektére z popularniejszych powoddéw wstydu na WF-ie:

1. PRZEBIERANIE SIE W OBECNOSCI INNYCH

Jest to wstydliwa sytuacja dla kazdego, a tym bardziej
dla dorastajacej osoby. Dodatkowo szatnia czesto sta-
je sie miejscem wy$miewania i innych rodzajéw prze-
mocy (patrz poradnik ,Agresja w szatni”).

Nienawidze przebierac sie przed WF-em. Nie
mamy zadnych oddzielnych szatni, ani nic.
Mam wrazenie, ze wszyscy na wszystRich patrzg
i bardzo sie z tym Zle czujtg.2

2. WYMAGANY STROJ DO €WICZEN

Wstyd moga powodowacé np. legginsy, bo doktadnie
pokazuja ksztatt figury lub luzne bluzki, ktére moga
sie podwingé w trakcie éwiczen.

3. POTLIWOSC

Potliwos$¢ jest duzym problemem dla ucznidw. Jako
dzieci nie pocili sie tak bardzo. Kiedy dorastajg, zalezy
im, zeby by¢ zawsze $wiezym, a to wtasnie ten okres,
kiedy zaczynaja sie pocic¢. Pojawia sie obawa nieprzy-
jemnego zapachu na pozostatych lekcjach.

Najgorsze na WF-ie jest pocenie sie. Nie-
nawidze miec¢ plam z potu i w dodatku sie-
dzie¢ pdzniej spocony na reszcie lekcji, niby
moge dezodorant uzyc, ale troche mi gtupio
w szatni.

4. FRYZURA | MAKIJAZ

Podobnie jak z potem jest z fryzura i makijazem. Na-
stolatkowie szczegdlnie potrzebuja poczucia kontroli
nad swoim wygladem. Czesto po lekcji WF nie maja
wystarczajaco duzo czasu, zeby przygotowac sie
na pozostate lekcje.

5. BRAK SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Wykazanie sie sprawnoécia fizyczna jest u osoby do-
rastajacej silnie powigzane z atrakcyjnoscia seksual-
na. Szczegdlnie chtopcy, ponoszac porazke na boisku
lub czujac wstyd zwigzany z nieumiejetnoscia fizycz-
na, moga odnosi¢ to do samooceny i odczucia ade-
kwatnosci seksualnej.

Jestem beznadziejny z WF-u. Staram sie trzy-
mac z boku, zeby nikt mnie nie zauwazyt.
Dla mnie sie sprawdza.

6. MIESIACZKA

Dziewczeta czesto boja sie wstydu zwigzanego z okre-
sem. Obawiajg sie poplamienia stroju albo ze podpa-
ska stanie sie widoczna pod strojem. Czesto dziew-
czeta rezygnuja z zajec nie dlatego, ze Zle sie czujg, ale
obawiaja sie wstydliwej sytuacji.

Strasznie boje sie WF-u jak mam okres. Nosze
dwie podpaski na wszelki wypadek, bo strasz-
nie boje sie, ze przecieknie.

2 Wszystkie cytaty to autentyczne fragmenty foréw internetowych.



7. WZWOD

Nawet jesli nie zdarza sie to tak czesto, to chtopcy
obawiaja sie widocznego, niekontrolowanego wzwodu
na lekcjach WF. Wzmagac¢ te obawe moga np. obciste
lub bardzo krétkie spodenki.

To jest mdj najwiekszy lek, ze bede miat wzwod
na WF. Méj kolega miat rok temu i nadal sie nie
otrzgsnat.

= CO MOZESZ ZROBIC

1. CZAS W SZATNI

Ustal z uczniami, ile czasu potrzebuja na przebranie
sie, szczegblnie po WF-ie. Moze sie okazad, ze jesli
beda mieli wiecej czasu, to bardziej zaangazujg sie
w ¢wiczenia (warto, nawet jesli lekcja bedzie troche
krotsza).

2. PREZENTOWANIE CWICZEN

Zaobserwuj, ktdrzy uczniowie zdaja sie by¢ bardziej
wstydliwi, a ktérzy sa chetni do ¢éwiczen i czuja sie
swobodnie na lekcjach. To z nimi prezentuj éwiczenia.
Czeéciej pros o ochotnikdw niz wyznaczaj samodziel-
nie.

3.STROJ

Nie badz bardzo restrykcyjny/restrykcyjna w stosun-
ku do wymaganego stroju. Jesli uczen ubrany jest
w co$ innego, by¢ moze ma ku temu jaki$ powdd,
a jednoczesnie krepuje sie o tym méwic. Nie komen-
tuj tego na forum. Mozesz tez wspdlnie z uczniami
ustali¢, w jakich strojach czuliby sie najlepiej.

Poradniki. Materiaty eksperckie.

8. DOTYK NAUCZYCIELA

Na przyktad przy korygowaniu postawy czy prezento-
waniu ¢wiczenia. Dojrzewajaca osoba jest szczegdlnie
uwrazliwiona na dotyk. Cos, co dorostemu moze wy-
dawac sie catkiem naturalne, nastolatek moze odczu¢
jako naruszenie granic.

Ja lubitem WF, ale nie lubitem swojego nauczy-
ciela w gimnazjum, ktdry prawie przy kazdym
¢wiczeniu dotykat ucznidéw niby pomagajgc.
Poklepywat po plecach, trzymat za biodra, do-
tykat ud tydek (zalezato to réwniez od rodzaju
wykonywanego ¢wiczenia,.

4. POCHWALY

Chwal na forum grupy postepy uczniéw, szczegélnie
tych, ktérzy uwazani sa za gorszych. Moze to zmniej-
szy¢ ich poczucie wstydu. Pamietaj, ze najwazniejszy
jest wysitek i zaangazowanie, a nie liczba punktéw czy
osiagniety czas.

5. BEZPIECZENSTWO

Stworz atmosfere bezpieczenstwa - reaguj na wy-
$miewanie (patrz poradnik ,Jak reagowa¢ na wy-
$miewanie” na stronie www.ceo.org.pl/wf w zaktadce
,Materiaty” = Poradniki”, http://www.ceo.org.pl/wf/
materialy/poradniki).

6. MOTYWUJ POZYTYWNIE

Nie dopinguj negatywnie, uczerh moze poczuc sie piet-
nowany i zawstydzony. Zamiast mowi¢ Ce-tak-welre
biegasz? Rusz sie-wkeheu! powiedz: Mozesz szybciej!

Dagj z siebie wszystko!

Nie nazywaj osoby, lecz aktywno$¢. Nie méow: Jyfajttapel
tylko: Skup sie na grze, zeby nie wypuszczaé pitki z rgk.
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Negatywna motywacja czasem daje szybsze efekty,
ale w dtuzszej perspektywie powoduje zniechecenie
i unikanie. Uczen postucha polecen w danym mo-
mencie, ale potem moze np. zwalnia¢ sie z zajec.

- WYZWANIE
DLA NAUCZYCIELA WF-U

Mtodziez ma obecnie zbyt mato ruchuy, a rodzice chet-
niej zwalniajg dzieci z WF-u. Dlatego przed nauczy-
cielemn WF-u stoi trudne zadanie - zacheci¢ do ¢wi-
czen fizycznych. Dobra atmosfera na WF-ie moze po-
mac uczniom zaakceptowaé zmiany w ciele, a nawet
zmniejszy¢ poczucie wstydu z tym zwigzane.

w CZEGO UNIKAC

= dotykania ucznidw, jesli nie jest to konieczne
(szczegélnie tych bardziej wstydliwych),

= prezentowania ¢wiczen z pomoca osoby, ktéra
jest niechetnie nastawiona,

= niektorych wymagan wobec ubioru do éwiczen -
np. krétkich spodenek,

EMOCJE W TRAKCIE MECZU

Mecze podopiecznych potrafig by¢ bardzo emocjonu-

jace. Bardzo zalezy nam, zeby poszto im jak najlepiej.

Jednak mecz na forum szkoty, a co gorsza na forum

Gimnazjum nr 2 w Chrzanowie

UWAGA STEREOTYP: Czesto mdwi sig, ze trzeba
traktowa¢ mtodych ludzi szorstko, zeby sie po-
starali. Jednak akceptacja i pozytywne wzmoc-
nienie na etapie dorastania sg bardzo wazne.
Nalezy oczywiscie stawia¢ wyzwania, ale jedno-
czes$nie budowac pozytywna motywacje.

PAMIETAJ, ze je$li uczen nie chce éwiczy¢,
niekoniecznie oznacza to, ze jest leniwy!

= komentowania zmian w ciele zwigzanych z do-
rastaniem, np. Ale przez wakacje zmienita ci sie
figura,

= komentowania czyjej$ nieumiejetnoéci na forum

grupy.

kilku szkét i obeych ludzi, jest wyjgtkowo stresujacy
dla nastolatka. Czuje sie dodatkowo oceniany i ob-
serwowany. Wszystko zalezy od kilku sekund, rzutu
do kosza czy serwu.

Uwazaj, zeby nie dodawac stresu. Ogranicz negatywne
nawotywania. Bedziesz bardziej efektywny/efektywna,
jesli bedziesz wydawac konkretne komendy i chwa-
lac dobre zagrania. Nie mow: Co-wyrobicie? - Zasne-
liseie?l Beznadziejna-akejal Mbwiac to, upuszczasz

tylko wtasne napiecie, ale pogarszasz sytuacje na bo-
isku. Uczniowie zaczynaja sie wstydzié, a to ostabia ich
che¢ wykazania sie. Méw konkretnie: Marta pod kosz!,
Podajcie do Bartkal.



AGRESJA W SZATNI

= JAKI JEST PROBLEM?

Do wy$miewania i dreczenia wéréd uczniéw najcze-
$ciej dochodzi w miejscach, do ktérych nauczyciele
majg ograniczony dostep (np. toalety i przebieralnie).
Uczniowie doéwiadczajacy takiej przemocy niechet-
nie méwia o tym nauczycielowi, czuja wstyd i oba-
wiajg sie reakcji rowiesnikéw. W przypadku przemocy
w przebieralni jeste$ jako nauczyciel w szczegdlnie
trudnej sytuacji. Nie mozesz by¢ tam wcigz obecny,
zeby kontrolowa¢ sytuacje, poniewaz uczniowie majg

Poradniki. Materiaty eksperckie.
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Opracowanie: Katarzyna Rymarek
Konsultacje:  Jakub Krynski, psycholog

prawo do intymnosci. Jak zatem reagowad, kiedy nie
jest sie obecnym? Po pierwsze, musisz zauwazyd,
ze cos$ jest nie tak...

Ustalmy wspdlnie kilka zasad zachowa-
nia w szatni, dzieki Rtérym bedziecie sie
czuli bezpiecznie.

= JAK ZAUWAZYC, ZE W SZATNI DOCHODZI DO PRZEMOCY?

Obserwuj uczniéw, kiedy wchodza i wychodzg z szatni.
Ponizsze zachowania ucznia moga by¢ efektem prze-
mocy w przebieralni:

= jest zdenerwowany kiedy wchodzi do szatni,
ociagga sie,

= wychodzac, ma wypieki lub jest smutny,

czesto stara sie o zwolnienie z lekcji,

{

= zaczyna inaczej sie ubieraé, wktada bardzo luz-
ne dresy, wiele warstw lub w ogdle nie chce sie
przebieraé.

Porozmawiaj z uczniem: Czy wszystko
w porzgdku? Czy w szatni dzieje sie cos
dla Ciebie nieprzyjemnego? Jesli nie od-
powie, upewnij go/ja, ze moze sie¢ zwro-
ci¢ do Ciebie o pomoc w kazdej chwili.

Obserwuj interakcje miedzy uczniami na sali gimna-
stycznej. Najczesciej zachowania z szatni przenosza
sie tez poza nig, ale w subtelniejszej formie.

= CO MOZE WYDARZYC SIE W SZATNI?

Pamietaj, ze w szatni, gdzie nauczyciel pojawia sie rzadko, bedzie znacznie wiecej przemocy niz poza nia.

Moze tam doj$¢ do nastepujacych form agres;ji:

= przezywanie, wysmiewanie (patrz poradnik ,Jak
reagowac na wy$miewanie?” na naszej stronie
www.ceo.org.pl/wf w zaktadce ,Materiaty” = ,Po-
radniki”, pod adresem: http://www.ceo.org.pl/wf/
materialy/poradniki),

= kradziez, niszczenie rzeczy,

= przemoc na tle seksualnym - np. cyberprze-
moc (najczesciej robienie zdje¢ w trakcie prze-
bierania sie i zamieszczanie ich w internecie);
przemoc fizyczna i psychiczna na tle seksual-
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nym (np. bolesne komentarze dotyczace budo-
wy ciata). Jest to najbardziej szkodliwa i trudna
do zidentyfikowania przemoc, a szatnia to miej-
sce, w ktérym grupa jest szczegélnie na nig na-
razona.

w CO ZROBIC - TECHNIKI

1. USTAL ZASADY INTERWENIOWANIA

Oméw z dyrekcja zasady interweniowania w przy-
padku, kiedy podejrzewasz, ze co$ ztego dzieje sie
w szatni (wazne, zeby$ miat(a) jasno$¢ zasad i oparcie
w szkole). Zasady te oméw takze z uczniami na po-
czatku kazdego roku - wyttumacz, ze stuza ich bez-
pieczefstwu. Oto przyktadowe zasady:

= jesli musisz wejs¢ do szatni ucznidw tej samej
ptci, co Ty, gtoéno pukasz i uprzedzasz, ze mu-
sisz wej$¢ do $rodka;

= jesli musisz wejs¢ do szatni ucznidéw o przeciw-
nej ptci, gtoéno pukasz, uprzedzasz, ze musisz
wejéc¢, a nastepnie czekasz kilka sekund;

= kiedy rzeczywiscie doszto do przemocy, wypro-
wadzasz ucznia w bezpieczne miejsce (np. do
pokoju nauczycieli WF-u) oraz informujesz dy-
rekcje i psychologa o zajéciu.

Spytaj: Jakie problemy mogq pojawic sie
w szatni? Podajcie swoje pomysty i po-
wiedzcie tez, co mozna by zrobic¢, zeby
poradzic¢ sobie z takimi problemami?

2. USTAL Z UCZNIAMI ZASADY
ZACHOWYWANIA SIE W SZATNI

Wspélnie z uczniami ustal zasady zachowania w szat-
ni na poczatku kazdego roku. Mozesz to powtorzyé,
gdy dzieje sie co$ niepokojacego. Mozecie ustali¢, ze:

Zeby dowiedzie¢ sie wiecej na temat tego, co dzieje
sie w konkretnej grupie, mozesz przeprowadzi¢ ¢wi-
czenie - popro$ ucznidw, zeby wyobrazili sobie hipo-
tetyczna klase i opowiedzieli o tym, jakie problemy
mogtyby sie pojawi¢ w ich szatni. Uczniom najpierw
przyjda do gtowy ich wtasne obawy i do$wiadczenia.
Nastepnie mozesz spyta¢ wprost, ktére z tych proble-
mdw wystepuja w ich klasie.

= w szatni nie korzysta sie z telefonoéw,

= nie komentuje sie cudzego wyglady,

= nie dotyka sie cudzych rzeczy bez pytania, nie
otwiera sie cudzych szafek (przy okazji poinfor-
muj, ze kradziez i niszczenie rzeczy to powazne
wykroczenia).

Wyraznie powiedz uczniom, ze bedziesz obserwo-
wat(a) to, co dzieje sie w szatni i ze nie bedziesz ak-
ceptowat(a) zadnej formy przemocy.

3. STWORZ W SZATNI '
BEZPIECZNA PRZESTRZEN

Czy w Twojej szkole sa w szatni miejsca, gdzie uczen
moze przebra¢ sie na osobnosci? Jesli nie, moze po-
winny zosta¢ zainstalowane zastony lub boksy.

4. POROZMAWIAJ Z UCZNIAMI
NA OSOBNOSCI

Porozmawiaj z wy$miewanym/dreczonym ucz-
niem. Powiedz, ze moze na Ciebie liczy¢ i ze zawsze
moze sie do Ciebie zwrdci¢ o pomoc. Zaproponuj
rozmowe z psychologiem szkolnym. Porozmawiaj
tez z osoba dreczaca, moéwiac jej, ze zauwazyte$
jego/jej zachowanie (nie méw, skad wiesz o tej sy-
tuacji).

Nazwij to zachowanie przemoca i powiedz stanow-
czo, ze musi sie ono skonczy¢.



5. SPRAWDZAJ, JAK SPRAWY
TOCZA SIE DALEJ

Zachowania przemocowe bardzo trudno wyple-

ni¢. Uczniowie przyzwyczaja sie do nich i nawet jesli
po Twojej interwencji przez jaki$ czas ich nie stosu-

UWAGA - PRZEMOC SEKSUALNA

Poradniki. Materiaty eksperckie.

ja, potem do nich wracaja. Sprawdzaj, czy zmiana jest
trwata. Co jakié czas pytaj osobe dreczona, czy na-
dal wszystko jest w porzadku. Jesli problem powtarza
sie, porozmawiaj z prowodyrami ponownie. Nie tudz
sie, ze sprawa sama rozwiagze sie z czasem.

Jesli wiesz albo podejrzewasz, ze w szatni doszto do przemocy fizycznej lub cyberprzemocy na tle
seksualnym, bedziesz potrzebowa¢ wsparcia dyrekcji i psychologa. Jak najszybciej przygotujcie
wspolny plan dziatania w danej sytuacji. W miedzyczasie odizoluj sprawce od ofiary przemocy.
Istnieja specjalne procedury stosowane w takich przypadkach. W rozwiazaniu problemu pomoze

policja oraz wyspecjalizowane instytucje.

Przydatne adresy znajdziesz tu: www.szkolabezprzemocy.pl/91,instytucje-i-organizacje.

Jesli jeszcze nie znasz procedur reagowania obowiazujacych w Twojej szkole, zorganizuj spotka-

nie informacyjne z dyrekcja.

GDY NIE MA MIEJSCA

NA SALI GIMNASTYCZNEJ

Opracowanie: mgr Andrzej Chomiuk ,

nauczyciel WF-u, Szkota
Podstawowa nr 217 w Warszawie

,Zajecia wychowania fizycznego powinny byé¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie przygo-
towanym pomieszczeniu zastepczym bgdZz na boisku szkolnym. Szczegdlnie zalecane sq zajecia
ruchowe na zewngtrz budynku szkolnego, w $rodowisku naturalnym. Szkota powinna takze za-
pewnic¢ urzqdzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez uczniéw umiejetnosci i wiado-
mosci oraz rozwiniecia sprawnosci okreslonych w podstawie.”

- Podstawa programowa przedmiotu wychowanie fizyczne
w klasach IV-VI, tre$ci nauczania - wymagania szczegbtowe

ok
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= JAKI JEST PROBLEM?

Sala gimnastyczna z petnowymiarowym boiskiem
do pitki recznej, dodatkowo sitownia oraz sala z lu-
strami to pewnie marzenie kazdego nauczyciela WF-u.
Rzeczywisto$¢ w wiekszosci szkét wyglada jednak
inaczej - mata sala i kilka klas jednoczesnie. Sa tez
szkoty, ktére nie majg nawet sali. Co wtedy? Nauczy-

= JAK TEMU ZARADZIC?

= Akcja ¢wiczacy korytarz - po wczesnigjszym
ustaleniu z innymi nauczycielami wywotaj ucz-
niéw ze wszystkich klas przy jednym koryta-
rzu i zorganizuj 3 minuty ¢wiczenh przy muzyce,
po ktérych uczniowie wracaja do klas. Takie
dziatanie najlepiej zorganizowaé pod koniec
lekcji, zeby nie dezorganizowa¢ zaje¢ w klasach.
Akcja uswiadomi innym nauczycielom, ze kory-
tarz to tez miejsce, w ktérym odbywaja sie lekcje
i jest szansa na przychylne spojrzenie, gdy be-
dziesz prowadzit tam zajecia.

= Korytarzowa lekcja z plecakiem - przeprowadz
lekcje, ktora odbywa sie pomiedzy roztozonymi
plecakami - tor przeszkdd. Uczniowie przeska-
kuja je, okrazaja, wykonujac rézne ¢wiczenia.

= Wykorzystujac butelki po napojach (z plecakéw
ucznidéw) zorganizuj gre w kregle.

= Przynie$ gume, przypomnij zasady gry lub na-
ucz ich od zera. Uczennicom, ktére nigdy nie
graty w gume, mozesz $miato powiedzied,
ze byta to ulubiona zabawa ich mam i starszych
siéstr.

ciel wychowania fizycznego to cztowiek, ktéry musi
sobie dac¢ rade w kazdych warunkach: mysli kreatyw-
nie, jest peten pomystéw i rozwigzan na kazda okazje.
Ponizszy tekst nie jest antidotum na wszystkie pro-
blemy lokalowe szkét, ale proba namowy nauczycieli
na spojrzenie na sytuacje z innej perspektywy.

= Przybliz skakanke jako przybdr uzywany w spor-
tach walki, szczegélnie w boksie.

= Zagraj z uczniami w zo$ke - gry retro sa teraz
naprawde w modzie.

= Pitka nozna i siatkowa na korytarzu - powiedz
uczniom, aby przynieéli kartki papieru na WF.
Poprowadz rozgrzewke na roztozonej na podto-
dze gazecie, a nastepnie zarzadz robienie papie-
rowych pitek poprzez zgniatanie papieru. Z tak
przygotowanym przyborem poprowadz lekcje
z techniki pitki noznej (np. podania i strzaty we-
wnetrzng czescig stopy). Dla bardziej kreatyw-
nych klas mozna prowadzi¢ lekcje z odbi¢ pitki
sposobem gérnym i dolnym (pitka siatkowa).
Lekcja taka dostarczy duzo radosci uczniom
i nauczycielowi.

= Cwiczenia sitowe na korytarzu - korytarz
to doskonate miejsce do prowadzenia réznego
rodzaju zaje¢ sitowych indywidualnych, z part-
nerem i grupowych. Zorganizuj przecigganie liny,
sitowanie na reke, naucz uczniéw izometrycz-
nych ¢wiczen sitowych. Wykorzystaj parapet
do robienia popularnych pompek (rece oparte
0 parapet).

= Cwiczenia réwnowazne - korytarz to takze do-
bre miejsce na tego rodzaju ¢wiczenia. Wyko-
rzystaj taweczki gimnastyczne, pitki lekarskie



przy uzyciu ktérych mozna robi¢ tory przeszkéd,
przej$cia przez pitki, przechodzenie z pitek
na taweczke itp. Podczas wykonywania tych
¢wiczen powinno sie uda¢ zachowanie wzgled-
nej ciszy.

Cwiczenie szybkosci - ksztattowanie szybkosci
reakcji poprzez réznego rodzaju ¢wiczenia w pa-
rach, np. zabawa w tapki (na stojgco i w podpo-
rze), lustro (nasladowanie ruchow partnera) itp.

Gimnastyka - zaproponuj rozne elementy gim-
nastyczne ze zwrdceniem szczegblnej uwagi
na zasady asekuracji. Naucz ucznidéw prostych
piramid gimnastycznych, sprawia to duzo sa-
tysfakcji i radoéci, bedzie wyzwaniem dla dzieci,
uczy odpowiedzialnosci i pracy w zespole.

Cwiczenia z krzestem - pokaz uczniom, ze krze-
sto jest doskonatym przyrzadem do ¢wiczenia.
Rozgrzewka dookota krzesta, nastepnie rézne
rodzaje podporéw (¢Ewiczenia sitowe), np. nogi
na krzesle; rece na krzesle; rece na ziemi; jedna
noga na krzesle, a druga w powietrzu; wchodze-
nie na krzesto itp.

Zawody z cichego dopingu - zorganizuj rywa-
lizacje cichego dopingu, polegajgcego na eks-
presji ciat uczniéw. Meksykanska fala, tance,
ciche oklaski itp. Im pomysty bardziej tworcze
i kreatywne, tym lepiej. Wytypuj zwycieski ze-
spot i nagrodz np. stopniem lub sfilmowaniem
akgiji.

Kalambury - cata klasa podzielona na grupy,
ktére kolejno wystepujg. Pamietaj, by ustali¢
reguty odgadywania, zeby nie byto przekrzyki-
wania, co pewnie nie podobato by sie nauczycie-
lom z sal obok. Rozgrzewka do tego rodzaju za-
je¢ moze by¢ ¢éwiczenie - pokaz tapanie motyla,
tyzwiarstwo figurowe lub dame z pieskiem itp.

Poradniki. Materiaty eksperckie.

= Cwiczenie na schodach - je$li masz klase

sprawna i rozwazng zarazem, Mozesz przepro-
wadzi¢ lekcje na schodach, proponujac rézne-
go rodzaju przeskoki, wchodzenie po dwa, trzy
schodki, wchodzenie na czworaka przodem i ty-
tem itp. Mozna wykonywac ¢wiczenia jedna reka
przytrzymujac sie barierki. Tego rodzaju ¢wicze-
nia wymagaja bogatej podstawy teoretycznej,
podczas ktorej uczulamy na niebezpieczenstwa
zwigzane z wykonywaniem tego rodzaju ¢wiczen.
Mozna takie ekstremalne ¢wiczenia wykonywaé
z uczniami zdolnymi np. w czasie zaje¢ SKS.

Lekcja WF-u w sali lekcyjnej - poprowadz lek-
cje WF w sali lekcyjnej, gdzie rozgrzewka to
trucht miedzy tawkami, a tematem gtéwnym
jest rozciaganie. Sala to takze doskonate miej-
sce na zabawe ,kulkowa wojna”. Dzielimy klase
na zespoty. Kazda osoba robi z kartki papieru
1,2 lub 3 kulki (zgniatajac tak jak do pitki noznej
z pitka z gazety). Uczniowie robig np. barykady
z plecakdw i rzucajg w siebie papierowymi kul-
kami, starajac sie trafi¢. Za trafienie przyznajemy
punkt. Lekcja kohczy sie zespotowym sprzata-
niem papierowych kulek.

Zimowe ¢wiczenia w terenie - zorganizuj walke
na $niegowe kulki, zawody w lepieniu batwa-
na itp. Pamietaj, zeby w przypadku mtodszych
uczniéw poinformowac rodzicéw o planowanych
zajeciach na dworze, wesprzyj sie zadaniem
WE-u jakim jest hartowanie organizmu w réz-
nych warunkach atmosferycznych. Starszych
uczniéw poinformuj o tym samodzielnie: niech
wezma ze sobg do szkoty odpowiednie ubrania.

Sportowy konkurs - zdarza sie, ze jedynym
miejscem, w ktérym mozemy przebywaé, jest
szatnia lub czytelnia i to jest doskonaty czas
na przeprowadzenie sportowego konkursu.
Wymaga on wcze$niejszego przygotowania,
ale wczesniej czy pdzniej na pewno sie to przy-
da. Podziel klase na zespoty, przygotuj pytania
w kilku kategoriach (np. sport, rekreacja, igrzy-

0D
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ska olimpijskie, polscy sportowcy itp.) za 1,
2 i 3 punkty. Przygotowanie 40 pytan zajmie ci
12 do 16 minut, a uczniowie bedg musieli sie
wykaza¢ wiedza, strategia dziatania, taktyka (czy
ryzykowac trudne pytania za trzy punkty, czy ta-
twe za 1 punkt). Wszystko to sprawi, ze lekcja
zostanie zapamietana i przyniesie duzo korzy-
$ci, m.in. uéwiadomi uczniom, ze WF to nie tylko
¢wiczenia praktyczne, lecz takze bogata wiedza
teoretyczna.

do ¢wiczen. Poprowadz rozgrzewke dookota
drzewa, slalom, przebiezki pod gérke, rozcigganie
z uzyciem drzewa, matg i duza zabawe biegowa.

Teoretyczna lekcja wychowania fizycznego
- w gimnazjach i liceach realizowana juz jest
godzina wychowania zdrowotnego. W szkotach
podstawowych taka lekcja moze odbywac sie
raz na jaki$ czas, np. w sytuacji, gdy brakuje nam
miejsca do ¢éwiczen i mozemy skorzystac jedy-

nie z sali lekcyjnej.

= Gdy blisko masz las - zorganizuj zabawe
w podchody (np. dwoch klas), bedziesz mogt
przy okazji dobrej zabawy przekaza¢ duzo wie-
dzy teoretycznej.

PAMIETA) - nie kazdy pomyst jest do re-
alizacji z kazda klasa. Zawsze pamietaj,
ze bezpieczeistwo dzieci jest najwazniej-
sze. Badz kreatywny i odwazny!
= Lekkoatletyka terenowa - wykorzystaj uksztat-

towania terenu i rozne obiekty przyrodnicze

BIEGANIE NIE JEST NUDNE

Opracowanie: Magda Sottys,
redaktorka PolskaBiega.pl

Nie ma co przekonywac uczniéw, ze ,biega-
nie nie musi by¢ nudne”. Mtodszym trzeba
je po prostu przemyci¢ w przeréznych grach
i zabawach, a starszym dodatkowo pokazad,
Ze to najprostsza i najtansza droga do osig-
gniecia sportowych celéw. Oto praktyczne
rady, jak to zrobic.

Uczniowie nie beda lubi¢ biegania, dopdki bedzie im
sie ono kojarzyto z zaliczaniem kolejnych okrazen wo-
két boiska. Ale jest mndstwo sposobow, zeby bieganie
kojarzyto im sie pozytywnie. Oto kilka z nich.

L s

SP Towarzystwa Oswiatowego ,Edukacja” w todzi



= SZKOtY PODSTAWOWE

Poradniki. Materiaty eksperckie.

Pokazmy dzieciom, ze bieganie to tak naprawde wielka zabawa.

ZROBMY TO INACZEJ

Bieganie tytem, bokiem, na palcach czy na pietach
to nie tylko urozmaicenie biegowych zadan, lecz takze
znakomite ¢wiczenie wzmacniajgce mieénie, ksztattu-
jace sprawno$¢ ogdlng i koordynacje ucznidw.

Trzy kolory

Uczniowie biegajg po sali lub boisku. Na sygnat pro-
wadzacego - gwizdek i uniesienie szarfy w danym
kolorze - ¢wiczacy biegna w okreélony wczeéniej
sposadb. Np. czerwona szarfa - bieg tytem (bieg ty-
tem odciaza stawy, wzmacnia migsnie tydek), zielona
szarfa - bieg z wysoko unoszonymi kolanami, zétta
szarfa - bieg matymi kroczkami, tylko na $rédstopiu
(ten rodzaj biegu szczegdlnie wzmacnia miesnie pod-
udzi i uczy prawidtowej techniki biegu).

Berek tyt na przéd

Osoba dotknieta przez berka musi biega¢ tytem.
Odczarowa¢ sie moze tylko samodzielnie, dotykajac
berka.

Zywy slalom

Wykorzystaj standardowy element rozgrzewki. Po-
dziel grupe na dwa zespoty. Stojg w rzedach. Od-
legto$¢ miedzy kolejnymi osobami w rzedzie musi
wynosi¢ ok. 3 duze kroki. Na sygnat caty rzad rusza
i biegnie w rownym tempie (nadaje je pierwsza osoba
w rzedzie). Ostatnia osoba w rzedzie biegnie slalo-
mem miedzy kolegami z zespotu (wszystko dzieje sie
w ruchu) i zajmuje miejsce na poczatku weza. | tak,
po kolei, kazda osoba z zespotu.

Biegaj i skacz

Wyznacz dwie linie boiska jako start i mete. Kaz-
dy uczen ma skakanke. Ustawiajg sie na linii starty,

w sporych odlegtos$ciach od siebie. Trzeba przebiec
na drugi koniec boiska, skaczac lajkonikiem na ska-
kance.

BAWMY SIE!

Samolot

Kazdy uczen potrzebuje jedng duza strone z gazety.
Gazete przewieszaja przez prawe lub lewe ramie. Bie-
gaja w rdznych kierunkach, obracajg sie wokét wta-

snej osi w prawo, w lewo. Udajg szybujgce samoloty.

Berek pitka ratuje

W grupie wyznaczamy jednego lub dwdch berkow
(w zalezno$ci od liczebnosci grupy - im wieksza gru-
pa, tym wiecej berkdw). Reszcie uczestnikow dajemy
dwie pitki (najlepiej takiej wielkosci jak do pitki recz-
nej). Berek nie moze zberkowa¢ osoby, ktéra posiada
pitke. Uczniowie musza biegaé, ucieka¢ przed berka-
mi, a rownoczesnie wystawia¢ sie do podan. Do zaba-
wy mozna wykorzysta¢ inne przybory, np. ringo lub -
jesli chcemy zwiekszy¢ stopien trudnosci - mniejsze
piteczki, np. tenisowe.

POSCIGAJMY SIE!

Wyscig numeréw

Prowadzacy dzieli uczniéw na dwie druzyny (jedna
z nich zaktada szarfy); kazdy cztonek kazdej z druzyn
otrzymuje swoj numer (od 1 do 8); uczniowie truchtaja
wokét sali po okregu, w dowolnej kolejnoéci, w okre-
$lonym kierunku; sygnatem jest wypowiedzenie przez
nauczyciela numeru, wowczas uczniowie zatrzymuja
sie, a dwie osoby z kazdej z druzyn oznaczone tym nu-
merem zaczynaja goni¢ sie nawzajem, biegnac wcigz
po wyznaczonym okregu w wyznaczonym kierunku.

o/
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Przybij piatke jako pierwszy! (dla matych grup)

Cwiczacy dobierajg sie w pary i rywalizujg pomie-
dzy soba. Prowadzacy stoi z rozpostartymi ramiona-
mi w odlegtoéci ok. 20 m od linii startu. Zawodnicy
przyjmuja okreslong pozycje startowa (im dziwniejsza,
tym lepiej - mozecie wcze$niej wspodlnie jg ustalic)
i écigaja sie kto dotknie pierwszy dtoni prowadzacego.
Sygnatem startowym jest gwizdek. Po wyscigu para
wraca truchtem na linie startu. W tym czasie startuje
nastepna.

Wyscig szczurkéw

Na powierzchni catego boiska (mozliwie jak najwigk-
szej) rozktadamy szarfy, tak by tworzyty mate okregi.
Liczba roztozonych szarf musi by¢ o jeden mniejsza
od liczby uczestnikéw. Uczniowie biegaja swobodnie
po catym boisku, omijajac kota. Na sygnat (gwizdek)
musza schowac sie norki - stang¢ w $rodku okregu.
Wygrywa ten, kto za kazdym razem znalazt norke.

= SZKOtY GIMNAZJALNE | PONADGIMNAZJALNE

Sprébuj pokazaé uczniom, ze bieganie to narzedzie do osiagniecia wyzszego celu. Potgczmy kilka faktéw.

Przypuszczalnie kazdy z nastolatkow chce dobrze wygladaé, pewnie wiekszo$é chtopcow chee graé w pitke
jak ,Lewy”, prawdopodobnie kazdy uzywa jakich$ aplikacji i wszyscy sa wprost uzaleznieni od stuchania muzyki.

Wykorzystajmy to!

Trafiajac w ich zainteresowania sprawimy, ze uczniowie skoncentruja sie na wtasnych celach i nawet nie zauwaza,

jak poprawig wyniki na sprawdzianach biegowych.

Bieganie-odchudzanie

Dla wielu mobilizacjg do ¢wiczen jest poprawienie wy-
gladu swojej sylwetki.

Powiedz swoim uczniom:

Truchtajgc przez 30 minut spalacie ok. 220 kcal
(dane dla osoby wazgcej ok. 45 kg). Zeby spa-
li¢ tyle samo kalorii musielibyscie np. space-
rowac przez ok. 1 godzine i 24 minuty, jeZzdzi¢
na rowerze przez ponad 68 minut lub grac
w ping-ponga czy siatkéwke przez 1 godzine
i 13 minut! Bieganie to jeden z najskuteczniej-
szych sposobdw na schudniecie!

Ponadto bieganie angazuje ok. 85% mieéni w naszym
organizmie i znakomicie rzezbi i wysmukla sylwetke.

Bieganie-granie

Bieganie to baza dla wszystkich niemal dyscyplin,
szczegolnie gier zespotowych.

Powiedz swoim uczniom:

Robert LewandowsRi w podstawdwce wygry-
wat wszystkie szkolne zawody biegowe. Biegat
bardzo duzo, zwykle na dystansach 1000 i 1500
metrow. Byt nawet mistrzem wojewddztwa
w biegach przetajowych! jak widac bieganie
wyszto mu na dobre.

Pitkarze przebiegaja podczas meczu $rednio 10-12 km!
Dobry pitkarz musi mie¢ dobra kondycje.

Bieganie-stuchanie

Dr Costas Karageorghis z Brunel University w Londy-
nie w swojej najnowszej ksigzce Inside Sport Psycho-
logy dowodzi, ze stuchanie muzyki podczas wysitku
fizycznego moze zwiekszy¢ wydolno$é organizmu
nawet o 15%! Ponadto stuchanie muzyki podczas
biegania zmniejsza poczucie wysitku i zmeczenia
(wg badan Karageorghisa nawet o 12%). Pozwol swo-
im uczniom biega¢ przy dzwiekach ich ulubionej mu-
zykil



Bieganie jest tanie

Przypomnij swoim uczniom, ze aby biegaé, nie mu-
szg wcale wydawac kieszonkowego na bilety wstepu
do obiektéw sportowych. Rodzice nie musza tez pta-
ci¢ za dodatkowe zajecia. Tym samym bieganie jest

PoradniRi. Materiaty eksperckie. 59

najbardziej demokratycznym ze sportéw - kazdy,
bez wzgledu na zasobno$¢ portfela, moze biegad.

Bieganie jest fajne i przyjemne!

| niech to bedzie konkluzja.

POWYZSZE ZABAWY MOZECIE WYKORZYSTAC NA FESTYNACH
SZKOLNYCH W RAMACH AKCJI WEEKEND POLSKA BIEGA.

Wiecej o Weekendzie Polska Biega przeczytasz na: http://polskabiega.sport.pl/polskabiega/
1,105527,15857315,10__Weekend_Polska_Biega__Przygotowania_ide_pelna.html

Zorganizuj piknik biegowy w swojej szkole, wtacz sie w ogoélnopolska inicjatywe i zrealizuj
w ten sposob Lokalna Akcje Sportowa w ramach programu WF z Klasa!

Zarejestruj swoja inicjatywe: http://rejestracja.polskabiega.sport.pl/strona.php?p=158

Masz pytania: pisz na polskabiega@agora.pl - pomozemy Ci!



http://polskabiega.sport.pl/polskabiega/
1,105527,15857315,10__Weekend_Polska_Biega__Przygotowania_ide_pelna.html
http://polskabiega.sport.pl/polskabiega/
1,105527,15857315,10__Weekend_Polska_Biega__Przygotowania_ide_pelna.html
http://rejestracja.polskabiega.sport.pl/strona.php?p=158
mailto:polskabiega%40agora.pl?subject=Polska%20Biega




JAK ROBIA TO ZA GRANICA?

FINSKA SZKOEA W RUCHU | INNE PRZYKEADY

Justyna Polanowska, studentka fennistyki

Finski system edukacji w ostatnich dekadach stat sie jednym z najskuteczniejszych i najspra-
wiedliwszych systemoéw na $wiecie. Cho¢ wiedza stata sie w Finlandii towarem eksportowym,
a finscy uczniowie od lat osiggajg najlepsze rezultaty w organizowanych przez OECD miedzy-
narodowych testach PISA, zajecia WF zostaty zepchniete na dalszy plan. Jak Finlandia radzi sobie
z problemem, z ktérym musi sie mierzyc takze Polska? Przeczytaj o firiskiej Szkole w Ruchu.

Szybki cywilizacyjny awans, podobnie jak w przypad-
ku innych panstw zachodnich, przyniést skutki w po-
staci nowych stylow zycia i nawykéw, ktére nie zawsze
korzystnie wptywaja na zdrowie i kondycje fizyczna
mtodego pokolenia. Obecnie finscy uczniowie znacz-
nie czesciej pokonuja droge do szkoty autem, a nie -
jak niegdy$ - pieszo, rowerem czy na nartach. Skutki
cywilizacyjnych zmian wida¢ jak na dtoni, a dzi$ z nad-
waga zmaga sie trzykrotnie wiecej dzieci w wieku
od 12 do 18 lat niz trzydziesci lat temu.

= FINSKA SZKOtA W RUCHU

W odpowiedzi na narastajacag potrzebe zwiekszenia
aktywnosci fizycznej wérédd finskiej mtodziezy, trzy
lata temu 45 szkot i 10 000 ucznidw zostato objetych
pilotazowym programem Szkota w Ruchu (Liikkuva
koulu). Podstawowym zatozeniem akcji, podobnie jak
w przypadku WF-u z Klasg, byto wydtuzenie cza-
su przeznaczanego w szkole na zajecia ruchowe przy
jednoczesnym ograniczeniu czasu, ktéry mtodziez spe-
dza na siedzaco. Program finansowany jest ze sSrodkéw
Ministerstwa Edukacji i Kultury, a za jego implemen-
tacje odpowiadajg szkoty i samorzady, ktére samo-
dzielnie opracowujg wdrazane przez siebie rozwiaza-
nia. Obecnie Szkét w Ruchu jest az 500,a w programie
uczestnicza uczniowie w wieku od 6 do 18 lat.

Zgodnie z finskimi zaleceniami, dzieci powinny mieé
zapewnione od jednej do dwdch godzin $redniej i inten-
sywnej aktywnosci fizycznej dziennie. W Finlandii tylko

Rok temu plan zaje¢ szkolnych wzbogacono o do-
datkowe dwie godziny zaje¢ wychowania fizycznego,
co pozwolito Finom nadgoni¢ pozostate kraje i osig-
gna¢ zaledwie europejska $rednia. Zdaniem eksper-
tow dodatkowe lekcje WF sa potrzebne, ale z pew-
noscig nie sa jedynym rozwigzaniem problemu. Aby
zaszczepi¢ w mtodych potrzebe ruchu, trzeba przede
wszystkim zmieni¢ niekorzystne nawyki, czemu stu-
zy¢ ma rzadowy program Szkota w Ruchu.

okoto 50% uczniéw szkét podstawowych (klasy 1-9)
i zaledwie 17% starszej mtodziezy spedza aktywnie
wystarczajacg ilos¢ czasu. Aby skutecznie zache-
ci¢ dzieci do ruchu, twércy programu zalecajg m.in.
zwiekszenie liczby zaje¢ WF-u oraz przeznaczanie
niektérych z przerw miedzy lekcjami na gry i zaba-
wy ruchowe. Zeby ograniczyé czas spedzany w klasie
na siedzaco, nauczyciele wprowadzajg do scenariusza
lekcji krotkie, spedzane w ruchu 5-minutowe przerwy
lub zastepuja krzesta pitkami gimnastycznymi.

Jednym z pomystéw na kilkuminutowa przerwe w lek-
cji moga by¢ poranne wymachy rekami i podskoki.

W ramach programu uczniéw zacheca sie rowniez,
by spedzali aktywnie czas poza szkota i porzucili
komputery i telewizje na rzecz wycieczek i sportéw,
a do szkoty zamiast autem dojezdzali na rowerze lub
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chodzili pieszo. Podstawowym zatozeniem firiskiej
Szkoty w Ruchu jest oddanie gtosu uczniom, ktérzy
wsp6ttworza program na réwni z nauczycielami. Cze-
sto to wtasnie do uczniéw nalezy decyzja, jaki ksztatt
przybiora organizowane w szkole zajecia sportowe.

Korzysci z aktywnie spedzonego dnia sg widoczne nie
tylko dla dzieci, ktérych samopoczucie i koncentracja
ulegajg wyraznej poprawie, lecz takze dla nauczy-
cieli, ktérzy zauwazaja, ze uczniowie sa podczas lekcji
spokojniejsi, a w szkotach zaczat budzi¢ sie sportowy
duch. Komunikacja pomiedzy nauczycielami a ucznia-
mi przebiega o wiele sprawniej, co powoduje, ze szko-
ta staje sie jeszcze bardziej przyjaznym i otwartym
na uczniéw miejscem.

Program nie narzuca ani szkotom, ani nauczycielom
szczegbtowych wytycznych, ale na oficjalnej stronie

A

SP im. Stanistawa Wyspiariskiego w Woli

DNI TEMATYCZNE

http://www.liikkuvakoulu.fi/www.liikkuvakoulu.fi
nauczyciele moga znalezé wskazéwki i porady jak
zorganizowa¢ uczniom szkolny dzier lub jak wyko-
rzysta¢ szkolna przestrzen, by zapewnié¢ uczniom
wystarczajaca dawke ruchu (kolejna analogia z pro-
gramem WF z Klasg). Szkoty zaktadajg dla uczniow
kota i kluby sportowe, w ktérych uczniowie po zakon-
czeniu zaje¢ moga aktywnie spedzaé czas w otocze-
niu przyrody, taczac wysitek fizyczny z nauka i hobby:.
Program adresowany jest takze do rodzicéw, ktérych
rola w ksztattowaniu zdrowych nawykow dzieci jest
nie do przecenienia. Ze strony programu rodzice
moga zaczerpna¢ pomysty, jak aktywnie spedza¢ wol-
ny czas ze swoimi mtodszymi i starszymi pociechami.

Szkota w ruchu, podobnie jak WF z Klasa, cieszy
sie ogromnym zainteresowaniem szkét i nauczycie-
li, co $wiadczy o tym, jak wielka jest potrzeba ruchu
wéréd mtodziezy szkolnej i jak wiele pozytywnych
skutkéow zaréwno dla ucznidw, jak i dla nauczycieli
ma aktywne spedzanie czasu w szkole i poza nia.

Materiaty w tym rozdziale zostaty opraco-
wane przez Justyne Polanowska na pod-
stawie finskiego programu Szkota w Ruchu,
www.liiRkRuvakoulu.fi

| SZKOLNE WYDARZENIA SPORTOWE

Dni tematyczne i rozmaite wydarzenia sportowe sq $wiethnym pomystem na przetamanie szkol-
nej rutyny i propagowanie wsréd mtodziezy aktywnych sposobdéw spedzania wolnego czasu.
Sq one nie tylko przyjemnym pretekstem do Swietowania i zabawy, lecz takze mogq stac sie
dla uczniéw doskonatg okazjq do rozwijania zdolnosci organizacyjnych. Przeczytajcie, jakie po-
mysty na dni tematyczne majq finscy nauczyciele i uczniowie.


http://www.liikkuvakoulu.fi
http://www.liikkuvakoulu.fi

= SWIETO ROWEROW

Jesli wielu z Twoich uczniéw dojezdza do szkoty ro-
werem, warto pomysle¢ o zorganizowaniu w szkole
$wieta rowerow. Oto garé¢ pomystéw na rowerowe
gry i konkursy:

= Cukierek za kask. Na poczatku dnia wszyscy
uczniowie, ktérzy przyjechali do szkoty w kasku,
nagradzani sg cukierkami (lub owocami). Warto
przy tej okazji przypomnie¢ uczniom, jak prawi-
dtowo wybra¢ i dopasowac kask, zeby skutecz-
nie chronit przed urazami gtowy.

= QOdpicuj swéj rower. Popro$ uczniow, zeby w do-
mach udekorowali swoje rowery, np. kolorowymi
wstazkami, maskotkami, kwiatami itp. Zorgani-
zujcie rowerowg gale, podczas ktérej zostang
nagrodzone najzabawniejsze i najbardziej po-
mystowe dekoracje.

= Rowerowa sztafeta. W czasie dtugiej przerwy
lub zaje¢ WF zorganizujcie rowerowa sztafete,
nie zapominajac przy tym o zasadach bezpie-
czenstwal

= Tor przeszkdd. Rowerowy tor przeszkéd mozna
zbudowa¢ na szkolnym boisku, wykorzystujac
do tego celu pachotki, kartony lub szkolne tawki.
Skonstruujcie tor przeszkdd w taki sposdb, aby
zawodnicy i zawodniczki musieli wykaza¢ sie
precyzja, umiejetnoscia dopasowania predkosci
i wykorzystania hamulcow.

= Warsztat rowerowy. Stan techniczny rowerdw,

z ktérych korzystajg uczniowie, czesto pozosta-
wia wiele do zyczenia. Zorganizujcie rowerowy

= DZIEN SPORTU

Jak robig to za granicg? Materiaty eksperckie.

warsztat, w ktérym mozna podpompowac opo-
ny, dokreci¢ $rubki lub naoliwi¢ tancuchy. Zaan-
gazuj do pomocy starszych ucznidw i uczennice,
ktorzy/ktore bedg mogli/mogty sprawdzi¢ sie
w roli mechanikow.

Jazda w terenie. Jesli w okolicach szkoty znaj-
duje sie urozmaicony (obfitujacy w pagorki) te-
ren, zorganizujcie zawody, podczas ktérych mto-
dziez bedzie musiata zmierzy¢ sie z naturalnymi
przeszkodami.

Rowerami na wycieczke. Jesli jeste$ w stanie
zapewni¢ wszystkim uczniom rowery, mozecie
zorganizowa¢ rowerowa wycieczke np. do lo-
kalnego muzeum, parku lub lasu. Przed jazda
przypomnij uczniom zasady ruchu drogowego
i sprawdz, czy wszyscy maja na gtowach kaski.

Poruszaj sie bezpiecznie. Zorganizujcie w szko-
le godzine wychowawcza lub dzien tematyczny,
podczas ktérego uczniowie dowiedza sie, jak
bezpiecznie poruszaé sie w ruchu drogowym.
Mozecie zaprosi¢ do wspotpracy policjantéw
i specjalistow, ktorzy sprawdza stan techniczny
rowerow.

Szkolny klub kolarski. Pomyslcie o zorganizo-
waniu w szkole klubu kolarskiego, w ramach
ktérego uczniowie beda mogli rozwija¢ technike
jazdy, uczy¢ sie zasad ruchu drogowego oraz jak
dokonywa¢ prostych napraw. Zapro$ do wspot-
pracy lokalne kluby kolarskie, ktorych cztonko-
wie pomoga w organizacji warsztatow dla mto-
dziezy.

Wiele szkét przynajmniej raz w roku organizuje dzien i nauczy¢ sie czego$ od zawodowych sportowcéw.
sportu. Warto w jego przygotowanie zaangazowac Popro$ uczniéw starszych klas, zeby przygotowa-
lokalne kluby i druzyny sportowe, dzieki ktérym  li co$ dla swoich mtodszych kolegéw i kolezanek.

uczniowie beda mieli okazje pozna¢ nowe dyscypliny ~ Moga to by¢ np. rozmaite konkursy i gry sportowe
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z nagrodami. Wtacz w organizacje $wieta pozosta-
te szkoty w Twojej miejscowosci. W porozumieniu

z przedstawicielami lokalnych wtadz wykorzystajcie
do tego celu Orliki i miejskie obiekty sportowe.

= TYDZIEN DYSCYPLINY SPORTOWE)J

Zorganizujcie w szkole tydzien poswiecony dane;j
dyscyplinie sportu. Moze to by¢ dyscyplina mato po-
pularna, z ktéra Twoi uczniowie i uczennice nie maja
stycznosci na co dzien, np. wschodnie sztuki walki,
cheerleading lub hokej. Zaproscie do szkoty zawo-
dowych sportowcow i przedstawicieli zwigzkow spor-
towych. Na przyktad podczas tygodnia wschodnich

= SPORTOWA GRA MIESIACA

Raz w miesigcu na lekcji WF para uczniéw przedsta-
wia pozostatym kolegom i kolezankom wymyslong
przez siebie gre lub zabawe ruchowa. Pod koniec roku

sztuk walki zajecia WF moga by¢ prowadzone przez
zawodowego sportowca lub trenera. Przygotujcie pla-
katy, na ktérych uczniowie przedstawia historie, zasady
lub sylwetki wybitnych przedstawicieli danej dyscypli-
ny. Pomys$l o nawigzaniu wspotpracy z organizacja-
mi pozarzadowymi i fundacjami, ktére moga poméc
w organizacji i w finansowaniu przedsiewziecia.

szkolnego mozecie wybraé najlepsze pomysty, ktore
w przysztym roku szkolnym stang sie cze$cig roz-
grzewki takze w innych klasach.

w ZEBRANIA RODZICOW NA SPORTOWO

Organizowane w szkole zebrania rodzicow mozna
przy odrobinie wysitku przeobrazi¢ w sportowe wyda-
rzenia dla catej rodziny. Dzieci, zamiast nerwowo cze-
ka¢ w domu na powrét rodzicdw, moga w czasie ze-
brania bawi¢ sie na sali gimnastycznej. Po spotkaniu
z wychowawcg rodzice dotaczajg do ucznidw i uczen-
nic i razem z nimi uczestnicza w grach i zabawach
ruchowych. Na zebraniach rodzicow warto poruszyé
kwestie zwigzane m.in. ze zdrowym odzywianiem,
aktywnoscia fizyczna dzieci i w razie potrzeby podpo-

wiedzie¢ rodzicom, jak w tatwy sposéb moga zadbaé
o kondycje fizyczna i stan zdrowia swoich latorosli.
W tym celu warto na spotkanie zaprosi¢ dietetyka,
fizjoterapeute lub przedstawicieli lokalnych organi-
zacji sportowych. Zebrania rodzicéw warto niekiedy
potaczy¢ z r6znymi dziataniami na rzecz szkoty. Jesli
szkota dysponuje odpowiednim terenem, mozna jego
czeé¢ przeznaczy¢ na szkolny ogrédek, w ktérego
uprawe beda zaangazowani zaréwno uczniowie, jak
i rodzice i nauczyciele.

= RUCH W SZKOLE TAKZE W CZASIE WAKACJI

Zaproponuj dyrekgji szkoty, zeby zgodzita sie na udo-
stepnienie szkolnego boiska i sali gimnastycznej ucz-
niom takze w czasie wakacji i ferii zimowych. War-
to nawigza¢ wspotprace z lokalnymi organizacjami

sportowymi lub z animatorem Orlika, ktérzy mogliby
w czasie wolnym od nauki prowadzi¢ na terenie szko-
ty zajecia sportowe dla mtodziezy.



= BIEG NA CZAS

Wyznacz w pobliskim lesie lub parku trase biegu, w kt6-
rym wezma udziat wszystkie klasy danego rocznika.
Zmierz zaréwno indywidualny czas uczniéw i uczen-
nic, jak i czas poszczegdlnych klas (patrz: ,MiniFit
- test sprawnosci dla matych i duzych” w rozdziale
,Poradniki”). Zawody zorganizuj ponownie za mie-
sigc lub dwa i zmierz wszystkie wyniki jeszcze raz.

Jak robig to za granicg? Materiaty eksperckie.

Wyréznij klase, ktora najbardziej poprawita swoj
rezultat. Mozesz takze nagrodzi¢ ucznidw, ktorych
czasy poprawity sie znaczaco w stosunku do po-
przedniego biegu. Tym sposobem nie nagradzasz
liderow, ktorzy zazwyczaj osiagaja dobre wyniki, tylko
tych ucznidw, ktdrzy wtozyli w poprawe swojej kondy-
cji fizycznej najwiecej wysitku.

= TANIEC Z GWIAZDAMI OSWIATY

Zorganizujcie w szkole konkurs tarca, wzorujac sie
na popularnym programie telewizyjnym ,Taniec
z gwiazdami”. W role tancerzy wciela sie uczniowie
i uczennice, za$ gwiazdami bedg nauczyciele i na-
uczycielki. Mozecie poprosi¢ o pomoc zawodowych

choreograféw lub tancerzy, ktérzy pomogag Wam
przygotowac uktad taneczny. Taneczne popisy bedzie
oceniac jury, w sktad ktorego wejda zaréwno ucznio-
wie, jak i nauczyciele. Na wielki finat zaproscie wszyst-
kich uczniéw i rodzicéw.

JAK WYKORZYSTAC BOISKO
| NAJBLIZSZE OTOCZENIE SZKOEY

= NA CZYM POLEGA PROBLEM?

Dostosowane do potrzeb ucznidow boisko szkolne
moze by¢ doskonata alternatywa dla dusznej sali
gimnastycznej lub szkolnego korytarza. Niestety
nie kazda szkota dysponuje takim udogodnieniem,
przez co uczniowie rzadko maja okazje do oddycha-
nia $wiezym powietrzem w czasie przerw i podczas
zaje¢ wychowania fizycznego. Problem ten, cho¢
W znacznie mniejszym stopniu, dotyczy takze Fin-
landii, gdzie zaledwie /s szkolnych boisk pozwala
na aktywne spedzanie przerw na $wiezym powie-
trzu. Przeczytaj, jakie pomysty na ruch na szkolnym
boisku i w najblizszym otoczeniu szkoty majg finscy
nauczyciele.

= Z gbrki na pazurkil Jesli w bliskim otoczeniu
szkoty znajduje sie niezalesiona gérka albo
niezbyt stroma skarpa, w zaleznoéci od pory
roku mozesz wykorzysta¢ jg do zorganizowania
np. zawoddw w turlaniu sie z gorki lub zjazdu
na jabtuszku. Nie zapomnij zadba¢ o bezpie-
czenstwo swoich podopiecznych. Popro$ ucz-
niéw, zeby zanim zaczna sie turlaé, doktadnie
sprawdzili, czy na gérce nie ma zadnych niebez-
piecznych przedmiotéw jak np. duze kamienie
czy szkto. Dopilnuj, zeby staczali sie we wtasci-
wym kierunku i starali sie nie wpada¢ na siebie.
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Wspinaczka pod gérke i turlanie sie jest nie tyl-
ko doskonata zabawa, lecz takze $wietnym tre-
ningiem pomagajgcym rozwing¢ koordynacje
i zmyst réwnowagi.

Kolorowe boisko. Zaproponuj nauczycielom
plastyki, zeby w ramach swoich zaje¢ pozwo-
lili uczniom na ozdobienie szkolnego boiska
lub podwadrka kolorowymi malunkami. W ten
sposéb uczniowie zyskajg dodatkowg okazje
do ruchu na $wiezym powietrzu, a szkolne bo-
isko stanie sie nie tylko kolorowe, lecz takze bar-
dziej przyjazne uczniom.

Akcesoria. Zadbaj, zeby uczniowie w ramach
zaje¢ WF i na przerwach mogli korzysta¢ z roz-
maitych przenosnych akcesoriow, takich jak pitki
do kosza, siatkowki i gry w noge, stoty do ping-
-ponga, skakanki, ringo lub frisbee. tatwo do-
stepne i atrakcyjne przybory beda wystarcza-
jaca zacheta do ruchu takze podczas przerw.
Pomysl o zorganizowaniu magazynu, w ktérym
znajda sie wybrane przez ucznidéw akcesoria.
Na poczatku przerwy magazyn otwiera nauczy-
ciel lub dyzurujacy uczen, a pod koniec przerwy
wszystkie przybory sg przez dzieci zbierane
i chowane z powrotem do magazynu. W Finlan-
dii w mniejszych miejscowosciach popotudnia-
mi i wieczorami z magazyndéw moga korzystac
takze rodziny ucznidw.

Wiacz uczniéw w poprawe warunkéw na boisku
szkolnym. Dostosowanie szkolnego boiska
lub podwdrka do potrzeb uczniéw przyniesie
najlepsze rezultaty, gdy sami beda mogli aktyw-
nie wtaczy¢ sie w jego przebudowe. Jesli szkota
przewiduje w najblizszym czasie podobng inwe-
stycje, zadbaj, zeby zaréwno uczniowie, jak i ich
rodzice mogli wyrazi¢ swoja opinie. Zorganizuj
w szkole debate (patrz Sportowy Okragty Stot),
podczas ktérej uczniowie beda mieli okazje
podzieli¢ sie swoimi pomystami i oczekiwa-
niami. Inwestycja gminnych $rodkéw w mo-
dernizacje szkolnego boiska bedzie korzyscig

nie tylko dla uczniéw, lecz takze dla wszystkich
mieszkancow, ktérzy po skonczonych lekcjach
lub w weekendy beda mogli z niego korzystac.

Niebezpieczenstwa w obiektywie. Obecnie
wiekszo$¢ ucznidéw dysponuje telefonami ko-
mérkowymi, ktére stuzag im nie tylko do dzwo-
nienia, lecz takze do robienia zdje¢ i nagrywania
roznych filmikéw. Popro$ ucznidw, aby w parach
postarali sie sfilmowa¢ niebezpieczne miejsca
i sytuacje, zarbwno na terenie, jak i w najbliz-
szym otoczeniu szkoty (np. podczas przerw
lub lekcji WF). Wybierzcie od 3 do 5 najniebez-
pieczniejszych miejsc i sytuacji (np. nieréwna
lub $liska podtoga, wystajacy ze $ciany hak).
Zdjecia mozecie wykorzysta¢ do przygotowa-
nia plakatéw z ostrzezeniem, ktére nastepnie
zawisng na szkolnych korytarzach. Ustalcie,
kto moze by¢ odpowiedzialny za poprawe bez-
pieczenstwa (szkota, uczniowie, wtadze gminy)
i przedstawcie odpowiedniej osobie Wasze pro-
pozycje zmian.

Najblizsze otoczenie szkoty. Jesli Twoja szkota
nie dysponuje boiskiem, zastandwcie sie z ucz-
niami, jak mozecie wykorzysta¢ najblizsze oto-
czenie szkoty. Przygotujcie mape miejsc, ktére
mozna przeznaczy¢ na zorganizowanie lekcji
WF lub aktywnej dtugiej przerwy. Zaznacz-
cie na nigj lasy, parki, gminne obiekty sportowe,
Orliki i piaszczyste $ciezki, ktdre moga postuzyé
za tor biegowy. Zaangazuj w projekt innych na-
uczycieli, ktérzy takze beda mogli sprawowaé
opieke nad uczniami podczas wyjsc.

Kluby i kota zainteresowan. Jezeli na terenie
Twojej szkoty dziatajg rozmaite pozalekcyjne
kota zainteresowan, zaproponuj prowadzacym
je nauczycielom, zeby cze$¢ zaje¢ odbywata sie
na $wiezym powietrzu. W ramach dziatalnoéci
np. kota przyrodniczego, dzieci moga w aktyw-
ny sposéb poznawac przyrode w najblizszym
otoczeniu szkoty. Przyroda jest zréznicowanym
i stymulujacym $rodowiskiem, w ktoérym dzie-



ci moga nie tylko bawi¢ sie i uczy¢, lecz takze
rozwija¢ zmysty i motoryke ciata. Za sprawg
aktywnosci w otoczeniu przyrody dzieci ucza
sie pokonywania naturalnych przeszkdd, uwal-
niajg sie od codziennej rutyny, a takze staja sie
spokojniejsze i bardziej skoncentrowane. W Hel-
sinkach rodzice w porozumieniu z nauczyciela-
mi zatozyli klub, w ramach ktérego codziennie
po skonczonych lekcjach dzieci spedzaja kilka
godzin w lesie niezaleznie od pogody. Kluby
lub pozalekcyjne kota zainteresowan moga by¢
doskonata alternatywa dla szkolnych $wietlic,

Jak robig to za granicg? Materiaty eksperckie.

w ktérych niektére z dzieci przebywaja nawet
kilka godzin dziennie.

= Na sitownie w ramach zaje¢. Jesli Twoja szkota
nie dysponuje sitownia, warto w ramach zaje¢
WF zorganizowa¢ wyjscie do sitowni znajdujacej
sie np. w gminnym lub miejskim o$rodku sportu
i rekreacji lub w prywatnym klubie fitness. Mo-
zesz takze pomysle¢ o nawigzaniu wspotpracy
z jedna z lokalnych szkét tanca. Niektére z nich
moga mie¢ w swojej ofercie niedrogie zajecia
dla duzych grup zorganizowanych.

W DRODZE DO SzKO&Y

,Badania wskazujq, ze dzieci docierajgce do szkoty pieszo lub rowerem sq znacznie aktywniejsze
od tych, ktére dojezdzajg do szkoty samochodem.”

- Raport W drodze do szkoty opracowany na potrzeby fin-
skiego programu Szkota w Ruchu, www.liikkuvakoulu.fi

= NA CZYM POLEGA PROBLEM?

Droga do szkoty pokonana pieszo lub rowerem moze by¢ doskonata okazja do zwiekszenia codziennej dawki
ruchu. Niestety wiekszoé¢ ucznidw, szczegélnie w duzych miastach, dociera do szkét samochodami lub $rod-
kami komunikacji miejskiej. Oczywiscie przyczyn takiego stanu rzeczy nalezy upatrywac nie tylko w wygo-
dzie dzieci i rodzicdw, lecz takze w braku odpowiedniej infrastruktury ($ciezek rowerowych, stojakéw na rowery
przed szkotami) i zwigzanej z tym obawie rodzicéw o bezpieczenstwo swoich pociech. Przeczytaj, jakie rozwig-
zania proponuja twércy finskiego programu Szkota w Ruchu.

BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM!

by¢ $wietng wskazowka nie tylko dla uczniéw, lecz
takze dla lokalnych wtadz, ktérym warto zwréci¢ uwa-

Aby uwrazliwi¢ uczniéw na zagrozenia, z ktérymi
moga zetknaé sie w drodze do szkoty, przygotujcie
wspélnie mape, na ktérej oznaczycie niebezpiecz-
ne miejsca, takie jak ruchliwe ulice, zle oznakowane
przejécia dla pieszych czy niebezpieczne skrzyzo-
wania. Nakreslona przez Was mapa zagrozehn moze

ge na problem bezpieczenstwa w okolicach szkoty.
Na poziomie gimnazjalnym i ponadgimnazjalnym
w realizacje tego pomystu moga sie wtaczy¢ wy-
chowawcy, nauczyciele WF-u, WOS-u czy przedsie-
biorczosci. Mozecie rozwingé temat, piszac wspélnie
z uczniami list otwarty do wtadz gminy.

o7
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KARTA PODROZY DO SZKOLY

Przygotuj i rozdaj uczniom karty podrézy do szkoty,
na ktérych bedziecie stawiaé pieczatke (lub przykle-
jaé naklejke) za kazdym razem, kiedy uczen dotrze
do szkoty sitg wtasnych mieéni. Nie zapomnij o karcie
dla siebie! Mozliwos¢ zebrania wiekszej liczby pieczatek
niz ma nauczyciel, bedzie dla uczniéw dodatkowa mo-
tywacja. Karty podrézy do szkoty mozesz wykorzystaé
do zorganizowania miedzyklasowego konkursu, w kté-
rym wezma udziat takze nauczyciele i wychowawcy.

WSPOLPRACA Z RODZICAMI

Pomysl o zaangazowaniu rodzicéw w poprawe bez-
pieczefistwa w okolicach szkoty. Popros, aby sami
pokonali pieszo droge z domu do szkoty i zwrdcili
uwage na mozliwe zagrozenia, z jakimi moze zetknaé
sie ich dziecko. Szanse na zwiekszenie bezpieczen-
stwa w okolicach szkoty wzrosnag, jeéli dyrekcja na-
wigze blizsza wspdtprace z rodzicami i wraz z nimi
postara sie wptyna¢ na dziatania lokalnych wtadz.

ARTYWNA PRZERWA

PIESZE AUTOBUSY

Jezeli pokonujesz droge do szkoty pieszo i wiesz,
Ze spora grupa rodzicow takze odprowadza swoje
pociechy, pomyslcie o zorganizowaniu pieszego au-
tobusu. Na zebraniu rodzicéw ustalcie trase i rozktad
pieszego autobusu tak, zeby dzieci, rodzice, dziadko-
wie lub inni nauczyciele mogli bez problemu dotaczy¢.
Spacer do szkoty w grupie nie tylko zwieksza bez-
pieczenstwo dzieci, lecz takze jest dodatkowa okazja
do rozméw i nawigzania wiezi.

AKTYWNE OCZEKIWANIE

Uczniowie, ktorzy po skonczonych lekcjach czekaja
na przyjazd rodzicéw lub szkolnego autobusu, moga
ten czas spedzi¢ w sali gimnastycznej pod opiekg na-
uczyciela. W ten sposob dzieci nie tylko nie beda sie
nudzi¢, lecz takze zyskaja dodatkowa okazje do ruchu
i zabawy. Zadbaj o to, zeby uczniowie mieli dostep
do przyboréw gimnastycznych takze po skonczeniu
zajec.

,Wszystkie dzieci w wieku od 7 do 18 lat powinny byc¢ aktywne fizycznie przynajmniej przez jedng
do dwdch godzin dziennie, a rodzaj aktywnosci nalezy dostosowac do wieku dziecka.”

- Finski program Szkota w Ruchu, www.liikkuvakoulu.fi

= NA CZYM POLEGA PROBLEM?

Jakie zdanie najczes$ciej styszag uczniowie od nauczyciela podczas przerwy? Oczywiscie: ,Nie biegaj”. Troszczac
sie o bezpieczenstwo i dbajgc o spokdj na korytarzach, nauczyciele i dyrektorzy czesto zapominajg, ze prze-
rwy to idealny czas na odrobine ruchu. Uczniowie, ktorzy wyszaleja sie podczas przerwy, beda lepiej pracowaé
na lekcji. Jak zapewni¢ uczniom zdrowa dawke ruchu na przerwach z zachowaniem zasad bezpieczenstwa,

radzg nauczyciele z Finlandii.
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CZAS NA AKTYWNA PRZERWE,

Aktywna przerwe mozesz zorganizowa¢ w sali gim-
nastycznej lub na szkolnym boisku. Pozwél uczniom
podzieli¢ sie swoimi pomystami i uwzglednij je w pro-
gramie przerwy. Wéréd finskich uczniow szczegdélng
popularnoécia ciesza sie wojny na pitki z gabki, me-
cze pitki stoniowej (zwykta pitke do gry wystarczy za-
stagpi¢ duza pitkg gimnastyczna) lub gra w unihokeja.
Zadbaj o to, zeby uczniowie byli zawsze pod opieka
nauczyciela.

MIEJSKA WOJNA

Finscy uczniowie szczegélnie upodobali sobie gre,
ktéra nazywaja miejska wojna. Do gry w miejska woj-
ne potrzebna jest sala gimnastyczna i grube mate-
race gimnastyczne, ktére mozna ustawi¢ pionowo.
Pomiedzy dwiema $cianami z materacéw znajduje
sie przerwa, przez ktérg zawodnicy druzyny znajdu-
jacej sie po jednej stronie usituja trafi¢ pitkg zawod-
nikéw druzyny przeciwnej, rozstawionych po drugiej
stronie zapory. Zasady gry mozesz ustali¢ wspoélnie
Z uczniami.

DEUGA PRZERWA W TERENIE

Jesli w poblizu Twojej szkoty znajduje sie las lub zie-
lony teren, mozesz zaproponowac uczniom zabawe
na $wiezym powietrzu. Wspolne wyjscie organizuj
przynajmniej raz w tygodniu.

MARATON

Jesli nie chcesz, zeby uczniowie biegali po szkolnych
korytarzach i potracali mtodsze dzieci, wyznacz tra-
se biegu lub marszu na szkolnym boisku. W czasie
przerw uczniowie pokonuja wyznaczona trase i ko-
lekcjonuja przebyte kilometry. Osiggniecia poszcze-
gélnych ucznidéw lub klas odnotowywane sa na kor-
kowej tablicy na szkolnym korytarzu, a klasa, ktéra
jako pierwsza pokona trase réwna trasie maratonu,
zdobywa nagrode.

Jak robig to za granicg? Materiaty eksperckie.

MINIDYSKOTEKA

Dla uczniéw w szkole podstawowej zorganizuj w cza-

sie przerwy minidyskoteke. Starsi uczniowie moga

sami wybiera¢ muzyke, do ktérej tarcza.

ROZGRYWKI

Dtuga przerwa jest doskonatym czasem na zorga-
nizowanie rozgrywek. Jesli w szkole sg odpowiednie
warunki, mozna pomysle¢ o unihokeju, pitce noznej
lub siatkdwce na sali gimnastycznej, boisku czy po-
dworku szkolnym. Jesli infrastruktura szkoty na to
nie pozwala, mozna z powodzeniem zaproponowaé
uczniom turniej tenisa stotowego lub gre w pitkarzyki.
Takie rozgrywki nie zajmuja duzo miejsca, a zabawy
bedzie przy nich co nie miara. Pozwél uczniom sa-
modzielnie ustalié zasady i wyznaczy¢ sposérdod siebie
sedziéw.

KONKURS FOTOGRAFICZNY

Uczniowie z kazdej klasy robia na terenie szkoty
zdjecia przedstawiajace najciekawsze i zarazem naj-
bezpieczniejsze pomysty na ruch podczas przerwy.
Zdjecia tworza wystawe, ktéra kazdy moze obejrzeé
(np. na szkolnym korytarzu lub na stronie interneto-
wej szkoty). Nastepnie mozna zaproponowa¢ gtoso-

wanie, w ktérym uczniowie wybiora swoja ulubiona

forme ruchu na przerwie, uzasadniajac, dlaczego
ich zdaniem jest nie tylko najlepsza, lecz takze naj-
bezpieczniejsza. Nauczyciele i dyrekcja postaraja sie,
zeby najpopularniejsza aktywnos$é mogta odbywaé
podczas przerw regularnie, pod okiem dyzurujgcego
nauczyciela.

SPORTOWA GRA PLANSZOWA

Przygotuj z uczniami sportowa gre planszowa. Wspél-
nie ustalcie zasady, poszczegélne zadania i udeko-
rujcie plansze do gry. Uczestnicy gry rzucaja kostka,
przesuwajg pionki o odpowiednig liczbe pdl i wyko-
nujg rozmaite sportowe zadania (np. pie¢ pompek,
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siedem pajacykow, skoki na jednej nodze dookota
tawki itp.). Pamietaj, ze to uczniowie majag zazwyczaj
najlepsze pomysty! Sportowa gra planszowa spraw-
dza sie zaréwno w nizszych, jak i wyzszych klasach.

UCZNIOWIE DYZURNYMI

Wraz z innymi nauczycielami przeszkolcie kilkoro
ucznidw, ktérzy na zmiane beda przygotowywaé spor-
towe zajecia podczas przerw i wspiera¢ nauczycie-
la w pilnowaniu bezpieczenstwa. Pamietaj, ze mtodsi
uczniowie moga potrzebowa¢ wiekszego wsparcia
ze strony nauczycieli

AKCESORIA

Wykorzystanie réznego rodzaju sportowych akceso-
riéw jest $wietnym sposobem na urozmaicenie ak-
tywnych przerw. O ile to mozliwe zadbaj, zeby kazda
klasa miata osobny kosz, w ktérym znajda sie réznego

rodzaju pitki, skakanki itp. W koszu mozesz umiesci¢
takze rozmaite wskazéwki i gotowe pomysty, ktére
uczniowie mogg samodzielnie realizowa¢. Akcesoria
powinny znajdowa¢ sie w miejscu tatwo dostepnym
dla uczniow.

BEZPIECZENSTWO

Oczywiscie nie musimy przypominaé, ze nauczyciele
lub inni pracownicy szkoty powinni pilnowaé bezpie-
czenhstwa podczas aktywnoéci dzieci w czasie przerw.
Dobrze ustali¢ w tym zakresie sp6jna polityke szkoty.
Nie powinno dochodzi¢ do sytuacji, kiedy jeden na-
uczyciel pozwala na bieganie podczas przerwy, a drugi
tego zabrania. Optymalnym pomystem jest wyzna-
czenie miejsc, gdzie wolno biegaé¢ (podworko, sala
gimnastyczna lub jaka$ inna czes$¢ szkoty) i takich,
gdzie jest to zabronione ze wzgledow bezpieczenstwa
(zwtaszcza w waskich korytarzach lub w poblizu sto-
towki). W mniejszych szkotach dobrym pomystem
moze by¢ podzielenie przerw na aktywne i spokojne.

RUCH W CzASIE LEKCJI

,Krotkie przerwy na ruch w czasie lekcji, chociazby w formie ruchowej zabawy prowadzonej
przez nauczyciela lub jednego z ucznidw, rozbudzajq i pomagajg skoncentrowaé sie na nauce.”

- Finski program Szkota w Ruchu, www.liilkkuvakoulu.fi

= NA CZYM POLEGA PROBLEM?

Wielu nauczycieli zastanawia sie, jak w czasie zaje¢ szkolnych skutecznie zwiekszyé dawke niezbednego
uczniom ruchu i ograniczyé czas, jaki dzieci spedzaja w szkole na siedzaco. Podpowiedzig moga by¢ pomysty

przygotowane przez twércow finskiego programu Szkota w Ruchu, ktérego gtéwnym celem jest zachecenie

dzieci i mtodziezy do aktywnoéci fizycznej w szkole i poza nia.

Oto niektére z pomystéw dla nauczycieli wszystkich przedmiotéw.


http://www.liikkuvakoulu.fi

PRZERWA NA RUCH!

Mozesz jg zarzadzi¢ samodzielnie w wybranym mo-
mencie swojej lekcji lub zaplanowa¢ z innymi na-
uczycielami wspolng przerwe na ruch dla kilku klas.

Wspoélna przerwa na ruch moze byé ogtaszana
na przyktad przez szkolny radiowezet.

LOSOWANIE CWICZEN

Uczniowie losujg jedna sposrdd wezesdniej zapisanych
na kartkach propozycji ¢wiczen (np. wymachy, przy-
siady lub pajacyki).

UKEAD CHOREOGRAFICZNY

Pozwol kazdej klasie wybra¢ wtasna piosenke, do ktorej
wspodlnie przygotujecie prosty uktad choreograficzny.

RUCHOWE KALAMBURY

Wybierz kilka zawodow, ktére uczniowie moga nasla-
dowac¢ (np. tancerka, kierowca, kucharz) i wzajemnie
odgadywac swoje profesje.

GIMNASTYKA TWARZY

Zarzadz bitwe na miny w parach.

WCHODZENIE DO KLASY

Zaproponuj uczniom, zeby wchodzili i wychodzili z kla-
sy inaczej niz zazwyczaj (np. podskakujac, idagc dwa
kroki do przodu i krok w tyt, stawiajac stope za stopa
lub maszerujac z woreczkiem grochu na gtowie).

RUCH | NAUKA W JEDNYM

Nauczajac roznych przedmiotéw, np. matematyki lub
jezyka obcego, mozesz w tatwy sposob wprowadzi¢

Jak robig to za granicg? Materiaty eksperckie.
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do zaje¢ odrobine ruchu. Popro$ uczniow, zeby wstali
z krzeset i po kolei rzucali do siebie woreczek z gro-
chem, wymieniajac jednoczesnie liczby w jezyku ob-
cym. Jezykowcy moga wykorzystaé ¢wiczenia rucho-

we do trenowania stownictwa: wstar, usiqdz, podejdz
do okna/drzwi, dotknij podtogi/sciany, podnies reke/

noge/ksigzke etc. Komendy w jezyku obcym moze
wydawac nie tylko nauczyciel, lecz takze uczniowie -
wtedy nauczyciel tez moze sie poruszac.

SPORTOWA INAUGURACJA DNIA

Zorganizuj w szkole sportowg inauguracje dnia. Wy-
korzystaj do tego celu sale gimnastyczna, szkolne
boisko lub sale lekcyjne. Ustal z pozostatymi nauczy-
cielami i uczniami, jaka forma porannej gimnastyki
bedzie najbardziej odpowiednia.

HOP DO PRZODU!

Kazdego ranka w klasie podskakuj z uczniami przy-
najmniej 15 razy. Codziennie zmieniaj rodzaj podsko-
kow.

ZWYKLY SPACER

Podczas uzgodnionej wczesniej lekcji wyjdz z ucznia-
mi na przynajmniej pietnastominutowy spacer w oko-
licach szkoty. Na spacer wychodzcie raz w tygodniu,
ale za kazdym razem na innej lekgiji.
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SPORTOWY KALENDARZ
Przygotuj dla klasy sportowy kalendarz z r6znymi ro-

dzajami ¢wiczen na kazdy dzien miesigca. Mozecie
zrobi¢ go wspdlnie.

NIEKONWENCJONALNE

ZGEASZANIE SIE DO ODPOWIEDZI
Zaproponuj uczniom, zeby, zamiast podnoszac reke,
zgtaszali sie do odpowiedzi przez wstanie z miejsca

lub podniesienie nogi. Oprécz ruchu zapewnisz w ten
sposo6b uczniom odpowiednig dawke $miechu.

StOWO-RUCH

Zaproponuj uczniom, zeby za kazdym razem, gdy wy-
powiesz konkretne stowo lub sie pomylisz, uczniowie

ROZRUSZAJ CIALO,
ROZWIJAJ MOZG!

wykonali jaki$ konkretny ruch, np. obeszli tawke do-
okota lub podbiegli i dotkneli tablicy. Oczywiscie od tej
reguty moga by¢ wyjatki, np. w czasie sprawdzianu.

SPORTOWE CZYTANIE

Przeczytaj z uczniami krétki tekst. Kazdemu ze zna-
kow przestankowych przyporzadkujcie konkretny
ruch. Gdy dany znak pojawi sie w tekécie, uczniowie
wykonuja odpowiednie ¢wiczenie np.:

! = podskok

. = kopniecie

, skrety szyi

? sktony na boki
stanie na palcach

wielka litera

= KILKA SEOW O TYM, JAK RUCH WPLYWA

NA PRZYSWAJANIE WIEDZY

Konferencja programu WF z Klasg

Przeprowadzone w ostatnim czasie badania dowo-
dza, ze istnieje $cista zalezno$¢ miedzy aktywnoscig
ruchowg dzieci a ich zdolnoécig koncentracji i efek-
tywnego przyswajania wiedzy. Nawet niewielkie dawki
ruchu w czasie i miedzy lekcjami zauwazalnie pod-
nosza poziom skupienia uczniéw i sprawiajg, ze prze-
kazywane przez nauczyciela treéci staja sie tatwiejsze
do zapamietania. Uczynienie z aktywnosci fizycz-
nej statego elementu lekcji jest korzystne nie tylko
dla uczniéw i uczennic, lecz takze dla samego nauczy-
ciela, ktérego podopieczni sa mniej zniecierpliwieni



i skuteczniej koncentruja sie przy poszczegélnych
zadaniach, dzieki czemu prowadzenie zajec staje sie
odczuwalnie tatwiejsze.

Cwiczenia stymuluja rozmaite biochemiczne i fizycz-
ne procesy zachodzace w mdzgu, do ktérych nalezy
chociazby zwiekszenie doptywu tlenu do komoérek
mdzgowych, poprawa funkcjonowania neuroprzekaz-
nikéw czy pobudzanie zmian strukturalnych zacho-
dzacych w o$rodkowym uktadzie nerwowym.

Systematyczna aktywno$¢ fizyczna jest nieodzow-
na dla prawidtowego rozwoju dziecka. Odpowiednie
dawki ruchu codziennie nie tylko usprawniaja pamie¢
i podnosza zdolno$¢ koncentracji, lecz takze popra-
wiajg samopoczucie, zwiekszajg odpornos¢ na stres
i sprawiaja, ze dzieci nabieraja pozytywnego nasta-
wienia do $wiata. Naukowcy zauwazyli, ze dzieci, ktére
przed rozpoczeciem lekcji biegaty przez 15-45 minut,
byty mniej rozkojarzone, tatwiej koncentrowaty sie
na pracy w klasie, a dobroczynny wptyw aktywnosci
ruchowej utrzymywat sie od dwdéch do czterech go-
dzin po jej zakonczeniu.

Wspétzalezno$é miedzy regularnym wysitkiem a efek-
tywnym przyswajaniem wiedzy najtatwiej zauwazy¢
wéréd ucznidw i uczennic szkédt podstawowych. Nie-
trudno zatem doj$¢ do wniosku, ze ograniczanie liczby
godzin poswieconych na zajecia wychowania fizyczne-
g0 na rzecz pozostatych przedmiotéw zdaje sie mieé
efekt przeciwny do zamierzonego i zamiast podnosi¢
wyniki nauczania, przyczynia sie do ich spadku.

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna, zeby
utrzymac ciato i mézg w dobrej formie niezalez-
nie od wieku. Amerykanskie badanie przeprowa-
dzone na grupie 120 os6b dowiodto, ze energiczny
30-40-minutowy spacer trzy razy w tygodniu po-
zwala odbudowaé struktury i potaczenia nerwowe
w moézgu odpowiedzialne za utrzymanie zdolnosci
poznawczych u starszych dorostych. Rezultat mozna
poréwnac z zatrzymaniem procesu starzenia sie mé-
zgu na rok lub dwa.

Kazde zadanie edukacyjne, ktére uczniowie moga wy-
kona¢ w ruchu, jest cenne dla ich rozwoju. Nauczyciele

Jak robig to za granicg? Materiaty eksperckie.

chca, by lekcje byty dynamiczne i kiedy tylko moga,
daja uczniom szanse na wyjscie z tawek. Jednak
czasem brakuje nowych pomystéw. Dlatego poda-
jemy kilkanascie przyktadéw zadan i ¢wiczen, ktére
z powodzeniem mozecie wprowadzi¢ do codziennego
rozktadu zaje¢ w szkole podstawowej. Tym razem -
nie na lekcjach WF. Na wszystkich innych lekcjach!

1. ZACZNIJ DZIEN OD RUCHU

Wielu nauczycieli rozpoczyna lekcje krétka rozgrzew-
ka, na ktéra moga sktada¢ sie pajacyki, wymachy
ramion lub éwiczenia rozciggajace. Poranny rozruch
moze stac sie reguta nie tylko w Twojej klasie, lecz tak-
ze w catej szkole. Uczniowie moga gimnastykowac sie
w klasach, na szkolnych korytarzach lub w sali gimna-

stycznej. Jesli Twoja szkota dysponuje radioweztem,

wykorzystaj go do nadania informacji o rozgrzewce.

2. PODNIES POZIOM KONCENTRACJI
W TRAKCIE LEKCJI | MIEDZY NIMI

Wprowadzajac krétkie przerwy na ¢wiczenia mozesz
sprawi¢, ze uczniowie beda lepiej skoncentrowani
na nauce. W przypadku mtodszych dzieci warto po-
dzieli¢ godzine lekcyjng na 8-20-minutowe bloki prze-
rywane aktywnoécig fizyczna. Pozwoli to dzieciom le-
piej skupi¢ sie na lekgji, a przekazywane przez Ciebie
tresci stang sie tatwiejsze do zapamietania. Mozesz
poméc uczniom w przygotowaniach do sprawdzianu
poprzez zabawe w tzw. $niezki. Na kartce papieru na-
pisz pytanie, zgnie¢ kartke w kulke i rzu¢ do ktéregos
z uczniéw. Uczen rozwija kartke, odpowiada na pyta-
nie i odrzuca kulke z powrotem do nauczyciela.

3. ZAANGAZUJ ZMYStY

Wszystkie informacje, ktére otrzymuje nasz mozg,

dostarczane sg za posrednictwemn zmystow. Wpro-

wadzajac do zaje¢ aktywnoéci, ktére angazuja wzrok,

stuch, dotyk, smak czy wech, sprawisz, ze uczniowie
i uczennice tatwiej zapamietajg informacje, ktére im
przekazujesz. Rozmaite bodzce zmystowe moga by¢

7’5
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doskonatg pomoca dydaktyczng chociazby w na-
uczaniu jezykdw obcych. Dzieci tatwiej zapamietaja
obcojezyczne nazwy owocow i warzyw, jesli pozwolisz
im przy okazji dotkna¢, powachat i sprobowac kaz-
dego z nich.

4. BAWCIE SIE | GRAJCIE

Wprowadz do lekcji rozne gry i zabawy ruchowe.
Uczac pierwszoklasistow literowania popro$ ich,
by literujgc wyrazy jednoczesnie ustawiali sie w ksztatt
liter, ktore wymawiaja.

5. W GRUPIE RAZNIEJ

Spoteczne otoczenie dzieci ma $cisty zwigzek z efek-
tywnosécig przyswajania wiedzy. Badania dowodza,
ze samotnos(, izolacja lub poczucie porazki w rela-
cjach réwieéniczych moze prowadzi¢ do spadku licz-
by potaczen komaérkowych w mézgu wérdd najmtod-
szych. Postaraj sie, zeby wiekszos¢ zadah uczniowie
wykonywali w dobranych przez Ciebie, zréznicowa-
nych grupach, w ktérych najwazniejsza jest kolezen-
ska wspétpraca, nie za$ rywalizacja i indywidualne
osiagniecia.

6. POWTORZENIE Z PILKA (KLASY 1-3)

Jesli chcesz powtdrzyé z dzie¢mi materiat do spraw-
dzianu, wykorzystaj do tego celu pitke plazowa. Roz-
pocznij zabawe, zadajac pytanie, po czym rzué pitke
w kierunku jednego z uczniéw. Po udzieleniu odpo-
wiedzi wskazany uczen lub uczennica odrzuca pitke
do nauczyciela. Mozesz urozmaicic¢ i nieco utrudnic¢
powtdrzenie, proszac uczniow, zeby po podaniu odpo-
wiedzi na pytanie wymyslili wtasne i zadali je koledze
lub kolezance, rzucajac pitke w jego/jej kierunku.

7. ZMIANA MIEJSC (KLASY 3-6)

Za kazdym razem kiedy uczen lub uczennica popraw-
nie odpowie na zadane przez Ciebie pytanie, moze

zmieni¢ miejsce, w ktérym zazwyczaj siedzi. Osoba,
na ktérej miejsce siada uczen, musi usigé¢ w jego taw-
ce. Jesli udzielona odpowiedz jest btedna, uczniowie
pozostajg na miejscu.

8. RYSOWANIE W POWIETRZU
(ZEROWKA, KLASA 1)

Uczac dzieci liter i cyfr popros je, by za kazdym razem
kiedy wymawiasz dana litere lub cyfre uczniowie na-
rysowali jg palcem wskazujgcym w powietrzu. Dzie-
ci moga réwniez przybiera¢ pozycje w ksztatcie liter.
Cwiczenie pomaga rozwing¢ zdolnosci motoryczne
przydatne w nauce pisania.

9. CHAOS (KLASY 1-6)

Pomysl nad stowami, ktére chciatby$/chciataby$
przetwiczy¢ ze swoimi podopiecznymi. Napisz lub
wydrukuj poszczegbélne litery danego stowa na osob-
nych kartkach i zepnij je (losowo) spinaczem w jeden
plik. Na wierzchniej kartce zaznacz, z ilu liter sktada
sie dany wyraz.

Na podtodze zaznacz odpowiedniej dtugosci linie (wy-
korzystaj do tego celu np. sznurek lub tasme malar-
skg) i ustaw wzdtuz niej obok siebie uczniéw (liczba
uczniéw powinna by¢ réwna liczbie liter w wyrazie).
Rozdaj kartki z literami kazdemu z uczniéw. Na Twdj
sygnat uczniowie, nie przekraczajac linii, ustawiaja sie
tak, aby z przydzielonych im liter utozy¢ odpowiednie
stowo. Zeby utrudnié¢ zadanie, zabron uczniom komu-
nikowania sie ze soba w czasie zabawy, natomiast jesli
zadanie jest zbyt trudne, mozesz podaé uczniom defi-
nicje danego stowa.

10. NIERUCHOME StOWA (KLASY 1-4)

Na poczatku upewnij sie, czy Twoi uczniowie majg wy-
starczajgco duzo miejsca na ruch (powinni sta¢ obok
siebie co najmniej na wyciaggniecie ramion). Ucznio-
wie zaczynajg wykonywac rozne éwiczenia (pajacyki,
sktony, przysiady, bieg w miejscu, wymachy ramion



itp.) a w momencie, w ktérym wypowiesz dane sto-
wo, wszyscy zastygajg w bezruchu. Uczniowie moga
poruszy¢ sie dopiero wtedy, gdy ktéres z dzieci utozy
poprawnie zdanie zawierajace dany wyraz.

11. OD £AWKI DO £AWKI (KLASY 1-2)

Przydziel kazdemu z uczniéw jedna litere alfabetu
(mozesz rozda¢ je na kartkach) tak, aby pozostate
dzieci nie wiedziaty, jaka litere ma kolega lub kole-
zanka. Wytypuj jednego z uczniéw, ktérego zadaniem
jest odwiedzanie kolegéw i kolezanek w tawkach
do momentu, w ktérym uda mu sie utozy¢ stowo
z liter pozostatych dzieci. Uczniowie nie mdwig niczego
na gtos, zeby pozostate dzieci nie wiedziaty zawczasu,
jakie litery maja kolezanki i koledzy. Mozesz rozdaé
swoim podopiecznym po dwie litery, wtedy odwiedza-
jacy uczen bedzie mégt wybraé tylko jedna z nich.

12. MATEMATYCZNE SNIADANIE (KLASY 1-2)

Uczac dzieci prostych dziatan matematycznych, mo-
zesz sprawié, ze nauka bedzie nie tylko pozyteczna,
lecz takze pozywna. Rozdaj dzieciom np. drobne baka-
lie lub orzechy, przy pomocy ktérych dzieci beda uczyé
sie dodawania, odejmowania, mnozenia i dzielenia.
Po poprawnie wykonanym zadaniu dzieci moga zje$¢
swoje obliczenia.

Zrodta:

Jak robig to za granicg? Materiaty eksperckie.

13. RZUC KOSCIA (KLASY 1-6)

Do tej zabawy bedziesz potrzebowat(a) duzej pla-
stikowej lub pluszowej kostki do gry. Uczniowie
i uczennice, siedzac na tawkach, rzucajg do sie-
bie kostka i zapisujg na kartce papieru liczbe oczek
z wierzchniej $cianki kostki. W momencie, kiedy kaz-
dy z ucznidéw zapisze co najmniej dwie cyfry, musi
wykona¢ odpowiednie dziatanie matematyczne
(np. dodawanie). Uczniowie i uczennice, ktérzy otrzy-
maja te same wyniki, tworza jedng grupe. Celem za-
bawy jest pokazanie uczniom, ze te same wyniki moz-
na otrzyma¢, dodajac lub odejmujac od siebie rézne

cyfry.

14. WEASCIWY KROK (KLASY 3-6)

Zadanie najlepiej wykonywac na szkolnym korytarzu
tak, zeby uczniowie mieli wystarczajgco duzo miejsca.
Uczniowie i uczennice stojg naprzeciwko nauczyciela,
ktéry podaje twierdzenie dotyczace omawianego ma-
teriatu. Dzieci musza zadecydowad, czy twierdzenie
jest poprawne, czy btedne. Jesli uczniowie odpowie-
dza poprawnie, robig krok w przédd. Jesli odpowiedz
jest btedna, robig krok w tyt. Jesli po kilku, kilkuna-
stu pytaniach, np. 3/s uczniéw dotrze do nauczyciela,
mozna nagrodzi¢ ich dodatkowa gra lub zabawa
pod koniec lekcji. Uczniowie moga decydowad indy-
widualnie lub w matych grupach.

= Brain-Based Learning: Move Your Body, Grow Your Brain,
http://www.edutopia.org/blog/move-body-grow-brain-donna-wilson;
= What is Brain-Based Learning? http://feaweb.org/brain-based-learning-strategies;

= Kulturystyka umystowa, ,Wprost” 2008 nr 39,

http://www.wprostpl/ar/139207/Kulturystyka-umyslowa/?pg=0.

lee


http://www.edutopia.org/blog/move-body-grow-brain-donna-wilson
http://feaweb.org/brain-based-learning-strategies
http://www.wprost.pl/ar/139207/Kulturystyka-umyslowa/?pg=0
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SCENARIUSZE LEKCJ]

W ponizszym rozdziale zamiescilismy kilka scenariuszy zaje¢ opracowanych przez ekspertéw.
Przeczytasz o futbolu flagowym, zumbie, jodze i o tym jak wprowadzi¢ te dyscypliny na lekcjach WF.

Na naszej stronie zamiesciliSmy tez scenariusze do-
tyczace cheerleadingu, czyli uktadéw gimnastyczno-
-tanecznych oraz poradnik dotyczacy organizacji bia-
tej szkoty, czyli wyjazddéw z nartami i snowboardem.

FUTBOL FLAGOWY

Szanowni Panstwo, nauczyciele i trenerzy.

Znajdziesz je na www.ceo.org.pl/wf w zaktadce ,Ma-
teriaty” = ,Scenariusze lekgji” (http:/www.ceo.org.pl/
wf/materialy/scenariusze-lekcji).

Opracowanie: Marcin tojewski, dyrektor ds. roz-
woju i nowych klubéw, Polska Liga
Futbolu Amerykariskiego

Autor fotografii: Marcin Fijatkowski, www.maffoto.pl

Serdecznie polecam Waszej uwadze pewng egzotyczng dla naszego kraju dyscypline sportu.
W innych czesciach $wiata, a zwtaszcza w USA, uprawiajq jg dziesigtki milionéw mtodych ludzi.
Mam na mysli futbol flagowy, czyli bezkontaktowg odmiane futbolu amerykariskiego.

Domyslam sie, ze pierwsze Wasze skojarzenia z tq grqg to niebezpieczenstwo i wysokie ryzyko
kontuzji. Spiesze z wyjasnieniem, ze flagéwka to sport bezkontaktowy, a ryzyko urazéw jest po-

dobne jak w wypadku koszykdwki czy siatkowki.

Przez lata uprawiania i promowania futbolu amerykanskiego i flagowego spotykatem sie z sze-
regiem zarzutéw wobec tych gier, ale kazdemu rozmdwey i krytykowi udato sie wytrgcic¢ z reki

wszelkie argumenty przeciw.

Sport, ktéry chce przedstawic, jest moim zdaniem najbardziej kompletny i wszechstronnie rozwi-

jajgey, przez co idealny na zajecia WF.


http://www.ceo.org.pl/wf
http://www.ceo.org.pl/wf/materialy/scenariusze-lekcji
http://www.ceo.org.pl/wf/materialy/scenariusze-lekcji
http://www.maffoto.pl
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TRZY NAJWAZNIEJSZE CECHY FLAGOWKI:

= bezkontaktowo$é - kazdy intencjonalny kontakt fizyczny miedzy zawodnikami jest faulem popetnionym
przez gracza inicjujacego kontakt; zakonczenie akcji nastepuje z chwilg zerwania specjalnej flagi przywie-

szonej do paska zawodnikdw,

= koedukacja - na rownych zasadach moga wystepowa¢ w druzynie chtopcy i dziewczeta; boisko, pitka

i reguty gry sa takie same dla obu ptci,

= zespotowo$¢ - w trakcie zagrywki kazdy zawodnik ma przypisane sobie zadanie, skutecznos$¢ jego wyko-
nania ma ogromny wptyw na przebieg akcji. Czasem najwazniejsza role odgrywa zawodnik, ktéry w trakcie

zagrywki nawet nie dotyka pitki.

= NA CZYM WEASCIWIE POLEGA GRA WE FLAGOWKE?

mZ ONOZm
OzZz—zzZzCcxom O=zZ

OzZz—zzZzcCcxom O=zZ
mZ ONOZm

Na boisku znajduja sie dwie druzyny liczace po pieé
0sbb - ta, ktéra jest w posiadaniu pitki, nazywana jest
druzyna ataku, a druzyna przeciwna to druzyna obro-
ny. Boisko do futbolu sktada sie dwdch jednakowych
kwadratow stykajacych sie bokami. Optymalnie bok
takiego kwadratu powinien mie¢ dtugos¢ 25 jarddw
(1 jard to ok. 0,9 metra), jednak wymiar boiska mozna
zmienia¢ zgodnie z wymiarami obiektu na ktérym sie
gra. Tak stworzony prostokat ma jeszcze na krétszych
bokach strefy punktowe, ktérych dtugosé wynosi
10 jardow.

Druzyna ataku ma 4 préby (4 akcje) by przemiescic¢
pitke z granicy wtasnej strefy zakazu biegu (oznaczo-
nej na powyzszym rysunku jako no running) do po-

Boisko do futbolu flagowego

towy boiska. Jesli jej sie to powiedzie zyskuje kolej-
ne 4 proby na zdobycie przytozenia, czyli wniesienie
pitki do pola punktowego przeciwnika (0znaczonego
na rysunku jako endzone).

Pitke mozna przemieszcza¢ na dwa sposoby:

= akcjg biegowa, podczas ktérej zawodnik otrzymu-
je pitke przekazana od rozgrywajacego, i biegnie
z nig w kierunku pola punktowego przeciwnika

= akcja podaniowa, podczas ktorej rozgrywajacy
rzuca pitke do jednego z zawodnikéw swojej
druzyny.



Akcja konczy sie, gdy zawodnik z pitka wyjdzie poza
pole gry lub gdy zawodnik obrony oderwie flage z pa-
ska zawodnika z pitka.

Formacja ataku przed wznowieniem gry ustala kon-
kretna strategie, ktdra obejmuje Sciezki biegu, po kté-
rych beda poruszac¢ sie zawodnicy oraz to, ktéry z gra-
czy bedzie pierwszym celem rozgrywajacego. Obrona
z kolei po ustawieniu formacji ataku préobuje odgad-
nac taktyke przeciwnika i dostosowac do niej swoje
ustawienie.

Futbol flagowy to sport kompleksowy, co oznacza,
ze dzieci i mtodziez uczestniczace w treningach rozwi-
jaja nie tylko umiejetnosci motoryczne jak biegi, zwro-
ty i skoki, lecz takze techniczne jak rzucanie i tapanie
pitki czy zrywanie flag, a przede wszystkim umiejetno-
$ci taktyczne i interpersonalne. Biezace analizowanie
gry przeciwnika, dostosowywanie do niej wtasnego
systemu zagrywek oraz wspdtpraca miedzy cztonka-
mi zespotu to podstawy sukcesu w tej grze.

Mozecie sie zastanawia¢, jak duzy jest koszt wprowa-
dzenia tej dyscypliny sportu do zaje¢ WF. Otéz rela-
tywnie niewielki - komplet pachotkdw, ktére potrzeb-
ne sa do wiekszos$ci ¢wiczen i wyznaczenia boiska jest
zapewne na wyposazeniu kazdej szkoty. Cena pitki

= SCENARIUSZ LEKCJI

1. Temat - wprowadzenie techniki rzutu pitka fut-
bolowa.

2. Uczestnicy - grupa mieszana - chtopcy i dziew-
czeta, gimnazjum i liceum (zajecia uniwersalne
dla obu grup wiekowych).

3. Czas - 1godzina lekcyjna.

4. Potrzebne materiaty/narzedzia/pomoce:
> pitki futbolowe - w przypadku gimnazjum roz-
miar juniorski, w liceum - seniorski; liczba pi-
tek = liczba uczestnikow zaje¢/2 + 3 zapasowe,
> pachotki treningowe - zestaw (20 sztuk).

Scenariusze lekcji. Materiaty eksperckie.

do futbolu nie rézni sie od ceny pitek potrzebnych
do treningdéw sportéw popularnych w Polsce - siat-
kowki, koszykowki itp. Jedynym specjalistycznym
sprzetem niezbednym do gry sa paski z flagami.
Koszt kompletu 12 flag (5 zawodnikéw w druzynie
+1 rezerwowy x 2 druzyny) wynosi okoto 200 pln. Je-
stem wiecej niz pewien, ze takimi srodkami dysponuje
przewazajaca wiekszo$é¢ placéwek. Dodajmy jeszcze
do tego fakt, ze flagdéwka tak samo dobrze odpowiada
warunkom halowym, jak i lekcji na boisku szkolnym.
Teraz juz mamy obraz tego, jak tatwo zacza¢ przygode
z futbolem flagowym.

Scenariusz lekcji obejmujacy podstawy gry w fut-
bol flagowy pozwoli Wam i Waszym podopiecznym
zapoznac sie z flagéwka na tyle, by rozegra¢ mecz
w trakcie lekcji WF. Poza scenariuszem lekcji zapra-
szam do zapoznania z podrecznikiem Futbol flagowy
dla nauczycieli i treneréw, a w razie pytan i watpliwo-
$éci goraco zapraszam do kontaktu z organizatorem
projektu.

Jak wyglada gra we flagéwke, mozecie zobaczyé
sami w serwisie YouTube na kanale usafootballTV
(http://www.youtube.com/usafootballTV - np. film
http://www.youtube.com/watch?v=ligRU3IGZbQ).

5. Cele ogélne i cele szczegétowe:

> cel ogélny - nauka prawidtowego rzutu pitka
futbolowa,

> cele szczegétowe - pokazanie prawidtowej
rozgrzewki do ruchu rzutowego, przedsta-
wienie rzutu roztozonego na poszczegdl-
ne fazy, prze¢wiczenie celnego rzutu pitka
futbolowa, przedstawienie najczestszych
btedéw w ruchu rzutowym oraz sposobdéw
zapobiegania im, przeprowadzenie zabawy
rzutowe;.

/9
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6. Przebieg zaje¢ (krok po kroku) w minutach:
> 0-2 - czynno$ci organizacyjne, sprawdzanie
listy obecnosci itp,

> 3-

»

»

»

»

10 - rozgrzewka:

90 sekund - bieganie - przodem, tytem
i krokiem odstawno-dostawnym

60 sekund - krazenia stawdw skokowych,
kolanowych i biodrowych

90 sekund - krazenia stawéw barkowych,
tokciowych i nadgarstkéw oraz stretching
miesni rak

180 sekund - ¢wiczenie w parach - ucz-
niowie stajg naprzeciw siebie w dwdch

w odlegtoéci ok. 5 krokdw i rzuca do sie-
bie pitke oburacz sprzed klatki piersio-
wej. Po kilkunastu powtdrzeniach nalezy
zwieksza¢ odlegtoé¢ az do uzyskania
kilkunastu krokéw dystansu. Nastepnie
nalezy ponownie zmniejszy¢ dystans
miedzy szeregami do ok. 8-10 krokéw
i zmieniamy ¢wiczenie na rzut jedng reka
zza gtowy. Po kilkunastu powtérzeniach
uczniowie powinni odda¢ kilka rzutéw
reka niedominujaca, po czym ponownie
zwieksza¢ dystans jak w poprzednim
éwiczeniu;

szeregach - na kazda pare przypada jed-
na pitka. Mtodziez staje naprzeciw siebie

> 11-15 - pokazanie prawidtowej techniki rzu-
tu pitka futbolowa.

PROWADZACY ZAJECIA POKAZUJE RZUT
ROZBITY NA POSZCZEGOLNE FAZY:

Chwyt pitki: pitke chwytamy dominujaca reka tak,
by co najmniej palec serdeczny i maty rzucajacej dto-
ni spoczywaty na szwie.

Postawa rzutowa: osoba rzucajgca staje bokiem
do swojego celu (w przypadku oséb praworecznych
stajemy lewym bokiem do celu, a osoby leworeczne
stajg prawym bokiem do celu),
stopy powinny by¢ rozstawione
na szeroko$¢ barkéw. Futboléwka
trzymana jest oburacz (reka do-
minujaca zgodnie z paragrafem
,Chwyt pitki”, a druga reka pod-
trzymuje pitke na wysokosci ucha
osoby rzucajacej).

Ruch rzutowy: sita rzutu wynika
z ruchu nie tylko reki, lecz takze
catego ciata - sekwencja rzutowa
rozpoczyna sie od kroku w stro-
ne celu. Krok wykonywany jest
stopg nakierowang na odbiorce
(w trakcie kroku stope obraca sie
w kierunku celu); réwnoczeénie
rzucajaca reka zgieta w tokciu



pod katem 9O stopni przeniesio-
na jest za gtowe - nalezy uwazad,
by ramiona caty czas byty réwno-
legle do podtoza.

Gdy w trakcie kroku ciezar ciata
przejdzie na przednig noge, rozpo-
czynamy rzut pitki. £okie¢ nierzu-
cajacej reki kieruje sie do biodra,
a rzucajaca reka wyprowadza pit-
ke nad gtowa rzucajacego. Wypro-
stowanie tokcia nastepuje dopiero
w koncowej fazie rzutu. Réwnocze-
$nie z ruchem reki nalezy rotowac
gbrng potowe ciata tak, by w mo-
mencie wyrzutu pitki klatka pier-
siowa skierowana byta przodem
do celu.

Ruch spiralny pitki: dobrze rzucona pitka powinna ob-
racac sie wokdt wtasnej dtuzszej osi. Gwarantuje to
wiekszy dystans i lepsza celnoé¢ rzutu. Ruch spiralny

Scenariusze lekcji. Materiaty eksperckie.

jest najtrudniejszym elementem
rzutu pitka futbolowa, wiec nie na-
lezy sie zraza¢ poczatkowymi nie-
powodzeniami. Aby osiagna¢ po-
zadany efekt potrzebny jest przede
wszystkim pewny i prawidtowy
chwyt futboléwki opisany wcze-
$niej, a w szczegdlnosci utozenie
palcéw na szwie pitki. Ostatnia
faza rzutu, w trakcie prostowania
tokcia, to réwnoczesnie moment
skretu nadgarstka reki rzucajacej
tak, by kciuk tej reki skierowany
byt do podtogi. Ostatnig czescia
ciata, dotykajaca futboldwki w pro-

reki rzucajacej, ktéry wzmacnia

‘ '@ cesie rzutu jest palec wskazujacy
;.
| A

ruch spiralny pitki. Wazne jest
by zakonczy¢ ruch i pozwoli¢ rzu-

cajacej rece (wciaz ze skreconym nadgarstkiem) do-
trze¢ swobodnie do uda nogi skierowanej do celu.

Zapraszam do obejrzenia krétkiego materiatu wideo, ktéry przedstawia sekwencje rzutowa pitki (w serwi-
sie YouTube wpisz: ,How to Throw a Football Spiral Like a Pro” lub uzyj linku: http://www.youtube.com/

watch?v=pq7ax9xQrEo).

= 15-25 - ¢wiczenia w parach. Uczniowie usta-

wiajg sie naprzeciw siebie w dwdch szeregach
i rzucaja do siebie pitke. Podobnie jak w trak-
cie rozgrzewki nalezy ustawi¢ uczniéw na po-
czatku w nieduzej (ok. 6-8 metréw) odlegtosci
od siebie, a nastepnie zwieksza¢ ten dystans.
Nie mozna uczniéw ustawi¢ zbyt blisko siebie,
poniewaz bedg oni odruchowo rzuca¢ do siebie
\zej, a wtedy trudniej o ruch spiralny pitki. W po-
czatkowej fazie ¢wiczenia warto zleci¢ uczniom
rzucanie pojedynczo - tak by tatwiej byto skory-
gowac btedy. Po kilku minutach uczniowie moga
rzuca¢ wszyscy rownoczeénie. Nauczyciel musi
pilnowaé prawidtowej techniki rzutu.

25-30 - gra rzutowa. Dzielimy uczniéw na dwa
zespoty oznaczone flagami dwéch réznych ko-
loréw. Kazdy zespo6t ma do dyspozyciji piec¢ pitek.
Zadaniem druzyny jest przerzucenie wszystkich

pitek z punktu A do punktu B w jak najkrot-
szym czasie. W trakcie przemieszczania pitki
musi ona by¢ ztapana i rzucona przez kazde-
go zawodnika (précz zawodnikdéw na punkcie
Ai B, z ktorych pierwszy tylko rzuca, a drugi tyl-
ko tapie). Jesli w trakcie pitka upadnie - wraca
do punktu A i zaczyna swoja wedréwke od nowa.
Co istotne, kazdy zawodnik podczas tapania pit-
ki moze zrobi¢ tylko jeden krok. Jeéli podanie
jest niecelne (zawodnik do chwytu potrzebuje
wiecej niz jednego kroku) pitka tak samo wraca
do punktu A. Rozmieszczenie zawodnikow po-
miedzy punktami nalezy dopasowa¢ do pozio-
mu umiejetnoéci zawodnikéw. Mozna ich roz-
miesci¢ np. po obwodzie kwadratu, albo mozna
zrobi¢ chaotyczng rozsypanke po catej prze-
strzeni gry. Dzieki temu tory lotu pitek obu dru-
Zyn moga sie przecinaé.

31
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= 30-32 - wprowadzenie gry w ultimate football.
Jest to gra na zasadach ultimate frisbee, jednak
rozgrywana pitkg do futbolu. Dzielimy grupe
na 2 réwnoliczne druzyny oznaczone flagami.
Wygrywa ta druzyna, ktéra zdobedzie wiecej
przytozen w trakcie meczu. Przytozenia zdoby-
wa sie poprzez ztapanie podania w polu punk-

UPROSZCZONE ZASADY GRY:

> nie wolno chodzi¢ z pitka - jedna noga
zawodnika z pitka musi caty czas by¢ na
ziemi,

> druzyna moze utrzymac sie przy pitce
tylko dzieki wymianie podan - kazde nie-
celne lub zbite podanie to przejecie pitki
przez przeciwnika,

Boisko do ultimate football to prostokat o rozmiarze
zaleznym od liczby zawodnikéw i mozliwosci tech-
nicznych szkoty. Podobnie jak na boisku do flagéwki,
na koncach boiska nalezy wyznaczy¢ dwa jedna-
kowe pola punktowe (po jednym na kazdej stronie)

towym przeciwnika. Gra jest bezkontaktowa,
a kazde dotkniecie zawodnika z pitka jest fau-
lem powodujacym mozliwo$é przejécia z pitkg
4 krokow w kierunku pola punktowego prze-
ciwnika (jesli faul jest blisko pola punktowego
to skutkuje on przytozeniem).

> zawodnik nie moze trzymac pitki dtuzej
niz 7 sekund,

> zawodnik druzyny obrony moze sta¢ nie
blizej niz metr od rzucajacego (wzgledy
bezpieczenstwa),

> po stracie przytozenia druzyna wznawia
gre od wtasnego pola punktowego.

o dtugosci ok. 10-15% dtugosci catkowitej boiska
kazde.

> 32-44 - gra w ultimate football
> 4A4-45 - zakonhczenie zajec

= NA CO BEDE ZWRACAC UWAGE

Ponizsza tabela zawiera najczestsze btedy przy rzucie pitka oraz ich przyczyny. Nalezy pilnowa¢ nivanséw tech-
nicznych rzutu oraz przede wszystkim samemu opanowac¢ te technike. Czesto obserwowana (zwtaszcza u dziew-

czat) jest tendencja do wykonywania ruchu podobnego do pchania kulg zamiast rzutu pitka. Nalezy szybko jg ko-

rygowac, poniewaz nie jest ona w tym wypadku skuteczna

i nie da sie w ten sposéb nadaé pitce ruchu spiralnego.

PROBLEM PRAWDOPODOBNA PRZYCZYNA

|

pitka przerzucona (rzucona za daleko) | = pitka wypuszczona za tukiem barkowym,

za duzy rozkrok podczas podania,

= za wczesne odchylenie barku nierzucajacej reki i otwarcie klatki
piersiowej.
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PROBLEM PRAWDOPODOBNA PRZYCZYNA

pitka niedorzucona (rzucona za blisko)

11111111181

pitka wypuszczona przed tukiem barkowym,

tokie¢ nie prowadzi rzucajacego ramienia,

za maty rozkrok powodujacy za mata predkos¢ pitki,

brak ruchu spiralnego pitki,

nieprawidtowy chwyt pitki,

przedramie niezwrécone do wewnatrz,

brak ruchu nadgarstkiem przy wyrzucie pitki,

przyspieszenie ruchu rzutowego tuz przed wypuszczeniem pitki,
palec wskazujacy nie podkreca pitki,

ramie rzucajacej reki utozone nieréwnolegle do ziemi.

|

brak celnoséci rzutu

{

|

krok stawiany w trakcie rzutu nie jest ukierunkowany na cel,

za wczesne badz za pdzne otwarcie klatki piersiowej,

brak koncentracji (zmniejszony obszar na ktérym wzrokowo
koncentruje sie rozgrywajacy).

mata predko$é pitki

111114

Zle przeniesiony ciezar ciata,

staby ruch biodrami i/lub ramionami,

zte wypuszczenie pitki - brak rotacji na koniec rzutuy,
hamowanie ruchu reki po wypuszczeniu pitki.

Za: ,Futbol flagowy. Podrecznik dla nauczycieli i trenerdw”, red. M. tojewski, PLFA 2013, s. 43.

Jako ze sa to pierwsze zajecia z zakresu flagbwki, trze-
ba przede wszystkim zadba¢ o dobrag zabawe. Tech-
nika rzutu jest podstawowa umiejetnoécia dla tego
sporty, ale jest do$¢ trudna i ciezko bedzie wprowa-

i

dzi¢ jg na jednej lekcji. Kazdy kolejny scenariusz lekcji
bedzie zawierat w sobie elementy rzutowe i jestem
pewien, ze na koniec cyklu uczniowie beda spokojnie
dawac sobie ze wszystkim rade.
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JOGA NA LERCII WIF

Opracowanie: Katarzyna Szczesniak,
propagatorka jogi.

,Joga nie jest religiq. Joga jest naukq. Naukqg dobrego samopoczucia, mtodosci, tgczenia

umystu, ciata i duszy.”

- Amit Ray

Dzieci zyjg obecnie w bardzo szybkim $wiecie zapra-
cowanych rodzicéw, presji osiggania wysokich wy-
nikéw w nauce, lekcji i kurséw od rana do wieczora,
gier komputerowych, centréw handlowych, rywalizacji
w sporcie. Joga moze pomoéc ztagodzi¢ odbidr tego
$wiata, moze nauczy¢ je stuchania swojego ciata,
technik uwolnienia napiecia i polepszenia swojego

samopoczucia. Regularna praktyka jogi moze poméc
dzieciom w spokojnym przejéciu przez zyciowe za-
wirowania. Wprowadzenie dzieci w zajecia ruchowe,
ktére promujg $wiadomo$¢ i szacunek dla ciata, jest
wyzwaniem dla nauczycieli/nauczycielek, ale zna-
komicie wptywa na rozwdj fizyczny i emocjonalny
uczniéw/uczennic.

= REGULARNA PRAKTYKA JOGI PRZYNOSI WIELE KORZYSCI:

= uczy $wiadomosci ciata i oddechu,

= wzmacnia ciato, zwieksza zakres ruchu, ulepsza
koordynacje i rownowage,

= ulepsza zdolno$¢ koncentracji poprzez uspoka-
jajacy wptyw na system nerwowy,

= pobudza krazenie, metabolizm, przemiane ma-
terii i wzmacnia uktad odporno$ciowy,

Praktykowanie jogi jest bezpieczne i tatwe, ponie-
waz jedyna formag oporu jest wtasny ciezar ciata
praktykujacego. Poza mata do jogi niepotrzebny
jest zaden wyspecjalizowany sprzet. Najlepiej jest
¢wiczy¢ na specjalnych, antyposlizgowych matach
do jogi, jednak z powodzeniem mozna réwniez ¢wi-
czy¢ po prostu na podtodze. Cwiczymy w luznym, wy-
godnym stroju, boso (bez skarpetek).

Dzieci 6-9 letnie maja elastyczne, nieskoordynowa-
ne ciata, dlatego pozycje jogi dla tej grupy wiekowe;
powinny koncentrowa¢ sie na budowaniu réwnowagi

= uczy technik odpoczynku i samokontroli,

= daje poczucie pewnosci siebie, mozliwosci do-
konania tego, co wydawato sie nieosiggalne,

= pobudza kreatywnos¢,

= generuje uczucia dobrego samopoczucia i sza-
cunku dla siebie i innych.

i wzmacnianiu koordynacji. Im dziecko jest starsze,
tym bardziej zwiezte i lepiej skoordynowane ma ciato.
Po 10 roku zycia, zalecane pozycje jogi beda koncen-
trowac sie na budowaniu sity i elastycznosci.

Przedstawiamy petny scenariusz lekcji dla dzieci
w wieku 6-9 lat, ale moze on by¢ z powodzeniem
wykorzystany takze w starszych klasach. Cwiczenia
zajma Wam od 30 do 40 minut. Nie musicie wcze-
$niej robi¢ zadnej rozgrzewki: zarowno rozgrzanie
miesni, jak i odpoczynek po ¢wiczeniach sg juz wpisa-
ne w scenariusz. Sekwencja ta jest zamierzona jako



ptynne przechodzenie z jednej pozycji do kolejnej;
w pozycjach mozna zosta¢ przez kilka oddechédw,
np. 5, w zaleznoéci od potrzeb danej grupy dzieci.

Jesli chcecie przeprowadzi¢ na prébe tylko wybrane

elementy scenariusza, idzcie szlakiem asan ozna-
czonych zielonym kolorem i literg P. Asany
oznaczone kolorem pomaranczowym i literg Z
przeznaczone sa dla dzieci na wyzszym stopniu
zaawansowania.

Scenariusze lekcji. Materiaty eksperckie.

Nawet jesli nie jesteécie instruktorami jogi, a Wasi
uczniowie nie mieli wczeéniej z joga zadnego kontak-
tu, zachecam Was, zebys$cie sprobowali. Wybratam
dla Was i dla Waszych uczniéw asany, ktére sa w petni
bezpieczne do wykonania, wpisane w naturalne for-
my ruchu dzieci. Zeby poczu¢ sie pewnie, mozecie
wczesniej prze¢wiczyé caty scenariusz, np. wspélnie
z innymi nauczycielami, niekoniecznie wychowania
fizycznego. Bedzie to zarazem relaks, dobra zabawa,
jak i okazja do integracji grona pedagogicznego.

= LEKCJA JOGI DLA DZIECI 6-9-LETNICH:

Joga to starozytny indyjski system éwiczern wykonywanych jako seria pozycji,
do ktérych nie potrzebujecie zadnego dodatkowego sprzetu, uzywacie tylko wtasne-
go ciata. Cwiczenia te uczyniq was silniejszymi i bardziej elastycznymi, bedziecie sie

po nich czuli petni energii i szczesliwsi.

POZYCJA SIEDZACA. Zaczniemy w pozycji siedzacej.
Usigdzcie ze skrzyzowanymi nogami, tak zeby stopy
znajdowaty sie mniej wiecej pod kolanami. Rece po-
tézcie przy biodrach i odepchnijcie sie od ziemi, tak
zeby wydtuzy¢ kregostup i czubkiem gtowy siegnad
do nieba. Oddychaijcie przez nos. Na wdechu zatoczcie
szerokie koto ramionami i potaczcie dtonie nad gto-
wa, na wydechu znizcie potaczone dtonie, przesuwa-
jac je przed twarza i konczac na wysokosci mostka.
(Fot. http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/salutation-seal-pose)

UNOSZENIE BARKOW. Potzcie dtonie na udach, unie-
$cie barki tak, jakby ramiona chciaty dotkna¢ uszu
i zatoczcie kota barkami - barki opadaja na tyt ple-
cow, $ciagacie topatki, przenosicie barki na przéd ciata
i unosicie je z powrotem do uszu.

ZATACZANIE KOt GEOWA, Siedzac z wyprostowa-
nym kregostupem, zataczamy kota gtowa - najpierw
lewe ucho zniza sie do lewego barku, podbrédek opa-
da w strone klatki piersiowej, prawe ucho zbliza sie
do prawego barku, tyt gtowy opada w strone plecéw,
unoszac podbrédek.

Powtarzamy to 10 razy. Nauczyciel
10 razy powtarza szczegbtowe in-
strukcje, przypominajac o tacze-
niu ruchu z oddechem. Pozycja
ta nazywa sie oddech pokoju i ma
uspakajajacy wptyw na system
nerwowy.

Powtarzamy to przez ok. 15 sekund
i zmieniamy kierunek zatacza-
nia kot — barki uniesione do uszu
opadaja w strone klatki piersiowej
i wedruja na tyt plecéw, sciagajac
topatki i unosza sie w strone uszu.
Powtarzamy przez ok. 15 sekund.
Nauczyciel przypomina dzieciom
0 swobodnym oddychaniu nosem.

Po kilku powtdrzeniach zmienia-
my kierunek zataczania kot.


http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/salutation-seal-pose
http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/salutation-seal-pose
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ZATACZANIE KOt OCZAMI. Teraz trzymaijcie gtowy
nieruchomo i zatoczcie kota samymi oczami - spdjrz-
cie do géry w strone nieba, w prawy gorny rog, w pra-
wo, w prawy dolny rog, w dét , w lewy dolny rég, w lewo,
w lewy gorny rég i z powrotem do gory.

MASAZ STOP. Czas na masaz stop - wezcie jedng
stope w obie dtonie i kciukami pomasuijcie cata po-
deszwe stopy, ztapcie za kazdy palec z osobna i wy-
ciagnijcie palce, mozecie ustyszec¢ dzwiek uwalnianego
przeptywu energii. Powtorzcie z druga stopa.

POZYCJA SIEDZACA. (Postuchaj pie$ni medytacyjnej
- http://www.youtube.com/watch?v=J11VChbAboA)
Wréécie do pozycji siedzacej z wyprostowanym kre-
gostupem, Sciagnijcie topatki, rece ztaczcie na wy-
sokosci klatki piersiowej, wypuséécie cate powie-
trze przez nos, wezcie ogromny wdech przez nos
i na catym jednym wydechu zaspiewajcie OM.
(Fot. http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/salutation-seal-pose)

POZYCJA KOTA | KROWY. Przejdzcie na kolana i dto-
nie, na wydechu wygnijcie grzbiet do nieba - pozy-
cja kota - gtowe opusécie w dét, pociagnijcie brzuch
do sufitu i wypusécie cate powietrze z ptuc. Na wdechu
wyghnijcie sie w drugg strone - pozycja krowy - brzuch
opada w strone podtogi, czubek gtowy i ko$¢ ogonowa
unosza sie do gory, jakby chciaty sie spotka¢. Na wy-
dechu powtarzamy pozycje kota, zaokraglajac grzbiet,
na wdechu - pozycje krowy, $ciagajac topatki, uno-
szac gtowe i wypinajac koé¢ ogonowa w strone nieba.
(Fot. http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/cat-cow-pose)

PIES Z GLOWA W DOt. Przejdziemy do pozycji psa
z gtowag w dot - odepchnijcie ziemie rekoma i unie-
$cie biodra, ciggnac koscig ogonowa w strone nie-
ba, opuszczajac gtowe swobodnie w dét, stoimy
na stopach i rekach, prostujemy plecy. Pomachaj-
cie gtowa, uwalniajac miesnie szyi. Pokreécie pupa,
jak zadowolony piesek. Oddychajcie przez nos.
(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/491)

Kilka razy zataczamy kota w prawo
i kilka razy w lewo. Jest to bardzo
dobre ¢wiczenie wzmacniajace
migsnie otaczajace gatke oczna,
ktére sa zazwyczaj zupetnie za-
niedbywane. Dzieci bardzo cenia
sobie odczucie wyraznego efek-
tu po wykonaniu tego ¢wiczenia;
wiele oso6b wczesniej przerywa
¢wiczenie, czujac bél w oczach.

Wibracje tego dzwigku maja mné-
stwo korzysci.

Powtarzamy kilka razy, nauczyciel
caty czas daje szczegbtowe in-
strukcje i przypomina o swobod-
nym podazaniu z ruchem za od-
dechem. Pozycje te wzmacniaja
miesnie brzucha, zwiekszaja ob-
jetos¢ ptuc i wptywaja oczyszcza-
jaco na jasnos¢ umystu. Wazne
jest, by zarowno wdech i wydech
wypetniat lub uwalniat maksy-
malng objetos¢ ptuc.

Zostajemy w pozycji przez kilka
oddechow, np. 5.


http://www.youtube.com/watch?v=J11VChbAboA
http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/salutation-seal-pose
http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/salutation-seal-pose
http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/cat-cow-pose
http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/cat-cow-pose
http://www.yogajournal.com/poses/491

KOPIACY OSIOLEK. Czas na zamiane psa w kopiacego
osiotka, opierajac sie mocno na dtoniach, wykopnijcie
nogi do gory. Powtérzcie kilka razy.

POZYCJA ZABY. Przejdzmy do pozycji zaby - po-
stawcie stopy z przodu maty, na szerokos$¢ bio-
der i opusécie pupe w dét, tuz nad ziemie, po-
miedzy stopy. Przysiadamy na stopach, ramiona
zaktadamy przed kolana, rozszerzamy kolana ramio-
nami na boki i tagczymy dtonie na wysokosci mostka.
(Fot. http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/frog-pose)

POZYCJA GORY. Staniemy teraz w pozycji géry - stani-
cie na stopach na szeroko$¢ bioder, unieécie sie do gory,
stoicie wyprostowani, ciagnac czubkiem gtowy do nie-
ba, czujecie jak stopy, nogi, biodra, brzuch, klatka pier-
siowa, ramiona sg silne, obudzone, aktywne, nierucho-
me - jak goéra. Kilka oddechow. Réwnoczesnie uniescie
ramiona na boki i do goéry oraz piety do gory, stancie
na palcach. Na wdechu unosicie piety i ramiona do gory,
na wydechu opuszczacie na doét. Wrdcécie do pozycji
gory - stopy na szeroko$¢ bioder, aktywne, silne ciato.
(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/492)

POZYCJA POLKSIEZYCA. Wdech, unieécie prawe ramie
do géry ponad gtowe, nadajgc mu ksztatt potksiezyca,
kilka oddechéw. Na wydechu opuszczamy ramie w dét.
Na wdechu podnosimy lewe ramie do géry ponad gto-
we, nadajgc mu ksztatt pétksiezyca, trzymamy przez
kilka oddechéw. Na wydechu opuszczamy ramie w dét.

POZYCJA KSIEZYCA. Na wdechu unosimy oba ramio-
na ponad gtowe, taczymy opuszki palcéw nad gtowa.
Przez kilka oddechéw ,$wiecimy naszym ksiezycowym
$wiattem”, wypinamy pieré do przodu, $ciggamy topatki,
oddychamy przez nos. Wracamy do pozycji gory.

POZYCJA DRZEWA. Poczuijcie jak z waszych stdp wy-
rastaja korzenie i rosng w gtab ziemi. Przenosimy cie-
zar ciata na lewa stope, unosimy prawg do gory. Mo-
zemy oprze¢ prawg stope o wnetrze lewej kostki, tydki
lub uda (mozemy pomdc sobie podniesé stope wyzej
rekoma). Rece przenosimy na biodra, taczymy dto-
nie na wysokos$ci mostka lub - najbardziej zaawanso-
wana pozycja - unosimy ramiona do goéry i taczymy

Scenariusze lekcji. Materiaty ekspercRie. 87

Pozycja ta zwiekszy przeptyw krwi
w organizmie, dobrze wptywajac
na eliminacje toksyn, zwigkszenie
odpornosci i poprawe trawienia.

Kilka oddechéw w tej pozycji po-
zwoli nam odpocza¢ po energii
kopigcego osiotka.

Powtarzamy kilka razy. Pozycje te
¢wicza rébwnowage.

Po kilku oddechach powraca-
my do pozycji gory i powtarzamy
na druga strone.


http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/frog-pose
http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/frog-pose
http://www.yogajournal.com/poses/492
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dtonie nad gtowa. Kazdy wybiera poziom odpowiedni
dla siebie tego dnia, kazdego dnia nasze ciato jest inne
i zawsze stuchamy, jakg pozycje najchetniej przyjmie
dzisiaj. Zachowujemy réwnowage, wyobrazajac sobie
korzenie rosnace z lewej stopy w gtab ziemi, rowno-
czeénie naciskajac prawa stopa na lewe udo oraz le-
wym udem na prawa stope. Cate ciato aktywnie uno-
si sie do gory, gatezie drzewa rosng w strone stonca.
(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/496)

POZYCJA ROZGWIAZDY. Z pozycji gbry na wdechu
skaczemy stopami na dtugo$é maty (zmieniamy po-
zycje ze stania na gorze maty twarza do jej krotkiego
konca do stania na $rodku maty, twarza do jej boku)
i unosimy ramiona na boki - pozycja rozgwiazdy.
Na wydechu skaczemy z powrotem do pozycji gory -
taczymy stopy, taczymy dtonie na wysokosci mostka.
(Fot. http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/star-pose)

DZIELNY WOJOWNIK 1. Pozycja dzielnego wojownika 1
- stajemy w duzym rozkroku wzdtuz maty, prawa sto-
pe stawiamy z przodu maty, palcami do przodu, lewa
z tytu - pod pewnym katem, tak by biodra byty skie-
rowane rownolegle do przodu maty, trzymajac stopy
na szerokos¢ bioder, zginamy prawe kolano tak, by prawe
udo byto réwnolegte do podtogi, unosimy rece do gory.
(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/1708)

DZIELNY WOJOWNIK 2. Pozycja dzielnego wojow-
nika 2 - stajemy w duzym rozkroku wzdtuz maty,
stopy na jednej linii przebiegajacej wzdtuz $rodka
maty, prawa stopa z przodu maty, palcami do przo-
du, lewa z tytu (krawedz tylnej stopy réwnolegta
do krotkiego boku maty), biodra mniej wiecej réwno-
legte do dtugiego boku maty, zginamy prawe kolano
tak, by prawe udo byto réwnolegte do podtogi, unosi-
my ramiona na boki na wysoko$¢ barkéw i aktywnie
rozciggamy ramiona - prawe do przodu, lewe do tytu.
(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/495)

SAMOLOT. Pozycja samolotu - stajemy z przodu
maty, przenosimy ciezar ciata na prawa stope, lewa
unosimy do géry i przenoszac lewa noge do tytu, po-
chylamy gére ciata do przoduy, rozciggajac ramiona
na boki jak skrzydta samolotu. Dazymy do ustawie-

Powtarzamy kilka razy.

Kilka oddechéw przez nos. Powta-
rzamy na drugg strone - lewa sto-
pa do przodu maty, prawa do tytu.

Zostajemy w pozycji przez kilka
oddechow. Powtarzamy na druga
strone - lewa stopa do przodu,
prawa do tytu.

Dzieci ¢wiczace obok siebie moga
ztapac sie za rece dla utatwienia
rownowagi. Po kilku oddechach
W pozycji, powtarzamy na druga
strone — stajemy na lewej nodze.


http://www.yogajournal.com/poses/496
http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/star-pose
http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
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http://www.yogajournal.com/poses/495

nia catego ciata w jednej linii, rownolegle do podtogi.
(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/941)

LEZENIE NA BRZUCHU. Potézcie sie na brzuchu na zie-
mi, oprzyjcie prawy policzek na macie, rozluznijcie cate
ciato, poczujcie oparcie jakie daje nam ziemia. Zmien-
cie pozycje gtowy na druga strone - oprzyjcie lewy
policzek na macie. Oddychajcie.

SUPERMAN. Wyciagnijcie ramiona do przodu, nastep-
nie na wdechu uniescie ramiona i nogi do gory, na wy-
dechu opusécie je na ziemie.

tUK. Lezac na brzuchu, zegnijcie kolana i uniescie sto-
py do gory, ztapcie sie rekoma za stopy i uniescie cate
nogi do géry, poczuijcie jak sita ndég unosi wasza klat-
ke piersiowa, kilka oddechéw w tej pozycji. Przejdzmy
do psa z gtowa w dét, wyciggnijmy cate ciato, przejdz-
my stopami do przodu maty, usigdZmy w pozycji
zaby - posladki uniesione tuz nad ziemia pomiedzy
stopami, ramiona rozszerzajg kolana, dtonie ztagczone
na wysokos$ci mostka. Kilka oddechéw dla odpoczynku.
(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/875)

SKEON DO PRZODU. Dobierzcie sie w pary i usigdz-
cie na przeciwko siebie, nogi w szerokim rozkro-
ku, oprzyjcie podeszwy stdép o podeszwy stdp
partnera. Ztapcie sie za dtonie i przechylajcie sie,
jakbyscie wiostowali w jednej todzi - na zmiane
jedna osoba pochyla sie do przodu, druga do tytu.
(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/684)

MOTYL. Wréécie na swoje maty, usigdzcie i potaczcie
podeszwy stdp, rozszerzajac kolana na boki. Ztapcie sie
za stopy i wyciagnijcie kregostup do géry, czubek gto-
wy do nieba. Potdzcie dtonie na kolanach i pomachaj-
cie kolanami jak skrzydtami motyla - pozycja motyla.
(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/486)

MOSTEK. Potdzcie sie na plecach, pozycja mostka.
Postawcie stopy tuz przy po$ladkach, na szerokosé
bioder, ztagczcie topatki na plecach, na wdechu unie-
$cie biodra do gory, sple¢cie dtonie pod plecami, lezac
na barkach, starajcie sie unosic¢ klatke piersiowa do géry.
Kilka oddechow. (Fot. http://www.yogajournal.com/
poses/472)

Scenariusze lekcji. Materiaty eksperckie.

Powtarzamy 10 razy, ostatni raz
zostajemy z uniesionymi ramio-
nami i nogami i latamy - pozycja
Supermana.

Chetni moga rozpostrze¢ skrzydta
motyla: ztap prawg stope prawa
dtonia i wyprostuj noge na bok
do gory. To samo powtérz z lewa
noga. Mozna réwniez powtdrzyc
to z obiema nogami rownocze-
$nie - rozwijajac oba skrzydta.

Chetni moga po mostku przejs¢
do pozycji kota: trzymajac stopy
przy posladkach na szerokos¢
bioder, postawcie dtonie po obu
stronach gtowy i na wdechu unie-
Scie biodra do géry, przechodzac
na czubek gtowy, odepchnij-
cie sie rekoma od ziemi i na-
stepnie uniescie tutow do goéry.
http://www.yogajournal.com/
poses/473

39
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POZYCJA TRUPA. Czas na relaks - pozycja trupa. Le-
z3c na plecach, wyciagnijcie nogi i ramiona na wznak,
poczujcie jak ziemia jest dla was oparciem. Zrébcie
wydech, ogromny wdech i napnijcie mocno cate cia-
to - stopy, nogi, brzuch, klatke piersiowa, ramiona,
twarz i na wydechu rozluznijcie cate ciato, pozwadl-
cie by stopy roztozyty sie na boki, ramiona swobod-
nie spoczywajg po bokach, wnetrza dtoni skierowane
do gory. Zamknijcie oczy. Pozwdlcie by oddech pty-
nat swobodnie. Po 30 sekundach, minucie lub kil-
ku, w zaleznoéci od potrzeb grupy, wyciagnijcie ra-
miona do tytu za gtowe, przeciagnijcie cate ciato,
obroéécie sie na prawy bok, powoli otworzcie oczy
i usigdzcie ze skrzyzowanymi nogami z przodu maty.

(Fot. http://www.yogajournal.com/poses/482) Namaste oznacza - ze Swiatta

we mnie chyle sie ku swiattu w to-
POZYCJA SIEDZACA. Dtonie potaczcie na wysokosci bie, rozpoznajemy w ten sposob
mostka. Poczujcie wasze rozluznione ciato. Namaste. dusze w kazdym z nas, nasza bo-
(Fot. http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga- ska istote.

-poses/salutation-seal-pose)

Pamietajcie, zeby zaczaé zajecia tylko z chetnymi dzieémi i nikogo nie zmuszaé¢ do éwiczen. Sceptycznym
uczniom pozwdlcie obserwowad i wtaczy¢ sie do ¢wiczen, gdy beda mieli ochote.

Proponuje zacza¢ od jednych zaje¢ jogi tygodniowo, ewentualnie stopniowo zwiekszajac ich czestotliwosé. Tra-
dycyjnie joge ¢wiczy sie codziennie, wybor czestotliwoéci zawsze nalezy do ¢éwiczacego. Przede wszystkim za-
wsze stuchamy sygnatéw, jakie daje nam ciato.


http://www.yogajournal.com/poses/482
http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
-poses/salutation-seal-pose
http://www.namastekid.com/learn/kids-yoga-
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ZUMBA

Scenariusze lekcji. Materiaty eksperckie.

Opracowanie: Anna Gilla, pedagog, instruktor tarca

Zumba to cieszqca sie coraz wiekszq popularnosciq forma ruchu tgczgca w sobie aerobik i réz-
ne elementy taneczne, gtéwnie do muzyki latynoamerykanskiej. Moze wykonywac jqg kazdy,
bez wzgledu na wiek czy pteé. Podobnie jak taniec, zumba pomaga uwolni¢ emocje, roztadowac
napiecie, a takze poprawic¢ kondycje, sprawnos¢ fizyczng i ogdlng postawe ciata. Wptywa na roz-
woj koncentracji, wytrzymatosci i szybkiej orientacji w przestrzeni. Zumba ma réwniez wtasciwo-
$ci wychowawcze. Przez zespotowy charakter ¢wiczerr pomaga modelowac takie cechy charak-
teru jak zdyscyplinowanie i wspétdziatanie. Przy tym wszystkim zumba jest doskonatg zabawg
i atrakcyjng forma ruchu, ktéra wywotuje pogodny nastréj i zwieksza energie grupy.

= SCENARIUSZ LEKCJI Z WYKORZYSTANIEM ELEMENTOW ZUMBY

1. Zbiérka, sprawdzenie obecnosci.
2. Rozgrzanie poszczegdlnych czeéci ciata.

3. Zapoznanie z podstawowymi krokami uzywany-
mi w uktadzie.

4. Nauka krotkiego uktadu z wykorzystaniem kro-
kéw aerobikowych, kroku cha-cha i salsy.

5. Cwiczenia rozciagajace i rozluzniajace, relaks.

CZESC 1
Czas trwania: 5 min.

Cele:
Rozpoczecie lekcji, zaznajomienie uczestnikow zajeé
z celami lekcji i kolejnymi jej etapami.

Opis:

Zbidrka uczennic/uczniéw na sali, sprawdzenie obec-
nosci, wprowadzenie w tematyke zaje¢: Czy wiecie,
co to jest zumba?...

Czas: 45 min.
Miejsce: sala gimnastyczna/korytarz
Grupa: uczennice i uczniowie powyzej 12 lat

Przybory i materiaty:
= magnetofon /odtwarzacz CD,
= popularna muzyka latynoamerykanska do roz-
grzewki oraz utwér On the floor Jennifer Lo-
pez i Pitbulla. (link: http:/www.youtube.com/
watch?v=t4H_Zoh7G5A)

O

Olimpiada Pomystow WF-u z Klasg


http://www.youtube.com/
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CZESC 2

Czas

Cele:

trwania: 10 min.

Przygotowanie ciata i uktadu krgzenia do wysitku, rozgrzanie poszczegélnych partii mieéniowych oraz stawow.

Opis:

Rozgrzewka. Cwiczenia i izolacje poszczegolnych czesci ciata o matej lub $redniej intensywnoséci, nieskompliko-
wane uktady ruchéw do muzyki (ponizej znajdziecie propozycje muzyki do rozgrzewki).

Ruchy gtowy - w przdd i w tyt (8 powtdrzen),
na boki (8 powtdrzen), spojrzenie do boky, raz
w prawo, raz w lewo (8 powtdrzen), krazenia
w prawa i lewa strone.

Ruchy ramion - unoszenie ramion w gore (8 ra-
zy prawe, 8 razy lewe, 8 razy oba ramiona jedno-
czesdnie, 8 razy naprzemiennie), krazenia ramion
w przdd i w tyt (po 8 razy).

Krazenia rak - w stawie barkowym (8 razy
w przdd), w stawie tokciowym (8 razy w przéd)
w nadgarstkach (8 razy w przdd). Nastepnie
od nadgarstkéw po staw barkowy powtarzamy
wszystkie krazenia w tyt.

Ruchy klatki piersiowej w przdd i w tyt (8 razy),
na boki (8 razy), krazenia (4 razy w prawo, 4 razy
w lewo).

Uginanie kolan (bouns) w 2 pozycjach stép -
stopy ztaczone (8 razy) oraz stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder (8 razy).

> Uczniowie stoja w rozsypance, najlepiej
w szachownicy, w odstepach na szeroko$¢
rak, tak zeby kazdy miat mozliwos¢ wi-
dzie¢, co pokazuje nauczyciel.

> Zazwyczaj wszystkie elementy powtarza-
my po 8 razy, tak aby miescity sie we fra-
zie muzycznej. W ten sposoéb oproécz ciata

6.

10.

1.

Cwiczenia stép - na ugietych kolanach unosi-
my prawa piete w gore, potem lewa, nastepnie
opuszczamy piete prawa, potem lewg (4 powtd-
rzenia catej sekwencji). Mozemy doda¢ do tego
rece - tzn. reka ugina sie w tokciu, wzdtuz klat-
ki piersiowej, gdy pieta sie unosi i prostuje sie
w tokciu wzdtuz ciata, gdy piete opuszczamy.

Sktony do boku (8 razy na prawa strone, tutow
bokiem do linii podtogi), rownolegle do podtogi
przy zachowaniu prostych plecéw (8 razy w pra-
wa strone), skton do prawej nogi (8 razy) i tutéw
miedzy nogij, staramy sie palcami dotknaé podtogi
(8 razy) - to samo powtarzamy na drugg strone.

Krazenia catego ciata w prawa i lewa strone.
Marsz.

Wypady w przéd, nogi pracuja naprzemiennie
(najpierw powoli, a potem na przeskoku).

W marszu wdech i wydech z rekami w gére i w dét.

ksztattujemy réwniez stuch, poczucie ryt-
mu i wrazliwo$¢ na muzyke.

Staramy sie zachowa¢ ptynnos¢ wykony-
wanych ¢éwiczen, tak aby nie byto prze-
stojéw, co pozwoli nam utrzymac uwage
uczniéw oraz nie dopusci do ochtodzenia
miesni.



Scenariusze lekcji. Materiaty ekspercRie.

CZESC 3
Czas trwania: 7 min.
Cele:
= uczniowie moga spokojnie pozna¢ wszystkie elementy uktadu, zanim sie go nauczg, przez co bedg sie

czu¢ bezpieczniej i pewniej podczas wykonywania krokow do wtasciwej muzyki,
= wspomaganie koordynacji wzrokowo-ruchowe;.

Opis:
Zapoznanie z podstawowymi krokami uzywanymi w uktadzie.

Step touch - krok i akcent przez dostawienie
stopy.

. Grapevine - krok skrzyzny w bok z dostawie-
niem stopy (rozne wersje z zeskokiem i klaénie-
ciem, z dotknieciem pietg do posladka, z do-
tknieciem kolanem do tokcia).

. V-step - krok V, pozycja wyjsciowa to ztaczo-
ne stopy, robimy krok prawa noga w przéd
po skosie, krok lewa noga w przdd po skosie
(do rozkroku), krok prawa noga w tyt, do pozycji
wyjsciowej, krok lewa nogag w tyt (na zeskoku).

. Knee up - zgiete kolano podnosimy do géry
i dotykamy go tokciem (prawa noga - lewa reka,
lewa noga - prawa reka).

. Krok mambo (moze by¢ w przéd lub w tyt) -
prawa noge wystawiamy po skosie w przdd,
przenosimy na nig ciezar ciata, odbijamy sie
od niej i wracamy do pozycji wyjéciowej (analo-
gicznie na lewa noge).

> Rytmiczna muzyka podobna do tej z roz-
grzewki.

> Zwracamy uwage na ptynne przejscia po-
miedzy elementami.

6.

Cha-cha (krok podstawowy) - krok do boku
prawa noga, lewa dostawiam, ponownie krok
prawg do boku (w rytm stéw cha-cha-cha), ana-
logicznie na lewa strone.

Cha-cha/mambo - obejrzyj filmik:
http://vimeo.com /80379405

Salsa (krok podstawowy) - na 1 krok w przéd
lewa noga, przenosze na nig ciezar ciata, na 2
wracam ciezarem ciata na prawa noge, na 3
dostawiam lewa noge do prawej, na 4 sto-
je w miejscu. Analogicznie robie prawa noga
w tyt - na 1 wystawiam, na 2 przenosze cie-
zar ciata na druga noge, na 3 dostawiam noge
do lewej, na 4 stoje. (Na poczatku zeby byto ta-
twiej mozna dodac 2 szybkie kroczki w miejscu,
po kroku 3).

Salsa - obejrzyj filmik:
http://vimeo.com /80377005

> Ustawienie uczniéw w szachownicy z za-

chowaniem odlegtosci na szerokos¢ wy-
ciggnietych do boku rak.

95
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CZESC 4

Czas

Cele:

-

111111

Opis:

trwania: 20 min.

wspomaganie pamieci ruchowej oraz koordynacji wzrokowo-ruchowej,

wzmacnianie kondycji i ogélnej sprawnosci fizycznej,

wzmocnienie mies$ni nog,

ksztattowanie i rozwijanie uzdolnien uczniéw w zakresie tafca oraz poczucia rytmu,

poprawa estetyki ruchu i postawy ciata,

doskonalenie szybkiej orientacji w przestrzeni oraz koncentracji na zadaniu.

Nauka krétkiego uktadu z wykorzystaniem krokéw aerobikowych, kroku cha-cha i salsy.

Marsz w miejscu, wdech i wydech razem z re-
kami (na 4 rece w gbre, na 4 rece w dét, powta-
rzamy 2 razy).

Podstawowy krok salsy (8 razy).

Trzy kroki w przéd po skosie w prawo, knee up,
trzy kroki w tyt po skosie do miejsca wyjscia
i zeskok (powtarzamy 4 razy catg sekwencje raz
na prawa, raz na lewa strone).

Wypady w przdd - nogi naprzemiennie (4 razy).

Step touch w prawo, step touch w lewo, grapevi-
ne w prawa strone, zeskok z klasnieciem, analo-
gicznie na lewa strone - step touch w lewo, step
touch w prawo, grapevine w lewo, zeskok (cata
sekwencje powtarzamy 4 razy).

V-step z rekami (prawa noga = prawa reka
w gore skos, lewa noga = lewa reka w gore
skos, prawa noga = prawa reka w dét wzdtuz
tutowia, lewa noga = lewa reka w doét wzdtuz
tutowia).

Step touch w prawo, step touch w lewo, grapevi-
ne w prawa strone, zeskok z klasnieciem, analo-
gicznie na lewa strone - step touch w lewo, step
touch w prawo, grapevine w lewo, zeskok (cata
sekwencje powtarzamy 4 razy).

8.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

V-step z rekami (prawa noga = prawa reka
w gbre skos, lewa noga = lewa reka w gore skos,
prawa noga = prawa reka w dét wzdtuz tutowia,
lewa noga = lewa reka w dét wzdtuz tutowia).

Podstawowy krok salsy (5 razy).
Cha-cha i mambo (raz w prawo, raz w lewo).

W miejscu - na 1 krok w bok prawa noga z wy-
rzuceniem obu rak w gore, na 2 dostawiam lewa
noge i opuszczam rece. To samo na lewa strone
(catos¢ 2 razy).

Cha-cha i mambo (raz w prawo, raz w lewo).

W miejscu - na 1 krok w bok prawa noga z wy-
rzuceniem obu rak w gore, na 2 dostawiam lewg
noge i opuszczam rece. To samo na lewa strone
(catos¢ 2 razy).

Step touch w prawo, step touch w lewo, grapevi-
ne w prawa strone, zeskok z klasnieciem, analo-
gicznie na lewa strone - step touch w lewo, step
touch w prawo, grapevine w lewo, zeskok (cata
sekwencje powtarzamy 4 razy).

V-step z rekami (prawa noga = prawa reka
w gbre skos, lewa noga = lewa reka w gore skos,
prawa noga = prawa reka w dét wzdtuz tutowia,
lewa noga = lewa reka w dét wzdtuz tutowia).



16. Step touch, step touch, grapevine.

17. V-step z rekami.

18. Salsa w miejscu (5 razy).

19. Cha-cha i mambeo.

20.W miejscu - na 1 krok w bok prawa noga z wy-
rzuceniem obu rak w goére, na 2 dostawiam lewa
noge i opuszczam rece. To samo na lewa strone

(catosc¢ 2 razy).

21. Trzy kroki, knee up na prawa i lewg strone (ca-
tos¢ 2 razy).

> Nauczyciel powinien caty czas ¢wiczy¢
Z uczniami.

> Dodatkowo: jezeli zostanie nam troche
czasu, bo uczniowie szybciej opanowali

CZESC 5
Czas trwania: 3 min.

Cele:

Scenariusze lekcji. Materiaty ekspercRie.

22. Wypady w przdd naprzemiennie (4 razy).
23.Cha-cha i mambo.

24.W miejscu - na 1 krok w bok prawa noga z wy-
rzuceniem obu rak w gore, na 2 dostawiam lewg
noge i opuszczam rece. To samo na lewg strone
(catos¢ 2 razy).

25.Punkt 23 i 24 powtarzamy jeszcze 2 razy.

26. Wdech i wydech w marszu.

uktad, mozemy zmieni¢ im punkt odnie-
sienia - np. przez wykonanie uktadu przo-
dem do innej Sciany lub poprosic¢ ich
0 samodzielne zatanczenie bez pomocy
nauczyciela.

Muzyka relaksujaca/uspokajajaca

Uspokojenie organizmu po wysitku, wyciszenie, relaks, rozciggniecie mieéni.

Opis:
Cwiczenia rozciggajace i rozluzniajace.

1. Rollowanie kregostupa. Nogi stoja w rozkroku
na szeroko$¢ bioder, powoli, kreg po kregu rollu-
je kregostup: zaczynam od gtowy i kreg po kregu
opuszczam tutow w dét, luzno cate ciato na 8
w dét i na 8 w gbre - kreg po kregu wstawiam
wszystko na miejsce, gtowa wraca do pionu
ostatnia (2 razy).

2. Wyciagniecie prawej reki w gore, skton tutowia
do boku (rozcigganie miesni bocznych), luzne

opuszczenie ciata w dét, do centrum, powrdt
przez rollowanie kregostupa w gére. To samo
na lewa strone (2 razy).

3. Wypad w przdd, nisko, potozenie najpierw dtoni
na podtodze, potem tokci od wewnetrznej strony
nogi przedniej. Noga z tytu wsparta na palcach,
prosta w kolanie.

Zwrot ciata do $rodka, pogtebienie wypadu
do boku. Przeniesienie ciezaru ciata na druga

95
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strone, pogtebienie wypadu w bok na druga no-
ge. Zwrot ponownie do wypadu w przdd na dru-
ga noge, pogtebienie przez dotkniecie dtonmi
podtogi, nastepnie potozenie tokci na podtodze
od wewnetrznej strony nogi z przodu.

. Powstanie z wypadu poprzez wyprostowanie

nog i ich ztaczenie - przyciggamy tutéw do nég,

PROPOZYCJE MUZYCZNE DO ROZGRZEWKI:

Juan Magan Bailando Por Ahi,
J Perry ft. Shabba Bouje (dj Excellent),

Jay Santos Caliente,

Zumba He Zumba Ha Zumba Fitness,
Daddy Yankee Limbo,

Wyclef Jean Dance Like This,

Barry Manilow Copacabana,

Dj Samuel Kimko La Zumbera.

Y YV VY VY VY VY VY VY VY YV

Sergio Mendez & Black Eyed Peas Mas Que Nada,

tak aby dotkna¢ czotem do kolan. Wolne rollo-
wanie kregostupa do gory.

. Przyciagniecie ugietej nogi do klatki piersiowej,

a nastepnie do posladka (na prawg i lewg noge).

. Wspiecie na palce i swobodny opad ciata w doét

(2 razy), rozluznienie miesni.

Dj Mam'’s ft. Luis Guisao & Soldat Jahman & special guest Beto Perez Fiesta Buena,




DOBRE PRAKTYII

CZYLI NAJCIEKAWSZE POMYStY NAUCZYCIEL]







ZAKeADANIE

| PROWADZENIE BLOGA

Co to jest blog? Blog (ang. web log - dziennik sieciowy) to rodzaj strony internetowej zawierajqcej
odrebne, uporzgdkowane chronologicznie wpisy. Blogi umozliwiajq archiwizacje oraz kategoryza-
cje i tagowanie (oznaczanie) wpiséw, a takze komentowanie notatek przez czytelnikéw danego

dziennika sieciowego.

Szkolny Koordynator Programu WF z Klasq
zobowigzany jest do zatozenia i regularne-
go prowadzenia szkolnego bloga na platfor-
mie blogéw CEO, zawierajgcego opis zadarn
realizowanych przez szkote w ramach pro-
gramu.

Zatozenie bloga jest warunkiem uczestnictwa
szkoty w programie, poniewaz dla CEO jest to
jedyna mozliwosé, aby zapoznac sie z dziata-
niami realizowanymi w szkole. Blog powinien
byé prowadzony wspdlnie z cztonkami szkol-
nego zespotu WF, moze takze byc prowadzony
wspdlnie z uczniami. Chetni uczniowie mogqg
tez zaktadac wtasne blogi.

Na blogu powinny znalezé sie opisy, zdjecia
czy nagrania ze Sportowego Okrggtego Sto-
tu, Lokalnej Akcji Sportowej i wszelkich dziatan
zwigzanych z realizacjq programu. Zachecamy
do dzielenia sie dobrymi praktykami i pomy-
stami, korzystania z zasobdéw wiedzy innych
nauczycieli i szkét. Wielu nauczycieli oprécz
opiséw i zdje¢ zamieszcza szczegdtowe scena-
riusze zajeé. Na blogach istnieje tez mozliwos¢
komentowania wpiséw innych uczestnikéw
i otrzymywania odpowiedzi. Co wiecej, blogi
mozna wykorzystac¢ do komunikacji z ucznia-
mi, poprzez udostepnianie im materiatéw ta-
kich jak prezentacje, notatki z lekcji, filmy edu-
kacyjne czy zadania domowe.

Instrukcje zaktadania bloga w serwisie CEO znajdziesz na naszej stronie www.ceo.org.pl/wf,
w zaktadce , O blogach” (http.//www.ceo.org.pl/wf/news/blogi).

SP nr 16 STO w Warszawie



http://www.ceo.org.pl/wf
http://www.ceo.org.pl/wf/news/blogi




PRZYKEADY

DOBRYCH PRAKTYIK

WZOROWY SOS

= WZOROWY SPORTOWY OKRAGLY STOL

W Gimnazjum z Oddziatami Sportowymi w Cen-
trum Ksztatcenia Sportowego w Szczecinie odbyt sie
wspaniaty Sportowy Okragty Stét. W obradach wzieli
udziat przedstawiciele dyrekcji gimnazjum, liceum,
nauczyciele wychowania fizycznego, a nawet przed-
stawiciel Rady Rodzicow. Zesp6t projektowy wykonat
tez dodatkowe zadanie - przeprowadzono diagnoze
warunkow, potrzeb i pomystow uczniow.

Na blogu czytamy: ,Juz w czasie pierwszego spo-
tkania stworzyliémy autorska ankiete, aby to wtasnie
nasi uczniowie powiedzieli nam, jak powinny wygladaé
ciekawe zajecia wychowania fizycznego i co powinni-
$my zmieni¢ w pracy naszej szkoty. Ankiete wypetnito

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

178 z 247 ucznidw naszej szkoty z klas o profilu spor-
towym i ogélnym.” Debate rozpoczeto od omawiania
45 postulatéw pochodzacych z ankiet. Oméwiono réz-
ne pomysty na WF, ale takze problemy artykutowane
przez uczniow, np. problemy ze sprzetem, czy zbyt licz-
ne grupy. Na koniec, drogg gtosowania wybrano ,»zto-
ta pigtke« postulatéw, ktorych realizacja bedzie prio-
rytetem w tym roku szkolnym. Uczniowie postulowalli
wprowadzenie wigkszej roznorodnoéci ¢wiczen na za-
jeciach, prowadzenie lekcji WF przy muzyce, zwrdcenie
uwagi na zaangazowanie ucznia, a nie na umiejetnosci,
prowadzenie ciekawych szkolen i warsztatéw oraz ta-
czenie klas sportowych na lekcjach WF pod wzgledem
umiejetnosci, a nie wedtug kryteriow wiekowych.”

= jest innowacyjna - burze mozgéw zastapiono ankieta,

= nie cenzuruje pomystow uczniow,

= buduje w uczniach poczucie wptywu na to, co dzieje sie w ich szkole.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/szkolanamedal/?p=632

= WSPANIALA REALIZACJA POSTANOWIEN SOS

Podczas gtosowania w obradach Sportowego Okra-
gtego Stotu w ZSP nr 5 w Zorach wybrano do reali-
zacji zadanie ,Ruch na innych lekcjach”. Uczniowie
zaproponowali wiele pomystéw i, co najwazniejsze,

cze$¢ z nich zostata juz zrealizowana. Ruch pojawit
sie na godzinie wychowawczej, plastyce, a w trakcie
angielskiego stowka poznawane sg przy pomocy ka-
lamburéw. Uczniowie stworzyli takze wspaniata inter-



http://blogiceo.nq.pl/szkolanamedal/?p=632

102

WF z Klasq. Przewodnik po programie. Edycja 1.

dyscyplinarna gre planszowa Tropiciele realizowang
na sali gimnastycznej. Na blogu czytamy: ,Wszyscy
uczniowie zostali podzieleni na piecioosobowe druzy-
ny (w sktad kazdej z nich wchodzili uczniowie kazdej
klasy). Celem zabawy byto jak najszybsze przejécie
gry planszowej, ktéra prowadzita ich przez: kréle-
stwo historii, $wiat ekologii, matematyki, j. polskiego,

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

sportu, sztuki, zaje¢ technicznych i informatycznych.
Pod kazdym polem czekato na uczniéw zadanie - mu-
sieli odnalez¢ ukryty na sali gimnastycznej numer pyta-
nia (miejsc do ukrycia byto sporo - trzeba byto biegad,
wspinat sie, skakac¢) i odczytac zapisane na nim hasto.
Dopiero wtedy otrzymywali zadanie, ktére nalezato roz-
wigzaé, zeby moc przej$¢ do nastepnego etapu gry.”

buduje w uczniach poczucie wptywu na to, co dzieje sie w ich szkole,

wykorzystuje wyobraznie i kreatywno$¢ uczniow,

-

-

= jest ciekawym potgczeniem WF-u i innych dziedzin,
-

wprowadza ruch na innych lekcjach.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/sporttosamozdrowie/ruch-na-innych-lekcjach

LAS NA MEDAL

= SWIETNIE ZORGANIZOWANY LAS W JAROSLAWCU

W Gimnazjum nr 3 w Jarostawiu nauczyciele wraz
z uczniami zorganizowali wzorowg Lokalng Akcje
Sportowa. Na poczatku powotano Grupe Inicjatyw-
na sktadajaca sie z nauczycieli WF-u, ktéra rozpo-
czeta dziatania. Skorzystano z uprzejmosci dyrekgji
lokalnego Miejskiego Osrodka Sportu i Rekreacji,
ktéra udostepnita sale i sprzet. Nastepnie powotano
Uczniowski Zespét Projektowy. Od tego momentu
to uczniowie ustalali przebieg LAS i zbierali pomysty
ze wszystkich klas, angazujac w ten sposdb w wyda-
rzenie catg szkote.

Okazato sie, ze uczniowie majg wiele pomystéw
i ze zalezy im, by Akcja sktadata sie gtéwnie z zabaw.
W ten sposéb osiagnieto szersze zainteresowanie,

bo nie tylko wéréd ucznidw lubiacych sport i zawody,
lecz takze tych, ktorzy potrzebuja zachety do udziatu
w zajeciach ruchowych.

Zespot projektowy zadbat o wszystko, wyznacza-
jac osoby odpowiedzialne za poszczegélne zadania.
Byta osoba odpowiedzialna za poczestunek, trans-
port, a nawet uczen odpowiedzialny za robienie zdje¢
i umieszczenie artykutu na stronie internetowej. Opra-
cowano takze schemat doboru uczniéw bioracych
udziat w zabawach - na blogu czytamy: ,Uczniow-
ski Zespét Projektowy ustalit, ze w zabawach wez-
mie udziat 10 osdéb z kazdej klasy, ale zeby byto fair,
to po 5 dziewczynek i 5 chtopcéw. Druzyna bioraca
udziat ma w swoim sktadzie zaréwno sprawne osoby,


http://blogiceo.nq.pl/sporttosamozdrowie/ruch-na-innych-lekcjach

jak i te troszke mniej. Dzieki temu nie byto dyskry-
minacji i bawi¢ sie mogli wszyscy”. Pomyélano nawet

o tym, by LAS nie poszedt szybko w niepamieé: ,kaz-
WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

uczy umiejetnosci organizacyjnych,

11111

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

Przyktady. Dobre praktyRi.

da druzyna otrzymata pamiatkowy dyplom na apelu
szkolnym, gratulacje od pani dyrektor za wielkie zaan-
gazowanie i punkty dodatnie dla klasy”.

zacheca do aktywnosci uczniéw mniej wysportowanych,

buduje w uczniach poczucie wptywu na to, co dzieje sie w ich szkole,
angazuje w réwnym stopniu catg spoteczno$é¢ szkolng,
podnosi motywacje uczniéw do udziatu w zajeciach.

http://blogiceo.nqpl/gimnazjum3jaroslaw/2013/11/24/lokalna-akcja-sportowa-las-naszym-malym-sukcesem

= MIEDZYSZKOLNY TURNIEJ SPEED BADMINTONA

Gimnazjum nr 2 w Policach w ramach Lokalnej Akgji
Sportowej zorganizowato turniej speed badmintona.
Do zawoddw zaproszeni zostali uczniowie czterech
innych gimnazjéw. Na blogu czytamy: ,Celem tur-
nieju jest popularyzacja nowej jeszcze dyscypliny
jaka jest speed badminton. Chcemy réwniez zacie-

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:
= popularyzuje nowa dyscypline sportu,
= uczy umiejetnosci organizacyjnych,

= promuje sport w lokalnej spotecznosci.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

$ni¢ wspbdtprace miedzy szkotami, integrowaé mto-
dziez polickich szkét (...)". Zgodnie z zatozeniami LAS
do organizacji imprezy zaangazowani zostali ucznio-
wie: ,Przeszkolona grupa uczniéw klasy Ill e z Gim-
nazjum nr 2 w Policach petnita funkcje sedziéw oraz
pracowata w sekretariacie zawodow”.

http://blogiceo.nq.pl/gimtywni/2014/05/20/iv-turniej-speedbadmintona-o-puchar-dyrektora-

gimnazjum-nr-2-w-policach
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= RODZINNY TURNIEJ SIATKOWKI W ROZOGACH

W Gimnazjum im. ks. Jana Twardowskiego w Roz-
ogach odbyt sie turniej pitki siatkowej. Na blogu czyta-
my: ,Do udziatu w turnieju zaproszono wszystkie klasy
wraz z rodzicami. Kazda klasa mogta wystawi¢ druzy-
ne sktadajaca sie z trzech rodzicow i trzech ucznidw.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:
= aktywizuje rodzicow,
= C¢wiczacy dorosli dajg uczniom dobry przyktad,

= integruje spotecznoé¢ lokalna.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

O ile z uczniami nie byto problemu, to z przekonaniem
swoich rodzicow uczniowie mieli ktopot. Udato sie jed-
nak w pieciu klasach skompletowa¢ sktady.” Nastep-
nie rozegrano turniej na zasadzie ,kazdy z kazdym”.

http://blogiceo.nq.pl/zsrozogi/2013/11/29/zrealizowalismy-drugie-zadanie-turniej-pilki-siatkowej

= PASOWANIE NA UCZNIA NA SPORTOWO

W Szkole Podstawowej nr 58 w Poznaniu zorganizo-
wano wspaniata uroczysto$¢ pasowania pierwszo-
klasistéw na ucznidéw. Pierwsza cze$¢ uroczystosci
byta w petni sportowa i to nie tylko dla dzieci, lecz
takze dla rodzicéw. Wykonywane wspdlnie dziatania,
oprocz waloréw sportowych, przedstawiaty takze inne
korzysci - na blogu czytamy: ,To nie tylko mozli-
wo$¢ spotkania kolegéw z klasy, ale przede wszyst-
kim takze nauczycieli w nieco luzniejszej atmosferze
niz w czasie lekcji. W pierwszych tygodniach nauki

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= zacheca do zdrowszego jedzenia w szkole,
= integruje spoteczno$¢ szkolna,

= oswaja nowych uczniéw ze szkota,

= aktywizuje rodzicow.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

wiekszo$¢ rzeczy jest jeszcze catkiem nowa, a paso-
wanie na ucznia stwarza okazje do lepszego poznania
szkoty i 0s6b towarzyszacych dziecku w tej naukowe;j
codziennosci”. Przygotowano moc zadan sportowych
i zdrowotnych. Rodzice wraz z dzie¢mi samodzielnie
przygotowywali odzywcze soki warzywno-owocowe
$wietnie nadajace sie na drugie $niadanie zamiast
stodyczy; skrecali nowe pétki kupione do sal lekcyj-
nych; dzwigali obcigzone plecaki, poszukujac ozna-
czonych w szkole miejsc i wiele innych.

http://blogiceo.nq.pl/poznans58/2014/03/30/sportowe-pasowanie-na-ucznie-kl-i


http://blogiceo.nq.pl/zsrozogi/2013/11/29/zrealizowalismy-drugie-zadanie-turniej-pilki-siatkowej
http://blogiceo.nq.pl/poznan58/2014/03/30/sportowe-pasowanie-na-ucznie-kl-i

ZAWODY SPORTOWE

Przyktady. Dobre praktyRi.

= SOCZKI 2014 CZYLI MALE ZIMOWE IGRZYSKA W BItGORAJU

W Bigoraju na lodowisku przy Szkole Podstawowe;j
nr 5 im. Ksiedza Jana Twardowskiego odbyty sie
pierwsze Zimowe lgrzyska Szkolne ,SOCZKI 2014".
Na blogu czytamy wspaniaty opis: ,Najpierw zaptonat
znicz olimpijski (...) nastepnie zaczety sie zmagania
w konkurencjach olimpijskich (...). Dziewczeta starto-
waty w curlingu i slalomie réwnolegtym, chtopcy za$

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

w short tracku i turnieju hokeja na lodzie. Zwyciezcy
poszczegblnych konkurencji i dyscyplin otrzymali me-
dale (ztoty, srebrny i brgzowy), krél strzelcow w tur-
nieju hokeja odebrat pamiagtkowy puchar, a wszyscy
uczestnicy dostawali soczki w kartonikach ufundowa-
ne przez panig dyrektor”.

= angazuje w rownym stopniu catg spoteczno$é¢ szkolna,

= zajecia prowadzone sg na $wiezym powietrzu,
= wykorzystuje wyobraznie i kreatywno$¢ ucznidw.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/wfzklasaspbilgoraj/2014/03/03/zimowe-igrzyska-soczki-2014



http://blogiceo.nq.pl/wfzklasaspbilgoraj/2014/03/03/zimowe-igrzyska-soczki-2014
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RAJDY | MARATONY

L

= RAJD SPORTOWO-EKOLOGICZNY

W Szkole Podstawowej w Mitaczewie zorganizowano
rajd sportowo-ekologiczno-przyrodniczy EkoOlim-
piada Orli Staw 2014. Na blogu czytamy: ,Gtéwnym
celem rajdu byto popularyzowanie nowoczesnych
metod gospodarowania odpadami komunalnymi
oraz upowszechnianie aktywnych form rekreacji
i wypoczynku. Podczas pobytu na terenie Zaktadu
Unieszkodliwiania Odpadéw Komunalnych Orli Staw

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= jest cickawym potaczeniem WF-u i ekologii,

uczniowie wzieli udziat w rywalizacji zrecznosciowo-
-ekologicznej w 10 konkurencjach sportowych ucza-
cych wtaéciwego postepowania z odpadami. Cwiczyli
swojg kondycje, doskonalili sprawno$¢ w rzucaniu
do celu, w biegu z butelkami podczas sztafety; w to-
wieniu $mieci z rzeki; uktadali na czas wieze z karto-
now; ¢wiczyli przysiady w zabawie SPSP - »sprzataj
po swoim psie«”.

= uczy konkretnych umiejetnosci - segregacji odpadow,

= zajecia prowadzone sg na $wiezym powietrzu.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/mat13/2014/05/18/ekologia-i-sport

= RODZINNE WITANIE WIOSNY

Szkota Podstawowa im. Stefana Zeromskiego w Trzcinsku-Zdroju

W Szkole Podstawowej im. Stefana Zeromskiego
w Trzcinsku-Zdroju zorganizowano sportowe przy-
witanie wiosny. Do akcji wtaczyli sie nie tylko ucznio-
wie szkoty, lecz takze doroéli - nauczyciele i rodzice.
Na blogu czytamy: ,Jak co roku wiosna zostata nale-
zycie przywitana przez cata spoteczno$¢ naszej szko-
ty. Byty barwne przebrania, przemarsz ulicami miasta
oraz topienie marzanny. Na wszystkich czekato tez
ognisko, na ktérym mozna byto zje$¢ pierwsza wio-
senng kietbaske”.

Waznym elementem imprezy byt tez Bieg po zdrowie.
tacznie uczestnicy mieli za zadanie przebiec 42 km.
W pobliskim parku wyznaczono trase, ktérej okraze-


http://blogiceo.nq.pl/mat13/2014/05/18/ekologia-i-sport

Przyktady. Dobre praktyki. 1 O7

nie wynosito 480 metréw. Wktad kazdego mogt by¢  ratonu zgtaszali sie gtéwnie uczniowie klas 4-6, ale
dostosowany do indywidualnych mozliwoséci. Do ma-  takze mtodsi.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= aktywizuje rodzicéw,

= ¢wiczacy doroéli daja dzieciom dobry przyktad,
= integruje spotecznos$¢ szkolna,

= promuje sport w spotecznosci lokalnej.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/uksorlik/2014/04/02/biegowe-przywitanie-wiosny

DNl TEMATYCZNE

w DZIEN SKAKANKI

W Szkole Podstawowej nr 3 w Siemianowicach Sla-
skich odbyt sie Dzieh Skakanki. Wychodzac z zato-
zenia, ze skakanka polepsza kondycje, koordynacje
i zapewnia $wietng zabawe, dyrekcja i nauczyciele
WF-u postanowili promowac te forme ¢wiczen. W Dniu
Skakanki wiekszo$¢ uczniéw przyniosta do szkoty wta-
sny sprzet, ale ,dla zapominalskich powotano do zycia
Szkolng Wypozyczalnie Skakanek obstugiwanag przez
wuefistow”. Od tej pory w szkolnej portierni mozna tez
wypozyczy¢ sznury do gry grupowej. Skaka¢ mozna

Szkota Podstawowa nr 3 w Siemianowicach Slgskich

wiec w SP3 codziennie, na kazdej przerwie.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= wprowadza ruch na przerwach,
= wprowadza atrakcyjne ¢wiczenia dla uczennic (WF z mysla o dziewczynach).

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/trojkawruchu/2014/04/28/dzien-skakanki


http://blogiceo.nq.pl/uksorlik/2014/04/02/biegowe-przywitanie-wiosny
http://blogiceo.nq.pl/trojkawruchu/2014/04/28/dzien-skakanki
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= JESIENNY TYDZIEN PROMOCJI ZDROWIA

W Szkole Podstawowej nr 1 w Mtawie w ramach re-
alizacji zadania ,zachecanie do zdrowego jedzenia
w szkole” zorganizowano tydzien promocji ruchu
i zdrowego odzywiania pod hastem ,Chce zy¢ zdro-
wo!”. Kazdy dzien powiazany byt z okre$lonym kolo-
rem. Na przyktad w poniedziatek panowat kolor zie-
lony - wszyscy ubrali sie na zielono i na $niadanie
jedli jabtka. W kolejnym dniu panowat kolor czerwony,
a zatem na $niadanie uczniowie zajadali sie mar-

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

chewkami. Kazdego dnia co$ nowego, dodatkowo
codziennie organizowano pogadanki, ¢wiczenia i kon-
kursy, np. na najlepsza surowke - na blogu czytamy:
,Przepis nalezato wywiesi¢ na drzwiach swojej klasy.
Przy ocenie przepisu brano pod uwage m.in. estety-
ke wykonania pracy, pomystowo$¢. Wybédr okazat sie
bardzo trudny dla oceniajgcych”. Na zakonczenie row-
nie ekscytujacego, co zdrowego tygodnia przyznano
nagrody i odbyty sie wystepy.

= zacheca do aktywnosci uczniow mniej wysportowanych,

= zacheca do zdrowszego jedzenia w szkole,

= wykorzystuje wyobraznie i kreatywno$¢ ucznidw.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/jedynkamlawa/2013/11/29/jesienny-tydzien-promocji-zdrowia

INTEGRUJEMY | AKTYWIZUJEMY INNYCH

= UCZNIOWIE ORGANIZUJA WF PRZEDSZKOLAKOM

W Szkole Podstawowej im. Tadeusza Ko$ciuszki w Tu-
plicach nastapita zamiana rél. Uczniowie poprowadzili
zajecia dla swoich mtodszych kolegéw z przedszkola.
Uczyli zasad i technik gry w pitke nozna. Maluchy ¢wi-

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

czyty chwyty, pady i wykopy. Przeszty tez ,ekspreso-
wy kurs kibicowania z pomponami”. Po zakonczeniu
szkolen rozegrane zostaty mecze trzech zespotéw,
oprawione kibicowaniem z prawdziwego zdarzenia.

= podnosi motywacje ucznidéw do udziatu w zajeciach,

= uczy wrazliwosci potrzebnej do pracy z mtodszymi dzie¢mi.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/ruchtuplice/2014/04/29/0dwiedziny-przedszkolakow


http://blogiceo.nq.pl/jedynkamlawa/2013/11/29/jesienny-tydzien-promocji-zdrowia
http://blogiceo.nq.pl/ruchtuplice/2014/04/29/odwiedziny-przedszkolakow

Przyktady. Dobre praktyRi.

= CYKLICZNE MECZE RODZICE-DZIECI-NAUCZYCIELE

W Szkole Podstawowej nr 2 w Inowroctawiu powstata
akcja ,Rodzicy, rusz sie”, w ramach ktérej odbywajg
sie cykliczne mecze siatkarskie z udziatem rodzicow,
uczniéw i nauczycieli. Na blogu czytamy: ,Rodzice
jako najwieksze autorytety dla swoich dzieci majg
ogromny wptyw na ich wychowanie. Dajac pozytyw-
ny, praktyczny przyktad przyczyniajg sie do zache-
cania dzieci do sportowego i zdrowego stylu zycia,

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:
= promuje sport w spotecznosci lokalnej,
= ¢wiczacy dorosli daja dzieciom dobry przyktad,

= aktywizuje rodzicéw.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

do odpowiedniego wykorzystania czasu wolnego.”
Jako dodatek do meczy przygotowano tez ,éwicze-
nia gimnastyczne, zwinno$ciowo-zrecznosciowe,
pokaz umiejetnosci technicznych z pitki koszykowej
i noznej, nauka gry w tenisa stotowego, ¢wiczenia
korekcyjne na przyrzadach do gimnastyki korekcyj-

”

nej’.

http://blogiceo.nqg.pl/sp2inowroclaw/2014/04/09/rozruszanie-rodzicow-wlaczenie-do-dzialan-

spolecznosci-lokalnej-rodzicow-i-dzieci

= ZUMBA DLA UCZENNIC, MAM

| PRZEDSTAWICIELEK INSTYTUTU TRZECIEGO WIEKU

W Szkole Podstawowej nr 8 w Kaliszu zorganizo-
wano zajecia zumby. Oprocz wprowadzenia nowe;j
formy ruchu udato sie dodatkowo zacheci¢ spotecz-
nos¢ lokalna. Do uczennic i ich mam dotaczyty panie

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= promuje sport w spotecznosci lokalnej,
= aktywizuje rodzicéw,
¢wiczacy doroéli dajg dzieciom dobry przyktad,

z Instytutu Trzeciego Wieku. Jak stusznie zauwazono
na blogu, nigdy nie jest za p6zno, zeby zaczagé upra-
wia¢ sport.

-
= wprowadza atrakcyjne ¢wiczenia dla uczennic (WF z mysla o dziewczynach),
-

popularyzuje nowa dyscypline sportu.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nqg.pl/szkolapodstawowa8/2014/03/20/w-rytmie-zumby
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PROSTE INNOWACJE

= BUTELKI Z WODA ZAMIAST CIEZARKOW | MUZYKA NA WF-IE

Gimnazjum im. Unii Europejskiej w Lutomi Dolnej

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

W Gimnazjum im. Unii Europejskiej w Lutomi Dolnej
na zajeciach WF dla dziewczat ¢wiczenia odbywaja
przy muzyce. Dodatkowo wprowadzono prosta inno-
wacje - dziewczeta trzymaty w rekach butelki z woda
zamiast ciezarkéw. Na blogu czytamy: ,Podczas tych
zaje¢ niektdre z nas pozbyty sie niesmiatosci i lekdw
zwigzanych z koordynacja ruchowa. Byto bardzo we-
soto i swobodnie sie czuty$my, rozbudzityémy swoje
zainteresowania fitnessem”.

= wprowadza atrakcyjne ¢wiczenia dla uczennic (WF z mysla o dziewczynach),
= podnosi motywacje uczniéw do udziatu w zajeciach,

= jest tatwa do zastosowania w kazdej szkole.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/lutomia123/2013/10/17/cwiczenia-przy-muzyce

= TANECZNA ROZGRZEWKA

W Szkole Podstawowej nr 7 w Swidniku w prosty
sposéb zrealizowano postulaty z SOS. Uczniowie
chcieli, zeby lekcjom WF towarzyszyta muzyka. Po-
jawit sie takze pomyst wprowadzenia do zaje¢ tanca.
W ten sposdb powstata inicjatywa zastgpienia tra-
dycyjnej rozgrzewki taneczna. Na blogu czytamy:

,1akie rozwigzanie cieszy sie duzym zainteresowa-
niem wérdd uczniow. Muzyka, ktéra jest wtaczana
na poczatku lekcji, kornczy sie razem z dzwonkiem
na przerwe. Wszystkim od samego poczatku dopisu-
ja humory. Polecamy wszystkim te przyjemna forme
rozgrzewki.”


http://blogiceo.nq.pl/lutomia123/2013/10/17/cwiczenia-przy-muzyce

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

Przyktady. Dobre praktyRi.

= buduje w uczniach poczucie wptywu na to, co dzieje sie w ich szkole,
= podnosi motywacje ucznidéw do udziatu w zajeciach,

= jest tatwa do zastosowania w kazdej szkole.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.ng.pl/sp7swidnik/2013/12/06/taneczna-rozgrzewka-2

= KLAMERKOWY BEREK

W Zespole Szkét w Biezdrowie dla urozmaicenia zajeé¢
stosuje sie nietypowy przedmiot - spinacz do bieli-
zny. Na blogu znalezli$émy taki opis: ,Do ulubionych
zabaw nalezy »Klamerkowy berek«. Kazdy uczer ma
2 klamerki, na sygnat nauczyciela dzieci podczepia-
ja klamerki do bluzek pozostatych uczniéw. Klamerki
z bluzki mozna odczepia¢ i podpinaé innym, przy-
pina¢ z tytu i do rekawow, z przodu natomiast tylko
do dotu koszulek. Wygrywaja osoby, ktére w momen-
cie gwizdka konczacego zabawe, nie beda miaty zad-
nej klamerki.”

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= jest tatwa do zastosowania w kazdej szkole,

Jednak klamerkowy berek to nie jedyne zastosowanie
spinaczy. Mozna tez uzy¢ ich do rozgrzewki - przy-
pina¢ klamerki do butéw, rekawdw itp. Nauczycielka
WF-u daje nastepujacy przyktad: ,1 - przypiecie jed-
nej klamerki, 2 - wyprost, 3 - druga klamerka przy-
pinana, 4 - wyprost, 5 - odpinamy pierwsza, 6 - wy-
prost, 7 - odpinamy druga, 8 - wyprost.” Okazuje sie,
ze nowy przedmiot poprawia koncentracje i doktadne
wykonanie ¢wiczenia.

= angazuje w rownym stopniu wszystkich uczestnikéw zajeé.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nqg.pl/biezdrowonasportowo/2014/04/08/klamerki-przybory-nietypowe-na-lekcji
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= WF Z LINA

Szkota Podstawowa im. Adama Mickiewicza w Krasnem-Lasocicach

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= jest tatwa do zastosowania w kazdej szkole,
= wykorzystuje wyobraznie i kreatywno$¢ ucznidw,

W Szkole Podstawowej im Adama Mickiewicza w Kra-
snem-Lasocicach do urozmaicenia zaje¢ WF uzy-
to liny. Nauczyciele wzieli pod uwage wiele waznych
aspektéw ¢wiczen: ,kazdy uczehn ma prawo wykazaé
sie sprawnoscia fizyczna, a co najwazniejsze, nie ma
podziatu na lepszych i gorszych. Dzieki zabawowej
formie sportowych potyczek uczniowie wzmac-
niajg poczucie wtasnej wartosci i wiary we wtasne
sity”. Cwiczenia z ling moga by¢ bardzo réznorodne.
Oto niektore pomysty autoréw zaje¢: przecigganie liny,
wspinanie sie przy pomocy liny po taweczce gimna-
stycznej sko$nie ustawionej na drabinkach, przeprawa
nad przepascia (czyli przejscie po linie zawieszonej
pomiedzy drazkiem a drabinka).

= angazuje w rownym stopniu wszystkich uczestnikow zajec.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/wfimy/2013/12/15/z-lina-na-wesolo

= STEP NA tAWECZKACH GIMNASTYCZNYCH

W Zespole Szkét Migjskich nr 5 w Kedzierzynie-Kozlu
odbywaja sie zajecia stepu bez specjalistycznego
sprzetu. Do realizacji wystarczy tylko muzyka i ta-
weczki dostepne w wiekszosci sal gimnastycznych.
Lekcje polegajg na uczeniu sie i powtarzaniu krétkiej

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= jest tatwa do zastosowania w kazdej szkole,

choreografii. Nauczycielka WF-u zadbata o rozgrzew-
ke na poczatku i o cool down - aktywny wypoczynek
po gtdéwnej czesci ¢wiczen. Kazde zajecia koncza sie
rozcigganiem.

= wprowadza atrakcyjne ¢wiczenia dla uczennic (WF z mysla o dziewczynach).

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.ng.pl/zsmskk/2013/12/11/lekcja-na-stepie-w-gimnazjum


http://blogiceo.nq.pl/wfimy/2013/12/15/z-lina-na-wesolo
http://blogiceo.nq.pl/zsm5kk/2013/12/11/lekcja-na-stepie-w-gimnazjum

Przyktady. Dobre praktyRi. /I /I 5

= NIETYPOWE PRZEDMIOTY ZAMIAST SPRZETU SPORTOWEGO

W Szkole Podstawowej im. Adama Mickiewicza
w Krasnem-Lasocicach uzywa sie na zajeciach nie
tylko liny, lecz takze plastikowych kubeczkéw, ga-
zet, balonoéw i kocykdw. Zajecia z takimi przyborami
skierowane sa gtownie do uczniéw najmtodszych.
Oto jak mozna wykorzysta¢ gazety: ,Kule wykonane
z gazet moga by¢ zaréwno wykorzystane w zabawie
w $niezki, jak i stuzg jako pitki do rzutéw i chwytow. (...)
Wykorzystana wczesniej gazete palcami stép dzieci
rozprostowuja, a nastepnie rozrywajg na mate kawatki,
by potem »wtaczy¢ odkurzacz, czyli zbieraé i wkta-
dac je palcami stdép do kosza”. Talerzyki i kubeczki
uzyte zostaty do ¢wiczeh z réwnowagi - uczniowie
udawali, ze sg kelnerami. Balony byty odbijane, a takze
przenoszone w parze réznymi cze$ciami ciata. Kocyki
natomiast byty sktadane, rozktadane i zwijane stopami.

Szkota Podstawowa im Adama Mickiewicza w Krasnem-Lasocicach

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= wykorzystuje wyobraznie i kreatywno$¢ ucznidw,
= jest tatwa do zastosowania w kazdej szkole.

Zobacz petny opis zajec¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nqpl/wfimy/2013/11/24/niekonwencjonalne-gry-i-zabawy



http://blogiceo.nq.pl/wfimy/2013/11/24/niekonwencjonalne-gry-i-zabawy
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= UCZNIOWIE SAMI PLANUJA ZAJECIA

Szkota Podstawowa w Bozympolu Wielkim

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

wykorzystuje wyobraznie i kreatywno$¢ ucznidw,

-
-
-
= uczy umiejetno$ci organizacyjnych.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.ng.pl/kusy/?p=40

A A

YIS IV /SIS0 1A 000 00009 0004400044

W Szkole Podstawowej w Bozympolu Wielkim panuje
Rozbdjnik. Sa to ,zabawy wedtug inwencji uczniéw”.
Uczniowie organizujg sprzet i zajecia, a nauczyciel
jest tylko pomocnikiem. Kazda klasa miata wtasne
preferencje: ,W$rdd szdstoklasistow krolowaty gry
zespotowe: pitka nozna, pitka siatkowa i koszykowka,
ale nie tylko... Znalezli sie takze uczniowie, ktorzy
chcieli gra¢ w gry rekreacyjne, jezdzi¢ na rowerze,
deskorolce czy tez rolkach”. W klasie czwartej i piatej
krolowaty kotka - zaréwno rolki, jak i rower. ,Uczen-
nice wymyslaty przerézne zabawy z wykorzystaniem
rolek, zarowno indywidualne, jak i grupowe. Pokony-
waty przeszkody, taczyty sie w pociag, tworzyty za-
przegi, w ktérych koniem byta osoba jadaca na hulaj-
nodze i wiele innych”.

zacheca do aktywnosci uczniéw mniej wysportowanych,
buduje w uczniach poczucie wptywu na to, co dzieje sie w ich szkole,

4

= UCZNIOWIE | NAUCZYCIELE TWORZA EDUKACYJNE
BAZY WIDEO NA SZKOLNYM KANALE YOUTUBE

W Gdanskim Autonomicznym Gimnazjum by uta-
twi¢ organizacje i uatrakcyjni¢ lekcje WF, nauczyciele
i uczniowie uzywaja technologii informacyjno-komuni-
kacyjnych (TIK). Komunikuja sie na Facebooku, oceny

wpisuja do elektronicznego dziennika, mailowo wysy-
taja informacje o turniejach szkolnych oraz o pracach
domowych np. z linkami do filméw. Dodatkowo two-
rzony jest szkolny kanat YouTube. Na blogu czytamy:


http://blogiceo.nq.pl/kusy/?p=40

,Ma on stuzy¢ jako pomoc dydaktyczna dla uczniow,
stanowi¢ co$ na ksztatt wideopodrecznika, z ktérego
moga korzysta¢ np. do nadrobienia zalegtosci. Filmy
maja opisywac technike gier zespotowych i spor-
téw indywidualnych. Filmy tworza sami uczniowie
przy moim [nauczyciela WF] wsparciu merytorycz-

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:
wykorzystuje wyobraznie i kreatywno$¢ uczniow,

uczy umiejetnoéci organizacyjnych,

-
-
-
= wykorzystuje nowe technologie na zajeciach.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

Przyktady. Dobre praktyRi.

nym”. Dodatkowa atrakcjg jest zapraszanie do filméw
specjalistow z danej dyscypliny sportu. Uczniom uda-
to sie na przyktad nakreci¢ film przy udziale trenera
Radostawa Gaca oraz film o technice pitki siatkowej
z udziatem gwiazdy polskiej siatkowki Izabeli Betcik.

podnosi motywacje uczniéw do udziatu w zajeciach,

http://blogiceo.nq.pl/gagsterzy/2014/06/15/uzywanie-tik-na-lekcjach-wf

w KOSZYKOWKA Z TIK

W Szkole Podstawowej nr 88 w Krakowie trening ko-
szykéwki odbywa sie z pomocami wizualnymi TIK.
Do realizacji zaje¢ potrzebny jest laptop oraz rzut-
nik (lub tablica interaktywna). By utatwi¢ organiza-
cje, nauczyciele po prostu zabrali swoje klasy do sali
informatycznej na jedna czes¢ zaje¢. Wprowadzenie
teoretyczne uatrakcyjnili prezentacjami oraz filma-
mi instruktazowymi z serwisu YouTube. Zajecia roz-
poczety sie przedstawieniem zatozen gry i krétkim
rysem historycznym. Nastepnie prezentowane byty
i omawiane konkretne techniki gry, np. rzut pozycyj-
ny. W tym przypadku zaprezentowano film autorstwa
,Shot Science Basketball” zamieszczony w serwisie

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

YouTube. Pokazano tez fragmenty konferencji szkole-
niowej prowadzonej przez trenera Dejana Radonjica
pt. ,Aggressive Defence”. Po takim wprowadzeniu
teoretycznym nie pozostaje nic innego jak przysta-
pi¢ do dzieta. Na blogu czytamy: ,podczas nastepnej
lekcji WF z Klasa, w ktérej prowadzilismy zajecia wi-
deo, na sali gimnastycznej prowadzimy zajecia rucho-
we dotyczace tego samego tematu. Przypominamy
prezentowane filmy, przypominamy podstawowe in-
formacje przekazane na zajeciach multimedialnych,
sprawdzamy co i ile uczniowie zapamietali z wcze-
$niejszej lekcji”.

= podnosi motywacje ucznidéw do udziatu w zajeciach,

= wykorzystuje nowe technologie na lekcjach.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/osemkowo/2014/01/26/lekcja-multimedialna-mozna

15


http://blogiceo.nq.pl/gagsterzy/2014/06/15/uzywanie-tik-na-lekcjach-wf
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DOBRE RELACJE

| POZYTYWNA ATMOSFERA

= |LOSOWE WYBIERANIE DO DRUZYN

i

"“ b ) O )

Szkota Podstawowa nr 5 w Strzelinie

W Szkole Podstawowej nr 5 w Strzelinie nauczyciel-
ka WF-u rozumie, jak wazna w zyciu dziecka i nasto-

ISR P4

na WF-ie jest dla niektérych szczegélnie stresujgcym

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

i niekiedy przygnebiajacym momentem. Dlatego tez
w tej szkole powstat przyjazny i neutralny system
doboru druzyn. Na blogu czytamy: ,Staramy sie, aby
wybor byt przypadkowy, a druzyny za kazdym ra-
zem inne. Mamy dwa sposoby na wybieranie. Pierw-
szy stosujemy wtedy, gdy na lekcji jest duza liczba
uczniéw. Po rozgrzewce dzieci stajg w jednym rzedzie,
a my liczymy do trzech, czterech lub pieciy, zaleznie
od liczby druzyn. Nie informujemy uczniéw o tym, ile
planujemy druzyn, aby nie ustawiali sie wedtug swoich
upodoban. Drugi spos6b to numery. Dwoje uczniow
staje tytem do pozostatych. Nauczyciel kazdemu
dziecku przydziela numer. Osoby wybierajagce méwia
gtoéno numer i osoba z tym numerem idzie do dane;j
druzyny.”

= zacheca do aktywnoéci uczniéw mniej wysportowanych,

= promuje sprawiedliwe traktowanie kazdego uczestnika zajec.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.ng.pl/sp5strzelin/2013/10/19/jak-wybieramy-druzyny

Szkota Podstawowa nr 1w Zarach

= KODEKS DOBREGO
ZACHOWANIA W SZATNI

W Szkole Podstawowej nr 1 w Zarach zostat uchwa-
lony kodeks dobrego zachowania w szatni. Nauczy-
cielki WF-u przygotowaty zagadnienia do dyskus;ji.
Byto to m.in. kulturalne zachowanie, szacunek dla in-
nych i niewtaéciwe zachowania. Uczniowie podzieleni
na grupy omawiali kwestie, ktére zostaty potem
umieszczone w kodeksie. Dodatkowo uczniowie


http://blogiceo.nq.pl/sp5strzelin/2013/10/19/jak-wybieramy-druzyny

nauczyli sie wiele podczas samych dyskusji w gru-
pach. Poznali opinie innych i zyskali wiecej wrazliwo-

$ci. Kodeks zawist nastepnie w widocznym miejscy,

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

Przyktady. Dobre praktyRi.

przy szatniach, jako zbiér zasad ustalony przez sa-
mych uczniow.

= buduje w uczniach poczucie wptywu na to, co dzieje sie w ich szkole,

= uczy pozytywnych zachowan i promuje poczucie bezpieczenstwa w grupie.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/zdrowo/2013/11/19/szkolny-dekalog-zachowania-sie-w-szatniach-przy-sali-

gimnastycznej-sp-1-w-zarach

GRY | zZABAWY RUCHOWE

= KAPSLE NA KORYTARZU

W Szkole Podstawowej im. Kréla Zygmunta Augusta
w Wasilkowie powstat $wietny pomyst na lekcje WF
na korytarzu - potaczenie gry w kapsle z éwiczenia-
mi fizycznymi. Organizacja gry jest naprawde prosta
i nie wymaga bardzo duzo miejsca. Na blogu zamiesz-
czono taki opis: ,Na arkuszach szarego papieru na-
rysowali$my tor, na ktérym ustawili§my choragiewki
- przystanki z zadaniami do wykonania. Na przyktad:
1 przystanek - 10 przysiadow; 2 przystanek - 10 pa-
jacykow; 3 przystanek - 10 brzuszkoéw; 4 przystanek
- 10 przeskokéw przez skakanke; 5 przystanek -

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= wykorzystuje wyobraznie i kreatywno$¢ ucznidw,

10 pompek; 6 przystanek - 10 razy przysiad i wyskok
w gore; 7 przystanek - 10 wymachéw RR z hantlami
(...). Podziat na zespoty w zaleznoéci od liczebnoéci
grupy. Kazdy z zespotu po kolei wykonuje »pstryk«
kapslem. Po dojéciu do choragiewki zespét wykonuje
¢wiczenia. W tym czasie nastepny gra”. Uczniowie od-
czuwaja ekscytacje zwigzana z podziatem na druzyny,
ale szybkos¢ ukonczenia gry zalezy w duzej mierze
od szczeécia. Uczestnicy mniej sprawni majg zatem
taka sama mozliwo$¢ wygrania jak pozostali.

= promuje sprawiedliwe traktowanie kazdego uczestnika zaje¢,

= zacheca do aktywnosci uczniéw mniej wysportowanych.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/spwasilkow/2014/04/11/sposob-na-korytarz-mamy-w-kapsle-gramy
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= WF BASNIOWY, CZYLI TURNIEJ RYCERSKI

Zespot Szkolno-Przedszkolny w Stowiku

W Zespole Szkolno-Przedszkolnym w Stowiku ucz-
niowie szkoty podstawowej podczas lekcji WF stali
sie rycerzami i wzieli udziat w turnieju. Zajecia skta-
daty sie z zabaw i ¢wiczen zrecznosciowych. Gtow-

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

nymi celami byto rozwijanie koordynacji wzrokowo-
-ruchowej, doskonalenie refleksu, réwnowagi, celno-
§ci rzutu oraz oswojenie z zasadami zdrowej rywali-
zacji. Do realizacji zaje¢ potrzebne byty: pitki i rakieta
do tenisa ziemnego, piteczki plastikowe lub woreczki,
miniszczudta, pitka do skakania, kregle, lina, pateczki
sztafetowe (lub gazeta zwinieta w rulon), kétka plasti-
kowe lub ringo, tarcza do celowania. Wszystkie ¢wi-
czenia zwigzane byty z motywem turnieju rycerskiego.
Dzieci rywalizowaty, rzucajac piteczka lub woreczkiem
do tarczy, zbijaty kregle, podbijaty pitke rakieta teniso-
wa, jezdzity na rumaku (skakaty na duzej pitce gumo-
wej), wspinaty sie po warkoczu ksiezniczki do wiezy
(lina zamocowana na drabinkach), chwytaty obrecze
na miecz (podrzucanie i chwytanie plastikowych kotek
na pateczke sztafetowa lub gazete zwinieta w rulon)
i braty udziat w wielu innych konkurencjach. Wszystko
w atmosferze zabawy.

= podnosi motywacje uczniéw do udziatu w zajeciach,

= wykorzystuje wyobraznie i kreatywno$¢ ucznidw.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/slowiki/2014/04/08/scenarusz-zajec-wf-turniej-rycerski

= PAINTBALL BEZ SPECJALISTYCZNEGO SPRZETU

Szkota Podstawowa nr 62 w Krakowie

W Szkole Podstawowej nr 62 w Krakowie na sali gim-
nastycznej odbyty sie rozgrywki paintballa. Uczniowie
¢wiczyli celno$é, zwinnos$é i spryt. Gre organizowano
z okazji Dnia Chtopaka, ale dziewczeta tez bardzo
chetnie uczestniczyty w zabawie. Oto jak zorgani-
zowac zajecia bez specjalistycznego sprzetu: ,Sala
gimnastyczna zostata przeksztatcona w »plac boju«.
Byto mndéstwo zakamarkéw, oston i réznego rodzaju
$cianek. Zamiast bolesnych i mato przyjemnych ku-
lek z farba, dzieci uzywaty piankowych pitek. Nie po-
trzebowalismy takze zadnej broni. Polegalismy na sile


http://blogiceo.nq.pl/slowiki/2014/04/08/scenarusz-zajec-wf-turniej-rycerski

Przyktady. Dobre praktyRi. 1 1 9

wtasnych rak!” Druzyny odrézniaty sie szarfamii ka-  sedziéw - gra opierata sie na zasadzie fair play prze-
mizelkami. Trafiony schodzit z pola walki - nie byto  strzeganej przez kazdego zawodnika.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= podnosi motywacje uczniéw do udziatu w zajeciach,
= wykorzystuje wyobraznie i kreatywno$¢ ucznidw,

= innowacyjnie dostosowuje gre do mozliwosci szkoty,
= nauczyciel podazyt za zainteresowaniami uczniéw.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nqg.pl/wfsp62krakow/2013/09/30/paintball-z-okazji-dnia-chlopaka

w TOR PRZESZKOD DLA PIERWSZAKOW

W Szkole Podstawowej nr 1 w Mtawie nauczyciel WF-u
poprowadzit w klasie pierwszej zajecia we wspdtpra-
cy z nauczycielem edukacji wczesnoszkolnej. Do tego
celu stworzono na sali gimnastycznej rozbudowany
tor przeszkdd. Nauczyciel wymienia na blogu kilka
warunkéw niezbednych do tego, by tor byt bezpiecz-
ny i spetniat swoja funkcje: ,Tory przeszkdd powinny
zawiera¢ elementy znane, wczesniej przeéwiczone,
utozone w taki sposoéb, by tatwiejsze przeplataty sie
z trudniejszymi, aby nie obcigza¢ jednej partii mieéni.

Dla dzieci majagcych problem z pokonaniem elementu
nalezy dobra¢ inny, tatwiejszy sposéb np. przejscie za- Szkota Podstawowa nr 1w Mtawie

miast przeskoku, badz poprzez asekuracje pomdc po-

kona¢ trudnos¢”. Pokonujac przeszkody przeskokami,

czotganiem i biegiem slalomem, uczniowie ¢wiczyli ~ samodzielnie, nie byt to wyscig druzyn. Mniej sprawni
sprawnos$¢ motoryczna, rbwnowage oraz orientacje  uczniowie nie czuli presji rywalizacji, mogli skupi¢ sie
przestrzenna. Uczniowie zmagali sie z przeszkodami  na wtasnym rozwoju.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= daje przyktad wsparcia nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej w prowadzeniu zaje¢ wychowania fizycznego,
= zacheca do aktywnosci uczniéw mniej wysportowanych.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nqg.pl/jedynkamlawa/2014/04/23/organizacja-lekcji-wychowania-fizycznego-
we-wspolpracy-z-nauczycielem-edukacji-wczesnoszkolnej


http://blogiceo.nq.pl/wfsp62krakow/2013/09/30/paintball-z-okazji-dnia-chlopaka
http://blogiceo.nq.pl/jedynkamlawa/2014/04/23/organizacja-lekcji-wychowania-fizycznego-
we-wspolpracy-z-nauczycielem-edukacji-wczesnoszkolnej
http://blogiceo.nq.pl/jedynkamlawa/2014/04/23/organizacja-lekcji-wychowania-fizycznego-
we-wspolpracy-z-nauczycielem-edukacji-wczesnoszkolnej
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LEKCJIE POZA SZKOEA

= FUNCLIMB - CZYLI SCIANKA WSPINACZKOWA NA WESOtO

W Gdanskim Autonomicznym Gimnazjum nauczy-
ciel WF-u znalazt wspaniata okazje - nowopowstata
$cianka wspinaczkowa oferowata szkotom darmowe
zajecia w ramach reklamy. Jak czytamy na blogy,
cztery klasy zrealizowaty lekcje poza szkotg z Fun-
climbem czyli stylem wspinaczki ,bardziej na wesoto”.
Uczniowie wspinali sie pokonujac rézne przeszkody.

Gdariskie Autonomiczne Gimnazjum

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= podnosi motywacje uczniéw do udziatu w zajeciach,
= uatrakcyjnia zajecia.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.ng.pl/gagsterzy/2014/04/24/lekcje-poza-szkola-lekcja-pierwsza-wspinaczka

= LYZWY - REALIZACJA POSTANOWIEN Z SOS

W Szkole Podstawowej nr 9 we Wroctawiu przepro-  tygodnie lekcje odbywaja sie na lodowisku. Dzieciaki,
wadzono Sportowy Okragty Stét, a nastepnie zreali-  od najmtodszych klas, ucza sie pod okiem instrukto-
zowano w petni jeden z postulatéw. W zimie, co dwa  réw i nauczycieli WF-u.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= buduje w uczniach poczucie wptywu na to, co dzieje sie w ich szkole,
= podnosi motywacje uczniéw do udziatu w zajeciach.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/sp9szkolanamedal/2013/11/09/slizgawka-z-dziewiatka


http://blogiceo.nq.pl/gagsterzy/2014/04/24/lekcje-poza-szkola-lekcja-pierwsza-wspinaczka
http://blogiceo.nq.pl/sp9szkolanamedal/2013/11/09/slizgawka-z-dziewiatka

= CWICZENIA Z tAWKA W PARKU

W Zespole Szkét nr 1 w Limanowej zdecydowano sie
na $wietne urozmaicenie lekcji WF. Zajecia odbywaty
sie w parku przy uzyciu taweczek. Uczennice wykona-
ty szeroki zestaw ¢wiczen na $wiezym powietrzu. Byty
sktony, rozciaganie, przysiady i pompki.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= jest tatwa do zastosowania,
= zajecia prowadzone s3 na $wiezym powietrzu,

Przyktady. Dobre praktyRi.

Pomyst jest bardzo prosty i atrakcyjny. W nowym oto-
czeniu tatwiej o motywacje do ¢wiczen. Do realizacji
wystarczy tylko pobliski park i dobra pogoda.

= wprowadza atrakcyjne ¢wiczenia dla uczennic (WF z mysla o dziewczynach).

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nqg.pl/ekonom/2014/06/10/lawka-w-parku

ARTYWNE PRZERWY

| RUCH NA INNYCH LEXKCJACH

= RUCH NA LEKCJACH

W Szkole Podstawowej nr 1 w Mtawie ruch nie jest
ograniczony tylko do sali gimnastycznej. Rozpoczeto
tam program ¢wiczen $rddlekeyjnych, ktére odbywa-
ja sie przynajmniej raz dziennie. Na blogu czytamy:
,Sygnatem do rozpoczecia tych éwiczen $rédlekceyj-

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= wprowadza ruch na innych lekcjach,
= poprawia koncentracje i utatwia nauke.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

nych sa zaobserwowane przez nauczyciela objawy
zmeczenia i znuzenia uczniéw”. Cwiczenia sg krotkie
i proste. Zajmuja najczesciej od 3 do 5 minut. Sg to
na przyktad podskoki, marsz w miejscu z unoszeniem
wysoko kolan, czy krazenie barkéw w przdd i w tyt.

http://blogiceo.nq.pl/jedynkamlawa/2014/03/12/cwiczenia-srodlekcyjne



http://blogiceo.nq.pl/ekonom/2014/06/10/lawka-w-parku
http://http://blogiceo.nq.pl/jedynkamlawa/2014/03/12/cwiczenia-srodlekcyjne
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w TWISTER, CHINCZYK | TANCE NA PODWORKU

Kilka lat temu w ramach projektu Oswoi¢ Przestrzen
w Gimnazjum w Zabierzowie Bochenskim szkolne
podwdrko zostato zaaranzowane tak, aby zachecié¢
uczniéw do aktywnosci. Na betonie podwérka wyma-

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

lowano rézne plansze i schematy. Dzieki temu ucznio-
wie moga zagra¢ w Twistera, Chifnczyka czy pocwi-
czy¢ kroki popularnych tancéw.

= angazuje w rébwnym stopniu cata spotecznos¢ szkolna,

= wprowadza ruch na przerwach.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/biedronka/2013/10/29/a-moze-zagramy-w-twistera

= PING-PONG, PItKARZYKI, KLASY | CYMBERGAJ

Szkota Podstawowa w Rzozowie

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

W Szkole Podstawowej w Rzozowie na przerwach
uczniowie maja do swojej dyspozycji rézne sprzety.
Jest stét do ping-ponga z regulaminem i harmono-
gramem uzywania; pitkarzyki przeniesione ze $wie-
tlicy na korytarz; stét do cymbergaja ufundowany
przez rodzicoéw oraz podtoga wymalowana w pola
do gry w klasy. Aktywno$¢ ruchowa zaczeta sie koja-
rzy¢ uczniom z relaksem i zabawa, a nie tylko z wysit-
kiem i ocena.

= angazuje w rbwnym stopniu catg spoteczno$é¢ szkolna,

= wprowadza ruch na przerwach.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.ng.pl/wfzklasana6/2014/03/21/szkolne-przerwy-dla-kazdego-cos-fajnego


http://blogiceo.nq.pl/biedronka/2013/10/29/a-moze-zagramy-w-twistera
http://blogiceo.nq.pl/wfzklasana6/2014/03/21/szkolne-przerwy-dla-kazdego-cos-fajnego

Przyktady. Dobre praktyRi.

ZDOBYWAMY NOWE UMIEJETNOSCI

= KRAKOWIAK NA WF-IE

W Zespole Szkét im. Bolestawa Prusa w Garnku
na WF-ie uczniowie tanczyli krakowiaka. Ukorono-
waniem ich staran byt wystep podczas uroczystosci
z okazji Swieta Niepodlegtosci, a nastepnie z okazji
Dnia Babci i Dziadka. Nauczycielka zaczerpneta po-
myst z podstawy programowej, w ktérej jest mowa
0 zapoznaniu uczniéw z podstawowymi krokami kra-
kowiaka. Postanowita jednak péj$¢ dalej i nauczyé
dzieci takze piosenki ,Ptynie Wista ptynie” i innych
tanecznych figur. Swietnym pomystem byto wspélne
obejrzenie filmu na serwisie YouTube. Chtopcy z po-
czatku nie byli chetni i obawiali sig, ze nie uda im sie
opanowac krokdw, ale ostatecznie poszto im bardzo
dobrze. Nauczycielka zaangazowata w zadanie takze
rodzicow, ktorzy wypozyczyli dla dziewczynek stroje

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

Zespot SzRot im. Bolestawa Prusa w Garnku

krakowskie. Chtopcy mieli na wystepach czapki wy-
konane przez nauczycielke.

= jest ciekawym potaczeniem WF-u i nauki o kulturze polskiej,

= wykorzystuje nowe technologie na zajeciach,

= stwarza dodatkowa motywacje do ¢wiczeh - wystepy przed widownia.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.ng.pl/aktywnywf/2014/03/14/krakowiak-na-lekcjach-wf-u

w DZIEN RATOWNIKA

Uczniowie z katowickiego Gimnazjum nr 14 wzieli
udziat w zimowisku, na ktérym uczyli sie udziela¢
pierwszej pomocy oraz sprawdzali swoje mozliwo-
$ci na sprawnos$ciowym torze ratownictwa specjali-
stycznego. Zajecia prowadzone byty przez nauczycieli
WF-u przy wsparciu kilku uczniéw. Oto opis zajeé
ze szkolnego bloga: ,dzieci wraz ze swoimi wycho-
wawcami i ratownikami pomocniczymi udaty sie

na poszczegdlne miejsca i stanowiska, aby opano-
wacé technike udzielania pierwszej pomocy. Uczono
sie po kolei: pozycji bocznej ustalonej, zachowania
podczas zakrztuszenia, czyli tzw. chrupek, oraz ma-
sazu serca i sztucznego oddychania na fantomie”.
Kolejnym elementem zajeé byt sprawnosciowy tor
ratownictwa specjalistycznego. Uczniowie zmagali
sie z zadaniami: ,Wysokos$ciowa przeprawa row-



http://blogiceo.nq.pl/aktywnywf/2014/03/14/krakowiak-na-lekcjach-wf-u
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nowazna (przejécie na wysokosci 1,5 m po ktadce);
2. Pokonanie przeszkody wodnej suchg noga - sko-
kami po kamieniach; 3. Pokonanie przepasci na »tar-
zana« przeskokiem na linie; 4. Slalom z kanistrami

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

paliwa do karetki; 5. Przeprawa linowa »tyrolska«
nad urwiskiem za pomoca uprzezy alpinistycznej
w zwisie po linie”. Na koniec dnia kazdy mogt przeje-
cha¢ sie quadem wokot szkoty.

= jest ciekawym potaczeniem WF-u i edukacji dla bezpieczenstwa,

= wykorzystuje wyobraznie i kreatywno$¢ ucznidw.
Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.ng.pl/sportowai4/2014/03/20/204

w ROWEROWY TOR PRZESZKOD

Szkota Podstawowa im. Janusza Korczaka w Gorze

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= wykorzystuje zasoby uczniéw réznych klas,

W Szkole Podstawowej im. Janusza Korczaka w Go-
rze na zajeciach WF-u uczniowie klasy czwartej po-
konuja rowerowy tor przeszkdd. Warunki w Gorze sa
idealne do tego typu zajeé, poniewaz wiekszo$¢ dzieci
dojezdza do szkoty wtasnie rowerami. Tor przeszkod
przygotowali uczniowie klasy piatej w ramach udziatu
w turnieju wiedzy o ruchu drogowym. Wszyscy na tym
skorzystali - starsi uczniowie powtérzyli wiadomoéci,
a mtodsi uczyli sie koordynacji, rownowagi i zrecznosci.

Forma WF-u w Gérze to wspaniaty przyktad inter-
dyscyplinarnego podejscia do zajet, ale takze integra-
cji i korzystania z zasobdw réznych klas. Podoba nam
sie tez wykorzystanie dostepnego sprzetu. Ciekawy
WF niekoniecznie musi by¢ zwigzany z catkiem nowy-
mi dyscyplinami czy sprzetem.

= jest cickawym potaczeniem WF-u i edukacji dla bezpieczenstwa.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nqg.pl/sportowyblogspwgorze/2014/04/03/rowerowy-tor-przeszkod


http://blogiceo.nq.pl/sportowa14/2014/03/20/204
http://blogiceo.nq.pl/sportowyblogspwgorze/2014/04/03/rowerowy-tor-przeszkod

Przyktady. Dobre praktyRi.

EACZYMY WF Z INNYMI PRZEDMIOTAMI

= JEZYK ANGIELSKI NA SPORTOWO

W Szkole Podstawowej nr 8 w Kaliszu lekcja an-
gielskiego w klasie trzeciej odbyta sie na sportowo.
Uczniowie wykonali kilka ¢wiczen jezykowych z uzy-
ciem chusty Klanzy, wzieli tez udziat w jezykowej za-
bawie edukacyjnej. Opis z bloga szkoty: ,Nadrzed-
nym celem byto powtérzenie materiatu z ostatniego
rozdziatu w podreczniku, mianowicie nazewnictwa
zwierzat i ich pozywienia. Uczniowie zostali podzieleni

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= jest ciekawym potaczeniem WF-u i nauki jezyka,

= wprowadza ruch na innych lekcjach.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

na dwie rywalizujace druzyny. Naprzeciwko kazdej
z druzyn staty uczennice, ktére méwity w jezyku an-
gielskim w jakie zwierzatko nalezy sie przeobrazi¢. Na-
stepnie, pierwsze osoby z obu rzedéw musiaty skakac
i petzaé, rywalizujgc o zdobycie wtasciwego pokarmu.
Poznane nazwy pokarméw zwierzat przedstawione
byty w formie kart wyrazowych. Osoba, ktéra pierwsza
zdobyta »kolacje« zyskiwata punkt dla swojej druzyny”.

http://blogiceo.nqg.pl/szkolapodstawowa8/2014/04/15/jezyk-angielski-na-sportowo

= WF Z UNIA EUROPEJSKA

W Szkole Podstawowej nr 58 w Poznaniu odbyty sie
zajecia WF potaczone z tematyka Unii Europejskiej.
Gtéwnymi celami byto utrwalenie symboliki Unii
Europejskiej, przypomnienie nazw i panstw cztonkow-
skich Unii w atmosferze zawodéw i fair play. Odbyto
sie takze kilka wyscigow. Jeden z nich polegat na ko-
ztowaniu pitki oznaczonej nazwa panstwa: ,Kazda dru-
zyna ma 3 pitki z nazwami panstw Unii Europejskiej
i 2 pitki z nazwami panstw spoza Unii. Uczniowie koztu-

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

ja pitki i rzucaja je do kosza. Do kosza mozna prébowac
wrzucaé pitki tylko tych panstw, ktére naleza do Unii
Europejskiej. Jesli uczen uzna, ze koztuje pitke z nazwa
panstwa spoza UE, wraca, koztujac pitke, do swojego
rzedu. Wygrywa ta druzyna, ktdra wrzuci najszybciej
do kosza odpowiednie pitki”. Uczniowie konkurowali
tez w uktadaniu gwiazdek z unijnej flagi, brali udziat
w wyscigu z kartonikami okreslajgcymi zadania i cele
UE oraz uktadali z szarf logo polskiej prezydencji.

= jest ciekawym potaczeniem WF-u i nauki o Unii Europejskiej.

Zobacz petny opis zaje¢ na blogu szkoty:

http://blogiceo.nqpl/poznans8/2014/04/01/unia-europejska-na-lekcji-w-f



http://blogiceo.nq.pl/szkolapodstawowa8/2014/04/15/jezyk-angielski-na-sportowo
http://blogiceo.nq.pl/poznan58/2014/04/01/unia-europejska-na-lekcji-w-f
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ORGANIZATOR

Centrum Edukacji Obywatelskiej to niezalezna instytucja edukacyjna dziatajgca od 1994 roku. Wspie-
ramy nowoczesna edukacje, rozwijamy kompetencje obywatelskie i spoteczne, wspieramy szkolna de-
mokracje i samorzadno$é. Poszukujemy modeli nauczania i oceniania, ktére pozwalajg uczyé na miare
XXI wieku - skuteczniej, madrzej i ciekawiej. Wprowadzamy do szkét programy edukacji obywatelskiej,
prawnej, kulturalnej, medialnej, globalnej, ekonomicznej, a takze matematyczno-przyrodniczej. Poma-
gaja one mtodym ludziom zrozumie¢ $wiat, rozwijaja krytyczne myslenie, wiare we wtasne mozliwosci,
ucza wspbtpracy, zachecajag do dziatania na rzecz innych. Prowadzimy ponad 20 programéw adresowa-
nych do szkét, dyrektordw, nauczycieli i uczniéw w catej Polsce.

www.ceo.org.pl

WYBRANE PROGRAMY CEO

Jak nowe technologie moga pomac szkole? Jak rozwija¢ umiejetnosci uczenia sie, krytycznego mysle-
nia, rozwigzywania problemow, czytania ze zrozumieniem i pracy zespotowej z wykorzystaniem kompu-
terow i internetu? Chcecie uczy¢ ciekawiej i nowocze$niej? Dotaczcie do Szkoty z Klasg 2.0!

Naszym tegorocznym hastem przewodnim jest ,Czytamy i odkrywamy!”. Ksztatcimy pasje i umiejetnosé
czytania, rozwijamy kreatywno$¢ i umiejetnos¢ stawiania pytan. Uczymy dbac o bezpieczenstwo w sieci,
korzystac ze zrédet odpowiedzialnie i z poszanowaniem praw autorskich. Wspieramy prace projektowa,
wspotprace ze spotecznoscia lokalna i rozwijamy umiejetnosci wystapien publicznych.

W Szkole z Klasa 2.0 bierze udziat cata szkota: dyrektor, co najmniej troje nauczycieli oraz ich uczniowie.

Zapewniamy: roczny kurs e-coachingowy, ciekawe i skuteczne metody nauczania, materiaty metodycz-
ne, bezptatne konferencje, warsztaty i szkolenia, baze materiatéw i mozliwo$é wymiany do$wiadczen
z nauczycielami z catej Polski.

Zapraszamy szkoty wszystkich pozioméw ksztatcenia.
Wiecej na: www.szkolazklasa.pl

Program prowadzi Centrum Edukacji Obywatelskiej i ,Gazeta Wyborcza” pod honorowym patronatem Minister
Edukacji Narodowej, przy wsparciu Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci i Fundacji Agora. Partnerami gtéw-
nymi programu sq Intel®, Google oraz Samsung.

Programowanie to jezyk przysztosci. Uczy stosowania algorytmow i zasad logiki, samodzielnego szuka-
nia rozwigzan, a takze ,miekkich” umiejetnosci, w tym wytrwatosci i starannos$ci. Kazdy moze nauczy¢
sie programowac na poziomie podstawowym - to naprawde nie jest trudne! Pokazemy to w programie
Koduj z Klasa.

Pokazujemy, jak skutecznie uczy¢ podstaw programowania. Do udziatu zapraszamy szkoty podstawowe
(klasy I-111) oraz szkoty ponadgimnazjalne z catej Polski - po dwoje nauczycieli z kazdej szkoty (i wybra-
nych przez nich uczniéw).

Zapewniamy: dwudniowe, bezptatne szkolenie z podstaw programowania dla nauczycieli (Scratch
lub Python), pakiet scenariuszy zaje¢ z programowania, wsparcie merytoryczne i metodyczne ekspertow
i wymiane doswiadczen.

Wiecej na: www.kodujzklasa.pl

Program prowadzi Centrum Edukacji Obywatelskiej ze srodkéw Ministerstwa Administracji i Cyfryzaciji.

= Nauczyciel/ka | Klasa to propozycja dla nauczycieli/ek nauczania wczesnoszkolnego, rozpoczynajacych

prace z pierwszymi klasami. Wyzwania, jakie stawia przed nami praca z 6-latkami, to szansa na od$wie-
zenie warsztatu pracy, wieksza autonomie i kreatywnos¢, a takze na wspédtprace nauczycieli, ktérzy moga
sie wymienia¢ dobrymi pomystami, wspierac i uczy¢ od siebie nawzajem.

Zapraszamy na semestralny kurs e-coachingowy i na stacjonarne warsztaty profesjonalnego rozwoju.

Wiecej na: www.ceo.org.pl/1klasa



WF z Klasq to program Centrum Edukacji Obywatelskiej realizowany przy wsparciu ,Gazety
Wyborczej” i portalu Sport.pl Dziatania finansuje Ministerstwo Sportu i Turystyki. Program jest objety
honorowym patronatern Ministra Sportu i Turystyki, Ministra Zdrowia oraz Minister Edukacji Narodowe;j.

Program WF z Klasag wspiera nauczycieli w rozwijaniu kultury fizycznej ucznidéw i przyczynia sie
do wypracowania pomystéw na nowoczesne i ciekawe lekcje. Pokazujemy, ze zajecia sportowe - tak
obowiagzkowe, jak dodatkowe - moga by¢ bardziej zréznicowane, a z aktywnosci fizycznej w szkole
i pozniej w zyciu kazdy moze czerpaé przyjemno$é.

Centrum Edukacji Obywatelskiej koordynuje prace szkét i zapewnia nauczycielom WF-u dostep
do materiatéw, scenariuszy lekcji i poradnikéw opracowanych przez ekspertéw. Umozliwia wymiane
dodwiadczen z innymi uczestnikami przy uzyciu sprawdzonych w wielu programach blogéw nauczyciel-
skich, na ktérych szkoty opisuja swoje dziatania. Wyjatkowa role w programie odgrywaja nauczyciele
wychowania fizycznego. To wtasnie oni tworzg internetowy zbiér Dobrych Praktyk WF.

Przewodnik po programie WF z Klasq to efekt pracy nauczycieli, dyrektoréw, ekspertéw oraz catego
zespotu prowadzacego akcje w roku szkolnym 2013/2014. W pierwszej cze$ci naszego Przewodnika
przedstawiamy wybrane materiaty eksperckie WF-u z Klasg poswiecone m.in. motywowaniu ucznidéw
do ¢wiczen, radzeniu sobie z przemoca réwiesnicza, a przede wszystkim zawierajace praktyczne wska-
z6wki przydatne w organizacji zajec. Przeczytasz takze o dziataniach podejmowanych przez firiski
system edukacji, w tym o konkretnych rozwigzaniach, ktére mozesz zastosowaé w Twojej szkole.
Na kolejnych stronach zamiesciliémy scenariusze lekgji, ktére pomoga Ci w realizacji zatozerr programu
WF z Klasa. W drugiej czesci przewodnika wybralismy dla Ciebie kilkadziesigt Dobrych Praktyk WF,
czyli dziatah podejmowanych i opisanych przez nauczycieli biorgcych udziat w programie.

Jeszcze wiecej poradnikéw i scenariuszy lekcji znajdziesz na naszej stronie internetowej pod adresem
www.ceo.org.pl/wf. Zapraszamy do korzystania z naszych materiatéw, a takze dzielenia sie nimi
z wszystkimi zainteresowanymi.
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