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KIM JESTESMY?

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

Dziatania w roku szkolnym 2014/2015 realizowane byty przy wsparciu partneréw Disney XD i PGNIG.

Centrum Edukacji Obywatelskiej (CEO) od ponad dwudziestu lat wspétpracuje ze szkotami,
co pozwolito nam rozpoznaé potrzeby dyrektoréw, nauczycieli i ucznidw. W programie WF z Klasa
korzystamy z wieloletniego doswiadczenia CEO i od 2013 roku wspieramy i inicjujemy zmiane
w podejéciu do lekcji WF. Wierzymy, ze wspélnie mozemy ksztatci¢ otwartych, $wiadomych i ak-
tywnych mtodych ludzi. Od 2013 w roku w Programie tacznie byto z nami blisko 3000 szkdt,
10 000 nauczycieli i 400 000 ucznidw z catej Polski - razem zmieniamy WF na lepsze i ksztat-

tujemy zdrowe nawyki na cate zycie.

CO ROBIMY?

Program WF z Klasg wspiera nauczycieli wychowania fizycznego i inspiruje ich do prowadzenia
bardziej zréznicowanych, atrakcyjnych i innowacyjnych lekcji. Wierzymy, ze to najlepsza droga
do zwiekszenia aktywnosci dzieci i mtodziezy oraz podniesienia prestizu WF-u i frekwencji na lek-
cjach. WF z Klasa to:
> WF dla kazdego: aktywizujemy uczniéw mniej sprawnych, promujemy réwne traktowanie
chtopcéw i dziewczynek, ucznidow z chorobami cywilizacyjnymi, z niepetnosprawnosciami;
to WF, ktéry wyréwnuje szanse dzieci i mtodziezy w dostepie do atrakcyjnej oferty zajec.
> Sportowy region: otwieramy szkote i promujemy ja jako lokalne centrum sportowe; angazu-
jemy nauczycieli innych przedmiotéw, wtgczamy rodzicow, rozwijamy wspétprace z Orlikami
i obiektami sportowymi.
> Sport rzezbi charakter: sport to réwniez wspotpraca, zespotowos$é, zasady fair play, budowa-
nie kompetencji spotecznych, ksztattowanie charakteru i poczucia wtasnej wartoéci.
> Moda na zdrowie: promujemy zdrowy tryb zycia, zdrowe odzywianie oraz rewolucje w szkol-

nych sklepikach; wspieramy nauczycieli WF-u w realizacji edukacji zdrowotnej.



DLACZEGO TO ROBIMY?

Spada poziom aktywnoéci fizycznej dzieci i mtodziezy; badania wskazuja, ze polskie dzieci tyja
najszybciej w Europie. Jesteémy przekonani, ze lekcje WF prowadzone w madry i nowoczesny
sposob sa szansg na odwrdcenie tego niebezpiecznego zjawiska. Ksztattowanie w uczniach na-
wyku regularnego uprawiania sportu jest tak samo waznym zadaniem szkoty, jak uczenie samo-
dzielnego myslenia. Szkota nie moze by¢ nastawiona tylko na promowanie sportowych talentéw
w kilku wybranych dyscyplinach. Jesli lekcje WF sg monotonne lub wiaza sie z nadmiernym stre-
sem, biciem rekordéw i ciagta rywalizacja, moga na cate zycie zniecheci¢ do aktywnosci ruchowej.
Nasz Program pokazuje, ze WF moze by¢ przyjemnoécia dla kazdego. Podkreslamy, ze wycho-
wanie fizyczne to nie tylko sport, lecz takze zdrowy tryb zycia i zdrowe odzywianie. WF to réwniez
przestrzer budowania kapitatu spotecznego. Ministerstwo Edukacji Narodowej ogtosito rok szkol-
ny 2015/2016 Rokiem Otwartej Szkoty. W programie WF z Klasa od kilku lat otwieramy szkote

poprzez WF, wtaczajac spotecznoé¢ szkolna i lokalng w sportowe zycie szkoty.

KIM SA UCZESTNICY PROGRAMU?

Zaréwno edycja pilotazowa, jak i pierwsza i druga edycja programu spotkaty sie z ogromnym
zainteresowaniem ze strony szkét. Dotychczas do dziatah wtaczyto sie tacznie blisko trzy tysigce
placéwek ze wszystkich poziomdéw edukacyjnych. Udato nam sie wspdlnie wiele zrobi¢, ale zeby
zmiany byty trwate, Program musi dziata¢ dtugofalowo. Dla szkét, ktére uczestniczyty w poprzed-
nich edycjach, przygotowali$my nowe zadania, jeszcze wiecej innowacyjnych zaje¢ i dziatan akty-
wizujacych uczniow. Szkoty, ktére dopiero rozpoczynaja swoja przygode z WF-em z Klasg, moga
ptynnie wtaczy¢ sie w program, wykorzystujac doswiadczenia nauczycieli dziatajacych z nami

w latach szkolnych 2013/2014 oraz 2014/2015.

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

Wszystkie zmiany wymagaja czasu, jednak przeprowadzone przez nas badania wskazuja, ze dzieki
zaangazowaniu wspotpracujacych 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 rutyng, a niecodzienne dyscypliny sportu takie jak kin-ball, joga, zumba,

crossfit czy sztuka cyrkowa zagoscity w wielu polskich szkotach.

O CZYM PRZECZYTASZ W TYM PRZEWODNIKU?

Centrum Edukacji Obywatelskiej koordynuje prace szkét i zapewnia nauczycielom dostep do ma-
teriatéw, scenariuszy lekcji i poradnikéw opracowanych przez ekspertéow. Umozliwia tez wymiane
dosdwiadczen z innymi uczestnikami przy uzyciu sprawdzonych w wielu programach blogéw na-
uczycielskich, w ktérych szkoty opisuja swoje dziatania. W publikacji WF z Klasq. Dobre prakty-
ki. Edycja Il prezentujemy wybrane poradniki, scenariusze lekcji i dobre praktyki wypracowane
przez nauczycieli, ekspertéw i zespdt prowadzacy WF z Klasg w roku szkolnym 2014/2015. Pu-
blikacja zamyka druga edycje programu i jednoczesnie wprowadza w kolejng, realizowana w roku
szkolnym 2015/2016. To juz druga edycja przewodnika. W tym roku rozbudowalismy jego czes¢
praktyczng - z konkretnymi pomystami i inspiracjami na atrakcyjne i zréznicowane lekcje WF.
To zastuga nauczycieli, ktérzy sg autorami Dobrych Praktyk publikowanych na blogach. Il edycja pu-
blikacji stanowi rozszerzenie pierwszej o nowe materiaty. Jednocze$nie moze by¢ traktowana jako
osobna, integralna cato$¢. Przewodnik zostat opracowany przede wszystkim z mysla o nauczy-
cielach WF, jednak prezentowane w nim materiaty moga okaza¢ sie pomocne dla nauczycielek

i nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej, a takze nauczycieli innych przedmiotéw.

W pierwszej czesci publikacji prezentujemy materiaty eksperckie WF-u z Klasg, po$wiecone mie-
dzy innymi organizacji SOS i LAS, wykorzystaniu prowadzonych w Programie blogéw do dziatan
promocyjnych, metodom pracy z najmtodszymi uczniami, organizacji sportowych zaje¢ pozalek-
cyjnych oraz pracy z dzie¢mi z zaburzeniami ze spektrum autyzmu. Na kolejnych stronach za-
miesciliémy cztery scenariusze lekgji, ktére pomoga w realizacji zatozer programu WF z Klasa.
W drugiej czesci przewodnika wybralismy dwadzie$cia szes¢ Dobrych Praktyk WF, czyli dziatan
podejmowanych i opisanych na blogach przez nauczycieli bioracych udziat w programie. Wszystkie
zamieszczone w publikacji Dobre Praktyki zostaty dopasowane do wymagan realizacji poszcze-
golnych zadan w trzeciej edycji Programu. Pamietaj, ze jeszcze wiecej poradnikéw i scenariuszy
lekcji opracowanych zaréwno przez ekspertéw, jak i naszych nauczycieli WF, znajdziesz na stronie

internetowej www.wfzklasa.pl w zaktadce ,Materiaty”.


http://www.wfzklasa.pl

JAK OTRZYMAC ZALICZENIE PROGRAMU?

Aby otrzymac zaliczenie Programu, szkota powinna zrealizowa¢ nastepujace zadania:

1. Sportowy Okragty Stét (SOS). Zorganizujcie debate dotyczaca udoskonalenia zaje¢ spor-
towych i rekreacyjnych w szkole. Porozmawiajcie o tym, jakie oczekiwania majg uczniowie,

a jakie nauczyciele. Wspdlnie wybierzcie zadania do realizacji w Programie.

2. Lokalna Akcja Sportowa (LAS). Istotg LAS jest wtaczenie do dziatan spotecznoéci lokalnej,
innej zaprzyjaznionej szkoty lub pobliskiego obiektu sportowego. Mozecie sami zorganizowac
sportowe wydarzenie albo aktywnie wtaczy¢ sie w wieksza akcje ogoélnopolska (np. Polska

biega, Polska na rowery).

3. Co najmniej dwa zadania do wyboru lub $ciezka edukacyjna. Kazda szkota wybiera z puli
opracowanej przez CEO jedno zadanie w semestrze (dwa zadania w roku szkolnym) lub jedng
catoroczna $ciezke edukacyjna. Zadania i Sciezki edukacyjne odzwierciedlaja cele i misje pro-
gramu WF z Klasa. Maja rézny stopien trudnosci. Sg sformutowane w taki sposob, aby szkota
mogta dostosowac je do swoich indywidualnych potrzeb, warunkéw i mozliwosci, a takze
do poziomu edukacyjnego uczniéw. Zadania w trzeciej edycji Programu:
> Rozruszaj rodzicow,
> WF dla dziewczyn,
> Ruch na lekcjach i aktywne przerwy,
> Wsparcie dla nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej,
> WF dla mniej wysportowanych,
> QOdwrdécona lekcja,
> Sprawdzaj postepy i predyspozycje,
> TIK na WF-ie,
> WF poza szkota/sala gimnastyczna,
> Innowacyjne zajecia pozalekcyjne,

> Sport receptg na sukces.



Sciezki edukacyjne to nowy, bardziej zaawansowany element programu. Bedg realizowane
w formie projektu edukacyjnego, sktadajgcego sie z kilku zadan rozpisanych na caty rok szkolny.
Sa zgodne z aktualng podstawa programowa ksztatcenia ogélnego - dostarczaja nauczycielom
pomysty i materiaty do realizacji jej najwazniejszych elementéw. W trzeciej edycji szkoty beda

mogty wybrac $ciezke zdrowotna lub regionalno-turystyczna.

Petny opis zadan i Sciezek edukacyjnych wraz ze wskazéwkami dotyczacymi ich realizacji znaj-

dziesz na stronie programu www.wfzklasa.pl w zaktadce ,Dla uczestnikow”.

DOKUMENTACJA DZIALAN NA BLOGU

Blog to rodzaj strony internetowej zawierajgcej odrebne, uporzadkowane chronologicznie wpisy
(sportowa kronika szkoty). To promocja dla szkoty, a dla wszystkich zrédto dobrych praktyk. W na-
szym Programie nauczyciel zaktada konto na specjalnej platformie i opisuje podjete w szkole
dziatania zwiazane z wykonywaniem zadan programowych. Wpisy moga by¢ komentowane przez
innych uczestnikéw. Moderatorzy WF-u z Klasa czytaja wpisy, komentuja, zamieszczajg wskazowki
i wybieraja najciekawsze z nich, tworzac tym samym zbiér Dobrych Praktyk - rozwiazan zastu-
gujacych na szczegblng uwage. Rozbudowane opisy wybranych Dobrych Praktyk zamiescilismy

w ostatniej czesci przewodnika.

Informacje o dziataniach szkét, najaktywniejszych uczestnikach i innowacyjnych pomystach docie-
rajg do opinii publicznej miedzy innymi za posrednictwem ,,Gazety Wyborczej”, portalu interneto-

wego Sport.pl, radia oraz innych mediow.

Szczegbdtowych informacji Wiecej materiatéw

udzieli Panstwu: znajdziesz na naszej stronie
ZESPOt PROGRAMU WF Z KLASA www.wfzRlasa.pl

e-mail: wf@ceo.org.pl miedzy innymi

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


http://www.wfzklasa.pl
http://wyborcza.pl
http://sport.pl
mailto:wf%40ceo.org.pl?subject=WF%20z%20Klas%C4%85%20-%20
http://www.wfzklasa.pl
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Tym znaczkiem opatrzone sq teksty zawierajgce konkretne
¢wiczenia i pomysty, ktére mozesz zastosowac na lekcji WF.
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PORADNIIKI

SPORTOWY OKRAGEY STOE (SOS)

= CO TO JEST?

Sportowy Okragty Stét (SOS) to ogdlnoszkolna debata na temat udoskonalania zaje¢ sportowych
i rekreacyjnych. Jest to zadanie obowigzkowe w semestrze zimowym dla wszystkich uczestnikéw

Programu.

Sportowy Okragty Stét to moment kluczowy dla pro-
gramu, pozwoli on zdiagnozowa¢ faktyczny stan lekcji
WF w szkole oraz okresli¢ potrzeby i kierunek poza-
danych zmian.

Gtéwne pytania, jakie powinny zosta¢ postawione
w trakcie debaty, to:
= Co konkretnie chcemy poprawi¢?
= Co mozemy zrobi¢, aby byto lepiej?
= Jakiego wsparcia potrzebujemy?
= Co mozemy zrobi¢ wtasnymi sitami?
= Czego potrzebujemy z zewnatrz?

Uczestnikami dyskusji powinni byé nauczyciele, ucz-
niowie oraz dyrekcja szkoty.

Debata moze, a nawet powinna, by¢ wspoétprowadzona
przez uczniéw, wazne jednak, by nad jej przebiegiem
czuwat koordynator lub nauczyciel wspomagajacy zgto-
szony do Programu. Nalezy tez znalez¢ osobe (lub oso-
by), ktéra bedzie petnita funkcje sekretarza - oczywiscie
powinna ona mie¢ do dyspozycji komputer lub inne na-
rzedzie, aby zapisa¢ wnioski z dyskusji, pomysty, najwaz-
niejsze punkty do dalszej pracy.

Proponujemy nastepujacy przebieg debaty:
1. Otwarcie i przywitanie.

Koordynator (lub inny nauczyciel, a moze nawet dyrek-
tor szkoty) otwiera debate i przypomina, ze jej celem

jest rozmowa o sposobie udoskonalania zaje¢ sporto-
wych i rekreacyjnych w szkole, a takze wspdlne podje-
cie decyzji, jaka aktywnos¢ (zadania semestralne) beda
realizowa¢ nauczyciele i uczniowie w ramach programu
WF z Klasa.

Uwaga - wazne, zeby stworzy¢ atmosfe-
re, w ktdrej kazdy uczen i nauczyciel be-
dzie mogt swobodnie wyrazi¢ swoja opinie
czy swoj pomyst na nowoczesne i madre
lekcje WF.

Szkota Podstawowa nr 44 im. UNICEF w Bytomiu
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2. Dyskusja ,+"i,-".

W ramach wprowadzenia do dyskusji uczniowie
i nauczyciele podzieleni na zespoty zastanawiaja sie,
jak do tej pory byty prowadzone lekcje WF: co byto
warto$ciowe, a nad czym warto popracowaé. Rzecz-
nicy zespotéw krétko podsumowuja wypracowane
whioski - plusy i minusy (na przyktad spisane na flip-
chartach, komputerach lub samoprzylepnych kar-
teczkach).

Whioski powinny zosta¢ zebrane przez sekretarza de-
baty lub inng wyznaczong wcze$niej osobe tak, by spo-
tecznos$¢ szkolna mogta sie do nich odnie$¢ w ciggu
nastepnych miesiecy udziatu w Programie.

Uwaga!

Dobrym pomystem jest rozpoczecie dys-
kusji wczesniej w klasach, podczas godzin
wychowawczych lub lekcji WF.

Dlaczego?

> W ten sposob uczniowie maja wiecej cza-
su, aby przemysle¢ swoje propozycje.

> Bardziej niesmiali uczniowie sa odwaz-
niejsi w wyrazaniu swoich opinii w mniej-
szych i dobrze im znanych grupach.

> Kazdy uczen ma pewnos¢, ze jego gtos
jest ustyszany i zanotowany (nie musi
martwic sie, ze na forum zostanie nie-
zauwazony lub pominiety).

3. Dzielenie sie pomystami - nieskrepowane dzie-
lenie sie problemami i pomystami na zmiany.

Dyskusja w podzespotach (lub na forum, gdy grupa
debatujgca jest mniejsza), podczas ktérej uczniowie
i nauczyciele przedstawiaja propozycje udoskonale-
nia lekcji WF tak, aby byty one ciekawsze, bardziej no-

woczesne i atrakcyjne dla uczniéw. Podczas dyskus;ji
uczestnicy wspdlnie zastanawiaja sie, czy i jak mozna
te postulaty zrealizowa¢, biorgc pod uwage aktualne
mozliwoéci szkoty. Rzecznicy zespotéw przedstawiaja
na forum wypracowane propozycje.

4. Wybdr zadan semestralnych.

Na zakonczenie spotkania, na podstawie wnioskow
z dyskusji uczestnicy debaty wybierajg zadania pro-
gramowe, ktére beda realizowaé¢ w danym semestrze.

Wskazane jest, by w debate i podejmowanie decyzji
wtaczy¢ jak najwieksza liczbe ucznidw. Przy niektérych
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 problemoéw szkol-
nych, lecz takze wystuchanie gtoséw uczniéw. Uczest-
nictwo mtodziezy w debacie spowoduje wzrost zainte-
resowania zajeciami i zwiekszy motywacje do udziatu
w lekcjach. Wazne, by podjete podczas debaty decyzje
faktycznie wprowadzi¢ w zycie. W przypadku niepod-
jecia zadnych dziatan uczniowie beda rozczarowani
i zniecheceni.

Po debacie sekretarz we wspétpracy z koordynato-
rem i osobg wyznaczong do prowadzenia bloga szko-
ty powinni opublikowaé wypracowane pomysty i po-
stulaty wraz ze zdjeciami z wydarzenia.

Dyskusje mozna takze przenie$¢ do sieci i komen-
towac na blogu propozycje przedstawione przez po-
szczegblne zespoty. Taka dyskusja powinna trwaé
przez caty okres realizowania zadan programowych:
blog szkolny prowadzony jest takze po to, by ucznio-
wie mogli $ledzi¢ biezace wpisy i dodawac komen-
tarze.



Poradniki. Materiaty eksperckie

SOS - JAK PRZYGOTOWAC UCZESTNIKOW

Opracowali:  Jakub Kryriski, psycholog
Katarzyna Rymarek, politolozka
Uzupetnita: Anna Gilla, WF z Klasg

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

Znajoziecie w nim:

= proste pomysty na zaangazowanie uczniéw w debate,
= problemy, jakie mogq sie pojawi¢ w trakcie realizacji Programu,
= wskazéwki dotyczqce samej debaty (zwrdécie szczegdlng uwage
na sformutowania pytar, ktére mozecie zadawac¢ uczniom w jej trakcie).

w JAK PRZYGOTOWAC SIEBIE | UCZNIOW DO DEBATY

Przygotujcie uczniow do debaty w trakcie godzin wy-
chowawczych lub lekcji WF.

Pamietajcie: to w czasie przygotowan mozecie zrobi¢
najwiecej - zyska¢ zaufanie swoich podopiecznych
i zebraé od nich szczere opinie.

Pokazcie uczniom, ze potraficie swobodnie rozma-
wia¢ o swoich lekcjach, cierpliwie wystucha¢ ich opinii
(zaréwno pozytywnych, jak i tych mniej pochlebnych),
a ogblne lub chaotyczne komentarze zamieni¢ na real-
ne i konkretne postulaty. Wasze doswiadczenie w pracy
z grupa jest nieocenione, wiec zaufajcie waszym umie-
jetno$ciom! Zastanéwecie sie wcze$niej, co wy sami,
jako nauczyciele WF, chcielibyscie zmieni¢ w lekcjach,
zeby byty ciekawsze i bardziej atrakcyjne dla uczniow
i uczennic. Podzielcie sie z nimi swoimi spostrzezeniami
- niech widza, Ze staracie sie odpowiadac¢ na ich potrze-
by, myslicie o tym, co mozna zrobi¢ lepiej i nie boicie sie
zmian. To powinno wzmocni¢ ich zaufanie do was i spra-
wi¢, ze sami chetniej podziela sie swoimi pomystami.

Aby zapoznaé uczniéw z zatozeniami programu
WF z Klasa, mozecie wykorzysta¢ krétka prezen-
tacje przygotowana przez CEO (www.wfzklasa.pl
w zaktadce ,,O programie” - ,Opis programu”, link:
http://www.ceo.org.pl/pl/wf/news/opis-programu).

Zespot SzkRot nr 1w Limanowej

Im wiecej powiecie uczniom o Programie, tym bardziej
beds sie czuli zaangazowani w jego realizacje. Rozma-
wiajcie z nimi o celach Programu. Uswiadomcie im,
ze na tym etapie sg najwazniejsi, ze to oni s eksper-
tami, a celem debaty jest poznanie ich opinii.

Zwréccie szczegdlng uwage na osoby, ktdre nie lubig
lekcji WF i zdaja sie nimi nie interesowac. Powiedzcie
im, ze program dotyczy ich w szczegélnosci:

Macie szanse powiedziec¢ o tym, czego nie lu-
bicie w lekcjach WF i co chcielibyscie zmienic.
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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 s3 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.

= JAK PRZYGOTOWAC DEBATE

JAK ZORGANIZOWAC PRZESTRZEN?

To, jak zorganizujecie przestrzen debaty, bedzie miato
wptyw na jej przebieg. Najlepiej, zeby uczniowie czuli
sie swobodnie, to pozwoli im szczerze sie wypowia-
da¢. Wybierzcie odpowiednio duza sale, moze by¢
to sala gimnastyczna. Zadecydujcie, czy uczniowie
maja siedzie¢ na podtodze, czy na krzestach: siedze-
nie na podtodze jest niekrepujace, z drugiej strony
ustawienie krzeset w sali gimnastycznej sugeruje,
ze debata jest waznym wydarzeniem w zyciu szkoty.
Najlepsze s uktady kota/pétkola. Niekorzystne jest

> wtrakcie debaty podzieli¢ uczniéw na mniej-
sze grupy dyskusyjne,

> przygotowac scenariusze pytan, jakie moga
zadawac¢ moderatorzy grup,

> wprowadzi¢ wiecej zasad do burzy mézgow,
np. podnoszenie reki,

Porozmawiajcie 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.
ZwrdcCcie uwage, ze uczniowie sg na gorszej po-
zycji negocjacyjnej, poniewaz to nie oni beda
podejmowac ostateczne decyzje. Moze to by¢
czynnik zniechecajacy ich do zabierania gtosu.

ustawienie konfrontacyjne - np. wszyscy nauczy-
ciele siedzacy naprzeciwko uczniéw. Przestrzen po-
winna pokazywad, ze dyskusje prowadzicie wszyscy
razem i ze kazdy gtos jest tak samo wazny.

WIEK UCZNIOW

Wiekszo$é¢ zawartych w Poradniku wskazéwek odwo-
tuje sie do wszystkich grup wiekowych ucznidw. Wyjat-
kiem sa pierwsze klasy szkoty podstawowej. W przy-
padku najmtodszych uczniéw warto dodatkowo:

> zastosowac inne metody zabierania gtosu,
np. gtosowanie za pomoca kolorowych kar-
teczek, gtosowanie nad propozycjami z puli
wczesniej wybranych postulatéw do realiza-
¢ji i propozycji zmian, lub umozliwi¢ dzie-
ciom plastyczna forme ekspresji, np. po-
przez przygotowanie prac plastycznych z ich
wymarzona lekcja WF.

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

Na poczatku debaty poinformujcie uczestnikdw, jakie sg jej zasady, jaki bedzie jej przebieg i jak dtugo potrwa.
Uczniowie beda bardziej zmotywowani do pracy, jesli poznaja szczegoty.

ETAPY DEBATY

1. DIAGNOZA SYTUAC)I - jak teraz wygladaja
lekcje WF? Jakie sa ich mocne i stabe strony?

2. CELE DEBATY - poznanie opinii/potrzeb
uczniéw, zebranie pomystéw, rozwiazan.

3. BURZE MOZGOW - rozwigzania probleméw.

DIAGNOZA SYTUACJI

Pierwszym etapem debaty jest ustalenie kwestii, ktére
nalezy omowié. Duzo zalezy od prowadzacego debate.
Musi on(a) podsumowywaé wypowiedzi uczestnikow
i tak je formutowad, by byty konstruktywne. Musi tak-
ze umiejetnie dopytywac o konkrety. Jesli problem
jest precyzyjne zdefiniowany i roztozony na elementy,
staje sie znacznie prostszy do rozwigzania.

Zbyt ogodlne sformutowanie problemu:

Yezniowie nielubig-tekefi-WE

Konkretne sformutowanie:

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

Rozpocznijcie dyskusje na trudne tematy, np. opiszcie
hipotetyczny przypadek, zeby uczniowie nie musieli
méwi¢ o sobie.
Kiedy mtodzi ludzie dorastajg, na WF-ie czasem
jest trudno - jakie problemy moggq sie pojawic?

4. PROJEKTOWANIE ROZWIAZAN - proces eli-
minacji i ulepszania pomystéw. Konfron-
towanie z celami. Zwréécie uwage, zeby
rozwigzania byty konkretne i realistyczne.

5. PODSUMOWANIE

Wazne: Nie spierajcie sie ze stanowiskiem uczestni-
ka, dowiedzcie sie, co za nim stoi.

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

UczeA moéwi:
Ja po prostu nienawidze WF-u i juz!

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

Pamietajcie, zeby méwic tez o tym, co juz teraz podoba
sie na WF-ie (np. atmosfera, sala, wycieczki na basen).
To wazne informacje, ktére czesto pomijamy, skupiajac
sie na krytyce.

CELE DEBATY

Ustalanie celéw jest bardzo wazne. Dobrze sformuto-
wane cele majg wptyw na cata debate. Mozecie w jej
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trakcie odwotywac sie do nich. Jesli sa formutowane
wspélnie z uczniami, to oni beda sie z nimi chetnigj
utozsamiac. Cele spiszcie na tablicy/flipcharcie, beda
przyciagaty uwage uczestnikow i pomagaty w porzad-
kowaniu toku debaty.

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

Poczekaj, spojrzmy na nasze cele, czy sqdzisz,
ze Twoje rozwigzanie bedzie realizowato Rtdrys
Z nich?

Szkota Podstawowa nr 44 im. UNICEF w Bytomiu

BURZE MOZGOW

Burza moézgdw polega na swobodnej wymianie po-
mystéw. Na tym etapie najwazniejsze jest pokazanie
uczestnikom, ze ich pomysty nie sg cenzurowane.
Jednak mozliwe, ze sami uczestnicy beda mowili:
To gtupi pomyst! Co ty wymyslasz?! W takiej sytu-
acji moéw:

W tym momencie wszystkie pomysty sq dobre.

Pozycja moderatora burzy mdzgow jest trudna. Mode-
rator powinien starac sie by¢ bezstronny i nie angazo-
wac sie w konflikty, np. pomiedzy dyrekcja a uczniami
czy pomiedzy samymi uczniami. Musi tez rozpozna-
waé, kiedy dyskusja przestaje by¢ konstruktywna. Jest
to trudne, ale czasami powinien pozwoli¢ na wyraze-
nie frustracji. Powoduje to ogdlne obnizenie napiecia
w grupie. Takie pozytywne podsumowanie sprawia,
ze uczen uspakaja sie, poniewaz jego potrzeby zostaty
doktadnie nazwane.

Na przyktad gdy uczen wstaje i zaczyna
wypowiedz od stow:

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

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

PROJEKTOWANIE ROZWIAZAN

W trakcie burzy mézgéw moga pas¢ ogdlne sformu-
towania. Czasami méwimy co$, co wydaje sie zrozu-
miate dla wszystkich, a wcale takie nie jest. Dlatego
warto konkretyzowa¢ pomysty. Kiedy uczen moéwi np.:
Zeby na lekcjach byto fajniej, nie musi to oznaczag,
ze tak naprawde nie ma nic konstruktywnego do po-
wiedzenia. Trzeba dopyta¢, co ma na mysli:

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

Unikajcie zbyt ogélnych punktéw planu.

Ee‘he‘@. WF‘Q‘?%@#W 0

Zamiast tego napiszcie np.:
Na co drugiej lekcji uczniowie bedg upra-
wiac inny sport.

PODSUMOWANIE

Bardzo wazne jest dobre podsumowanie. Wiekszo$¢
uczestnikdw z catej debaty zapamieta wtasnie te czesc.
Wymiencie wszystkie omdéwione kwestie i skupcie sie
na rozwigzaniach. Powiedzcie tez, co stanie sie dalej.
Co dyrekcja zrobi z tymi pomystami i kiedy mozna
spodziewac sie efektdw.
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= ZAINSPIRUJCIE SIE - RODZAJE DEBAT | DYSKUSJI

1. Dyskusja nieformalna

Ma swobodny charakter. Wszyscy biorg w niej udziat
na réwnych prawach. Rola prowadzacego (nauczycie-
la czy ucznia) jest ograniczona, inicjuje tylko dyskusije,
a nastepnie trzyma sie z boku, pozwalajac uczestni-
kom na swobodng wymiane pogladéw. Musza tylko
respektowac limity czasowe. Prowadzacy powinien by¢
jednak dobrym obserwatorem, aby dobrze rozumie¢
co sie dzieje w grupie podczas dyskus;ji i wykorzystac to,
by uczestnicy mogli sie czegos$ nauczy¢. Dyskusja nie-
formalna wykorzystywana jest do dzielenia sie informa-
cjami, prezentacji nowych styléw myslenia, pogladédw.

2. Dyskusja plenarna

Jest to swobodna dyskusja w grupie liczacej od kil-
kunastu do kilkudziesieciu oséb (skuteczna wymiana
pogladéw mozliwa jest jednak w grupach nie wigk-
szych niz dwadzieécia osob). Dyskusja plenarna jest
technikg pozwalajacg uczniom na zaprezentowanie
swojej wiedzy, do$wiadczen, pomystéw na dany te-
mat. Prowadzacy dyskusje plenarna musi by¢ dobrze
przygotowany i mie¢ duze doswiadczenie. Otwiera on
dyskusje, przedstawia jej plan, zacheca do zabierania
gtosu, czuwa nad czasem wypowiedzi, przypomina
o kulturze dyskutowania, podkresla przechodzenie
do kolejnych punktéw dyskusji, podsumowuje do-
tychczasowe jej etapy, a nastepnie cato$¢, odnajduje
i podkresla stanowiska wspolne i rozbiezne.

Dyskusja plenarna nie powinna trwa¢ dtuzej niz czter-
dziesci pie¢ minut.

3. Debata oksfordzka - odmiana debaty za i przeciw

Gtéwne zasady:

= W debacie biorg udziat dwa kilkuosobowe ze-
spoty, ktére prezentujg przeciwstawne poglady
na dyskutowane zagadnienie.

= Temat powinien by¢ sformutowany w jasny i czy-
telny sposdb.

= Uczestnicy zabieraja gtos na przemian, rozpo-
czyna przedstawiciel zespotu bronigcego tezy.

= W czasie trwania debaty gtos mogg zabiera¢
stuchacze, jasno okreélajac, ktérego stanowiska
bronia, moga réwniez zadawa¢ pytania wyja-
$niajace.

= Powinien zosta¢ ustalony maksymalny czas wy-
powiedzi, a wybrany wczesniej marszatek pilnu-
je, by go przestrzegano.

= Najwazniejszym momentem dyskusji jest gto-
sowanie - stuchacze decydujg wtedy, ktéra teza
zostata uzasadniona w bardziej przekonujacy
sposob.

Uwaga! Wazne jest przygotowanie sali. Cztonkowie
obu dyskutujacych ze sobga ekip powinni siedzie¢ na-
przeciw siebie, stuchacze - zwolennicy ich pogladow
- za nimi. Na tawach ustawionych prostopadle do de-
batujacych stron zasiadaja stuchacze niezdecydowani.
W przeciwlegtym koncu sali, najlepiej na podwyzsze-
niv, siedza marszatek i sekretarz debaty. Uczestnicy
moga zmienia¢ miejsca tylko w przerwach pomiedzy
wystgpieniami.

4. Dyskusja panelowa

Temat w dyskusji panelowej jest publicznie dysku-
towany przez wyznaczona grupe, czyli panel, ktérym
kieruje moderator. Grupa wczeéniej przygotowuje
sie do dyskusji i ustala doktadnie, co ma zosta¢ po-
wiedziane. Najlepiej, zeby prezentowane wypowiedzi
byty kontrowersyjne. Pierwsza cze$¢ spotkania jest
przygotowana. Prowadzacy ja moderator na ogot wie,
co panelista ma do powiedzenia i kieruje wypowiedzia-
mi jak dyrygent orkiestra. Druga cze$¢ spotkania jest
otwarta dla uczestnikow z sali. Moga oni zadawac¢ py-
tania panelistom i komentowac¢ ich wypowiedzi, a takze
prezentowa¢ wtasny punkt widzenia. Moderator udziela
gtosu publicznosci i panelistom. Na zakonczenie krét-
ko podsumowuije, co zostato powiedziane, dodajac swoj
komentarz.

Dobrze przeprowadzona dyskusja panelowa nigdy nie
konczy sie jednoznacznym osadem, lecz pozostawia
kazdemu z uczestnikéw poczucie duzego znaczenia
jego wtasnej opini.
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= JAK RADZIC SOBIE Z TRUDNOSCIAMI

1. W czasie dyskusji pojawiajg sie bardzo silne
emocje i czujecie sie osobiscie krytykowani
jako nauczyciele WF-u.

Nie bierzcie tego do siebiel Czasami w takich sytuacjach
emocje nie dotycza tematu, ktdry wprost sie omawia.
Kiedy uczniowie narzekaja i ztoszczg sie na nude, a nie
potrafig powiedzie¢, co chcieliby robié, to tak naprawde
przeszkadza im co innego, o czym trudniej rozmawiad,
np. wstyd spowodowany brakiem zastonek pod prysz-
nicem.

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

Nie martwcie sie, nie wszystko stracone. Gtownym
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 kil-
ka sekund (mozna tez uzy¢ gwizdka),

> przypomnie¢, ze cel jest wspolny,

> dac uczestnikom wybor: Czy wolicie
teraz zrobi¢ Rrétkg przerwe, czy po-
rozmawiac¢ dalej o tej kwestii? Sama
zgoda na kontynuowanie moze spo-
wodowac wieksza mobilizacje,

> wprowadzi¢ krotka przerwe na ruch,
ktéra pobudzi umysty zgromadzonych
i rozluzni napieta atmosfere.

3. Brak wspétpracy ze strony cze$ci grona peda-
gogicznego.

Debate organizuje caty Szkolny Zespot WF, czyli koordy-
nator, dyrektor, nauczyciel lub nauczyciele wspierajacy.
Moze sie jednak zdarzy¢, ze bedziecie potrzebowaé wie-
cej rak do pomocy, a inni nauczyciele nie beda sie chet-
nie angazowac. W takiej sytuacji sprébujcie pozyskac
nowych sojusznikéw, zaréwno w szkole, jak i poza nia.
Pomyslcie o pedagogu szkolnym, pracowniku szkolnej
biblioteki, aktywnych uczniach oraz rodzicach angazuja-
cych sie w zycie szkolne i/lub uprawiajacych sport.

4. Dziatania moga sie przedtuzaé, przez co spad-
nie zainteresowanie debatg ze strony grona pe-
dagogicznego i uczniéw.

Stwérzcie harmonogram dziatan i podzielcie 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 rozwigzan i programaow,
wprowadzanie zmian w zycie.

5. W trakcie debaty moze wybuchnaé 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
problemu tagodzi sytuacje.

Jesli konflikt narasta, warto tez zastosowadé
zamiane rol - popro$ strony:

Zamiericie sie teraz na chwile rolami.

Nauczyciele - wyobraZcie sobie, Ze jestescie
uczniami, co jest dla was wazne w tej sytuacji?

Uczniowie — wyobraZcie sobie, ze jestescie
nauczycielami, co jest dla was wazne?



6. Gtoséni uczniowie dominuja w debacie.

Aktywizujcie takze cichych uczniéw - to ich gtos
moze by¢ najwazniejszy. To oni moga mieé najwiek-
sze problemy z zajeciami WF i dlatego nie uczestnicza
aktywnie w dyskusiji.

W trakcie debaty pytajcie uczniow, ktorzy jeszcze nie
zabrali gtosu:

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

Poradniki. Materiaty eksperckie

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

Pamietaj, ze program bedzie trwat co naj-
mniej kilka miesiecy i szkota ma 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?

3. Przed debata - pobudzaj wyobraznie: Wyobraz-
cie sobie teraz idealng lekcje WF. Jak by ona
wyglgdata niezaleznie od mozliwosci szkoty
(np. od sal, czasu czy pieniedzy)? Co chcieliby-
Scie robi¢? Cho¢ pomysty moga by¢ poczatko-
wo nierealne, to pozwola ostabi¢ wewnetrznego
cenzora.

4. Zamykaj tematy juz wystarczajagco omoéwione:
Czy kto$ chciatby jeszcze cos dodad, czy moge
juz to zapisac na tablicy i przejs¢ do nastepnej
kwestii? - zapisanie tematu na tablicy sprawi,
ze uczniowie bedg spokojni, ze ich wypowiedzi
nie zostang zapomniane.

5. Rozdzielanie kwestii: Wydaje sie, ze to sq
dwie kwestie na raz. Porozmawiajmy najpierw
0 pierwszej, a drugq zapisze na tablicy, zeby-
$my poruszyli jg pézniej.

Gimnazjum w Biezuniu
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LOKALNA AKCJIA SPORTOWA (LAS)
- CO TO JEST?

Lokalna Akcja Sportowa to najwazniejsze zadanie obowigzkowe do wykonania w ramach pro-
gramu WF z Klasg w semestrze letnim. Istotg LAS jest wtgczenie do dziatan spotecznosci lokalnej:
rodzicéw, sgsiadéw, mieszkarncéw gminy, ucznidw i nauczycieli innej placéwki, zaprzyjaznionych
organizacji, Orlikéw i klubéw sportowych, etc.

Dzieki tej akcji wasza szkota cho¢ na jeden dzien
stanie sie o$rodkiem lokalnej aktywnoéci sportowej,
w ktérej kazdy moze wzigé udziat.

W skrécie, LAS to impreza:

-

111111

ogblnoszkolna,

dostepna dla wszystkich,

sportowa (czyli wymagajaca aktywnosci fizycznej),
wtaczajaca a nie wykluczajaca,

bezptatna,

pomystowa,

o charakterze rozrywkowym i rekreacyjnym,

a nie rywalizacyjnym.

LAS Z KLASA

Uwaga! Lokalng Akcja Sportowa nie sa
popularne rozgrywki wewnatrzszkolne
(miedzyklasowe) oraz mecze reprezentacji
szkoty. To, co najwazniejsze, to zaangazo-
wanie catej szkoty, a nie tylko wybranej
grupy.

Opracowali:  Alicja Pacewicz, ekspertka w dziedzi-
nie nowoczesnych metod nauczania;
Piotr Pacewicz, publicysta i dziatacz
spoteczny, inicjator akcji Polska Biega
Uzupetnita: Anna Gilla, WF z Klasg

Jak zorganizowa¢ Lokalng Akcje Sportowq, w skrécie LAS, i to z klasq? 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 doda¢ szczypte promodii.



w JAK PRZYGOTOWAC LAS?

Poradniki. Materiaty eksperckie

Na poczatku warto odpowiedzieé sobie na kilka istotnych pytan:

1. Liczy sie przede wszystkim pomyst! Co mozemy
zrobié, aby zacheci¢ jak najwieksza grupe do ak-
tywnoéci fizycznej w czasie wolnym, zaszczepic¢
im bakcyla ruszania sie i sprawi¢, by mito spedzili
czas?

2. Do jakiej grupy kierujemy dziatania? Rodzicéw
Uczniéw i lokalnych animatoréw sportowych?
A moze wszystkich mieszkancéw dzielnicy?

3. Co chcemy przez to osiggnac? Jaki jest nasz cel?

Gdzie i kiedy mozemy zrealizowaé LAS?

5. Jakie czekajg na nas zadania? Rozpiszcie wszyst-
kie dziatania konieczne do osiagniecia celu.

>

6. Kto moze nam poméc w ich realizacji?

= KTO TO ZROBI?

Zapewne pierwsza reakcjg wielu dyrektorow/dyrek-
torek lub nauczycieli/nauczycielek WF-u na hasto
LAS jest: musze zorganizowaé te impreze i przy-
dzieli¢ zadania wybranym nauczycielom/nauczy-
cielkom, ewentualnie angazujqc takze komitet ro-
dzicielski. To nawet moze sie udad, ale i tak bytoby
zmarnowana okazja na edukacyjne doéwiadczenie.
Dlatego sugerujemy, by LAS potraktowaé jako pro-
jekt dla catej spotecznoéci szykowany przez jej
przedstawicieli, oczywiscie pod nauczycielskim/dy-
rektorskim okiem. Propagujemy zasade, ze im dalej
w LAS, tym wiecej drzew, czyli projekt Lokalnej Ak-
cji Sportowej bedzie tym lepszy, im wiecej 0séb sie
W niego zaangazuje.

UTWORZENIE GRUPY INICJATYWNEJ

Proponujemy zaczaé¢ od utworzenia grupy inicja-
tywnej, do ktérej zaprosimy wybranych nauczycieli
(w tym nauczycieli WF-u), bardziej zaangazowanych
w zycie szkoty rodzicdw, a takze przedstawicieli wtadz

Pomystéw na Lokalng Akcje Sportowa jest sporo.
Mozecie sami zorganizowa¢ jakie$ sportowe wyda-
rzenie (rajd turystyczny lub rowerowy, festiwal tanca,
rodzinny turniej siatkarski, najwiekszy obwdd stacyjny
w waszym regionie) lub aktywnie wtaczy¢ sie w wiek-
szg akcje ogblnopolska czy lokalna (Polska biega, Pol-
ska na rowery etc.), wnoszac w nig swoéj wktad (nie
tylko pojawi¢ sie na juz zorganizowanym wydarzeniu).

Wspélnie z uczniami zmobilizujcie jak najwieksza licz-
be uczestnikéw. Pomyslcie o wezesniejszych trenin-
gach zaréwno dla bardziej, jak i dla mniej wysporto-
wanych. Poszukajcie sojusznikéw (animatoréw sportu,
pracownikow samorzgdu) i wtgczcie do dziatan nawet
tych, ktdrzy na co dzien sie nie ruszaja.

samorzadowych i osoby odpowiedzialne w gminie
za sport i aktywno$¢ fizyczna. Mozna zaprosi¢ réw-
niez dziataczy lokalnych zwigzkéw i organizacji spor-
towych, a takze inne osoby, ktére moga organizacyjnie,
sprzetowo czy finansowo wspoméc LAS. Zadaniem
grupy inicjatywnej jest okreslenie mozliwoéci dziata-
nia (budzetu, sprzetu, przestrzeni itp.).

PLANOWANIE | PODZIAL ZADAN

Zesp6t planuje kolejne czynnosci i dzieli sie zada-
niami takimi jak: przygotowanie szczegétowego pro-
gramu imprezy, opracowanie kosztorysu (w ramach
programu) i pilnowanie wydatkéw (a po imprezie
rozliczenie sie z nich), zebranie niezbednego sprze-
tu (kupno lub wypozyczenie), promocje imprezy
w szkole i poza nig, zapewnienie napojoéw i pocze-
stunku, zaproszenie 0séb z zewnatrz, w tym lokal-
nych mediéw itp.
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UTWORZENIE ZESPOtU UCZNIOWSKIEGO

Pomyslcie teraz, w ktére z zaplanowanych zadah mo-
zecie wtaczy¢ zespdt uczniowski ds. Lokalnej Akcji
Sportowej, pracujacy pod okiem nauczyciela/nauczy-
cielki (najlepiej WF-u). A moze jakie$ zadanie ucznio-
wie moga zrealizowa¢ catkowicie samodzielnie?

Z do$wiadczenia wiemy, ze uczniowie doskonale radza
sobie z promocja - utworzenie wydarzenia na Face-
booku i zaproszenie znajomych ze szkoty, zaprojek-
towanie plakatu i ulotek w prostym programie gra-
ficznym czy zorganizowanie krotkiego happeningu
z megafonem na szkolnych korytarzach to dla nich
butka z mastem.

= GDZIE | KIEDY?

Zachecamy do wyj$cia poza szkolne mury. Gdy szkol-
ne boisko to dla was za mato, nawiazcie wspotpra-
ce z pobliskim Orlikiem, wyjdzcie do parku lub laskuy,
nie bdjcie sie oswaja¢ nowych przestrzenil

Z drugiej strony, mimo ze LAS planujecie na semestr
letni, warto pomyséle¢ o alternatywnym miejscu
(pod dachem) w razie niepogody - sala gimnastycz-
na,a moze OSIR czy klub sportowy?

Uczniowski zespét ds. LAS okresla najpierw harmo-
nogram swoich prac i dzieli sie rolami. Nastepnie
przeprowadza konsultacje z opiekunem i po akcepta-
cji projektu przystepuje do jego realizacji.

Pamietajcie, ze uczniowie to prawdziwe zrodto wiedzy
i pomystéw. Warto czasem odda¢ im troche wtadzy
i pozwoli¢ wykaza¢ sie poza lekcjami. W ten sposéb
nabywaja oni kompetencji spotecznych, ucza sie kre-
atywnego rozwigzywania problemoéw, przedsiebior-
czosci, a takze ksztattuja kompetencje liderskie i roz-
wijaja zainteresowania.

Dobrym pomystem jest taczenie inicjatyw tak,
by zwiekszy¢ réznorodnoséé propozycji. Jako doda-
tek do ¢wiczen fizycznych mozna zorganizowaé testy
wiedzy na temat zdrowego trybu zycia, gry planszo-
we, konkursy piosenki o aktywnosci fizycznej, wystepy
szkolnego teatru czy kabaretu itp. - w ten sposéb za-
pewnicie atrakcje pod dachem i na dworze, na pogode
i jej brak.

w ZASADY, KTORYCH WARTO PRZESTRZEGAC

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

= Petne uczestnictwo. Chodzi o to, by w LAS mdgt
i chciat wzia¢ udziat kazdy uczen i kazda uczenni-
ca. W biegu czy rajdzie rowerowym jest to wzgled-
nie tatwe. Doskonale sprawdza sie tez wszelkie
formy sztafety, w ktorych wynik zespotu zalezy
od osiggnie¢ wszystkich uczestnikow. Jezeli jed-
nak organizujecie miniturniej w jakiej$ konkurencji,
zadbajcie, by zagrali wszyscy, co oznacza unikanie

systemu pucharowego (w ktérym stabsi gracze
odpadajg od razu). Trzeba zadba¢, by w druzy-
nach grajacych w sportach zespotowych znala-
zty sie tez osoby mniej sprawne, dlatego lepiegj
sktady losowa¢ niz dobieraé. Wazne, aby zaan-
gazowac jak najwiecej osob, najlepiej cata spo-
teczno$¢ szkolna.

= Przetamywanie barier. Barierg uczestnictwa
moze by¢ ubdstwo dziecka, sprawnoé¢ fizyczna
czy pte¢ - wazne aby mie¢ to na uwadze i przy-
gotowac taki program, ktory gwarantuje réwne



zaangazowanie chtopcéw i dziewczyn, nie wy-
maga sprzetu przyniesionego z domu (wszyst-
ko zapewnia szkota i organizatorzy imprezy),
uwzglednia konkurencje i aktywnosci o réznym
stopniu trudnosci i dla ucznidéw w réznym wieku.

Dobra zabawa dla wszystkich. Unikajmy za-
tem tradycyjnych formut mistrzostw szkoty
czy turnigju klas, ktore bedg wymuszaé podziat
na najsprawniejszych sportsmendw i reszte
skazana na kibicowanie. LAS nie kultywuje ry-
walizacji, ktérej w zyciu szkolnym i spotecznym
jest wystarczajaco 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 przeprowadzajacej wy-
wiady i piszacej relacje do szkolnej gazetki,
pocieszacza dopingujacego i nagradzajacego
brawami tych, ktérym gorzej poszto w danej
konkurencji, sedziego czuwajacego nad prze-
biegiem rozgrywek.

Inwencja. Recepta na dobrg LAS jest kreatyw-
nos$¢ jednostek, a przede wszystkim tworcze
nastawienie catych grup. Pamietajcie, ze najlep-
sze i naprawde oryginalne pomysty przychodza
nie od razu (na przyktad podczas burzy mé-
zgbw najpierw padaja tradycyjne rozwigzania).
Postarajcie sie da¢ sobie i swoim uczniom tyle
luzu, zeby wymyslili fajne konkurencje, ktére
moga by¢ tez zabawne. Mozna tez zorganizo-
wac konkurs na najgrozniejszy sportowy okrzyk
bojowy. Innym niekonwencjonalnym pomystem
jest szybki kurs tanca dla kazdego mieszkanca,
z losowanym udziatem wszystkich uczestni-
kow/uczestniczek, w tym rodzicow, urzednikow
i nauczycieli.

Jemy zdrowo. Jezeli planujecie poczestunek
dla uczestnikéw, zadbajcie, by jedzenie i picie
byty $wieze i zdrowe. Zakazane s3g napoje ba-
belkowe, chipsy i fast foody. Zamiast pieczonych
kietbasek mozna grillowa¢ warzywa, a na deser
zaserwowat jabtka lub ciasto domowej roboty,
np. marchewkowe z ograniczong iloécig cukru.

Poradniki. Materiaty eksperckie

Szkota Podstawowa im. H. Sienkiewicza w Czancu

= Bezpieczenstwo. Musicie uruchomi¢ wyobraz-

nie, by zminimalizowa¢ ryzyko urazéw. Pamie-
tajcie o podstawowych zasadach:

> Nalezy ostoni¢ wszystko, o co mozna sie ude-
rzy¢ czy potknaé¢ (wychodzace na powierzch-
nie korzenie drzew na trasie nalezy pomalo-
wac kreda w jaskrawym kolorze).

> Rajdy rowerowe nie moga odbywac sie na dro-
gach z ruchem samochodowym, a jezeli prze-
cinaja takie drogi, nalezy zwroci¢ sie do policji
z prosba o zabezpieczenie tych miegjsc.

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

> Kluczowa role odgrywaja sedziowie i opieku-
nowie poszczegdlnych konkurencji. Musicie
mie¢ przygotowana apteczke i zaplanowany
tryb postepowania na wypadek powazniej-
szego urazu. Moze wérdd rodzicow jest le-
karz?

> Przed kazdym startem konieczna jest porzad-
na rozgrzewka, ktéra pozwoli zminimalizowaé
ryzyko urazéw.

> Uczniowie powinni mie¢ odpowiednie obuwie,
zwtaszcza na $liskich powierzchniach (parkiet,
asfaltowe boisko po deszczu).
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= KRYTERIA SUKCESU

Warto z géry okresli¢, co uznamy za sukces.

= |lu byto uczestnikéw/uczestniczek?
= Jaki byt poziom ich satysfakgcji i zadowolenia?
= Jak duzy byt oddzwiek w lokalnych mediach?

A moze mieliécie zupetnie inne kryteria sukcesu?

Grupa inicjatywna (w tym uczniowski zespo6t ds. LAS)
powinna spotka¢ sie po catym wydarzeniu i wspodlnie
zebraé opinie i rekomendacje oraz wskaza¢ mocne
i stabsze strony imprezy. Takie spotkanie pomoze
w sformutowaniu wnioskow na przysztosé.

PO LOKALNEJ AKCJI SPORTOWEJ

Nie zapomnijcie opublikowa¢ na blogu szkoty opisu
catego wydarzenia, waszych opinii i opinii ucznidw,
whnioskéw i wskazéwek do dalszej pracy, a takze foto-
relacji z tego jak $wietnie sie bawiliécie.

Fragmenty wpisdw juz przeprowadzonych akcji znaj-
dziecie na koncu przewodnika, w rozdziale Dobre
Praktyki, czyli najciekawsze pomysty nauczycieli.

Jesli potrzebujecie inspiracji, zajrzyjcie do naszej bazy
Dobrych Praktyk: http://www.pinterestcom/wfzklasa/
wf-z-klasg-dobre-praktyki/ lub na bloga gtéwnego
programu: http://blogiceo.nq.pl/wfzklasa/tag/las/.

SOS [ LAS DLA KONTYNUUJACYCH
UDzIAe W PROGRAMIE

Anna Gilla, Zuzanna Machalska,
WF z Klasg

Opracowaty:

Jesli braliscie udziat w poprzednich edycjach WF-u z Klasqg i zastanawiacie sie nad sensem po-
wtdrnego przeprowadzania Sportowego Okrggtego Stotu czy Lokalnej Akcji Sportowej - ten ma-

teriat jest wtasnie dla was.

= SOS

Niezaleznie od tego, czy przygode z programem WF
z Klasa zaczeliscie w edycji pilotazowej czy dotaczyli-
$cie dopiero w Il edycji, macie juz za soba organizacje
Sportowego Okragtego Stotu.

W tym roku szkolnym debata SOS bedzie na pewno
inna, gdyz jesteécie bogatsi o wiedze i doswiadczenie
zyskane podczas realizacji sportowych zadan pro-

gramu w ubiegtym roku szkolnym. Mamy nadzieje,
ze postuza wam one do dalszego rozwoju i uatrak-
cyjniania oferty zajec i programu lekcji WF w waszej
szkole.

W tej edycji skupcie sie na tym co juz udato sie Wam
osiggnat. Sprawdzcie, ile postulatéw z poprzedniej de-
baty udato sie Wam zrealizowa¢, a realizacje ktérych


http://www.pinterest.com/wfzklasa/wf-z-klasą-dobre-praktyki/
http://www.pinterest.com/wfzklasa/wf-z-klasą-dobre-praktyki/
http://blogiceo.nq.pl/wfzklasa/tag/las/

z nich warto kontynuowaé? Co zmienito sie w sporto-
wym zyciu waszej szkoty? Nad czym, zdaniem uczniow
i nauczycieli, nalezy jeszcze popracowac? Jakie nowe
pomysty przychodzg wam do gtowy? Jakie podpatrzo-
ne na blogach akcje podobaty sie wam najbardziej?
Co zrobi¢, zeby wasza placéwka byta jeszcze bardziej
przyjazna wychowaniu fizycznemu?

Odpowiedz na te pytania pozwoli wam doktadnie;
i rzetelniej przygotowac sie do tegorocznej debaty.

Pamietajcie, ze wraz z nowym rokiem szkolnym po-
jawili sie nowi uczniowie. Warto wtaczy¢ ich do deba-
ty, zapyta¢ o zdanie i pokaza¢, ze ich gtos takze jest
wazny. Uczniéw, ktérzy znajg program, warto zapytac
0 to, co sie zmienito na lepsze, a nad czym chcieliby
jeszcze popracowac. Zastandwcie sie nad pomystem
wtaczenia uczniéw do wspdtorganizowania debaty.
Starsi uczniowie moga opowiedzie¢ nowym kolegom
0 programie, sportowych zmianach, a nawet samo-
dzielnie poprowadzi¢ debate.

Jesli w waszej szkole zostat uchwalony Kodeks Fair
Play, warto pos$wieci¢ chwile na zapoznanie z nim
nowych uczniéw. Mozecie sprawdzi¢, czy kodeks
jest nadal aktualny - by¢é moze dopiszecie kolejne
punkty lub poprawicie poprzednie? A moze macie
unowoczes$nione zasady oceniania, z ktérymi ko-
niecznie trzeba zaznajomi¢ nowych uczniow? Jesli
w ramach programu udato wam sie stworzy¢ rézne
udogodnienia, jak np. ,rozgrzewkoplanowacz”, szkol-
na wypozyczalnie strojéw na WF lub gumek do wto-
séw, warto przedyskutowac ich uzyteczno$é (czy sie
sprawdzaja, jakie sg ich zalety? Czy mozna jeszcze
co$ poprawi¢ w ich dziataniu?). Szkolna debata jest

= LAS

Kilka stron wcze$niej pisaliSmy o kryteriach sukcesu
Lokalnych Akcji Sportowych. Czy w waszym przeko-
naniu ubiegtoroczna impreza zakonczyta sie sukce-
sem? Mamy ogromna nadzieje, ze tak! Dlaczego wiec
nie mieliby$cie tego sukcesu powtdrzyé?

Poradniki. Materiaty eksperckie

tym wydarzeniem w zyciu szkoty, podczas ktérego
mozecie omdwic i zweryfikowaé wszystkie dotych-
czas wprowadzone innowacje zwigzane z lekcjami
WF w waszej szkole.

Zadbaijcie o ciekawa i atrakcyjng forme debaty. Jesli
w poprzedniej edycji Sportowy Okragty Stét przybrat
forme panelu dyskusyjnego, w tej mozecie zrobi¢ co$
zupetnie innego, np. uzy¢ kart do gtosowania, zrobié¢
burze mdzgdw, zaprezentowaé pokaz multimedialny
czy wprowadzi¢ kolorowe plansze do uzupetniania.
Nie bojcie sie eksperymentowania. Wazne, zeby za-
pewni¢ uczniom swobode wypowiedzi.

Przypominamy, ze gtéwnym zatozeniem de-
baty jest uzyskanie informacji od uczniéw
o plusach i minusach lekcji WF oraz wybra-
nie zadan na caty rok szkolny.

2/

Szkota Podstawowa nr 88 im. S. Zeromskiego w Krakowie

Semestr letni ponownie dostarczy wielu okazji do wy-
chodzenia z aktywnoscig fizyczng na zewnatrz - wy-
korzystajmy to do promocji sportu poza murami wa-
szej placdwki.
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Macie duza przewage - juz organizowaliécie podob-
ne wydarzenie, wiecie jakie rozwigzania sprawdzity sie
w waszej szkole, a jakie nie. To sprawia, ze tegoroczny
LAS moze by¢ jeszcze lepszy. Podsumujcie zeszto-
roczng impreze - ktére elementy warto powtdrzy¢?

Czy zorganizujecie kolejna edycje LAS w takiej for-
mie jak poprzednio? A moze zrobicie co$ zupetnie
nowego? Niezaleznie od tego co wybierzecie, warto
pamietac o trzech filarach LAS:

= Lokalna - zaktywizujcie rodzicow, zaproscie
dziadkoéw albo dziatajgcy w okolicy klub seniora.
Wciagnijcie przedszkolaki z zaprzyjaznionej pla-
cdwki, a moze zaproscie szkote, z ktérag jeszcze
nie mieliscie okazji wspétpracowaé. Nawigzcie
wspotprace z animatorami pobliskiego Orlika
lub pracownikami lokalnego obiektu sporto-
wego. OdwiedZcie wtadze swojej miejscowosci
i zaproscie ich do wspdlnych aktywnosci. Nie-
zaleznie od tego z kim zdecydujecie sie wspdt-
pracowac w tej edycji, postarajcie sie pdj$¢ krok
dalej niz w poprzednim roku.

ROZRUSZAJ MALUCHA

= Akcja - piknik? turniej? festiwal? bieg? a moze

potaczenie kilku aktywnosci? LAS moze mieé
kilka etapéw i odston. Cokolwiek wymyslicie,
jestesmy pewni, ze na dtugo zostanie w pamieci
wszystkich uczestnikow!

Sportowa - czyli wymagajaca aktywnosci fi-
zycznej. Pamietajcie, ze LAS to impreza o cha-
rakterze rozrywkowym i rekreacyjnym, a nie
rywalizacyjnym. Zaplanujcie zajecie dla kazde-
go uczestnika. Zadbajcie o to, by wszyscy mieli
okazje sie porusza¢ - nie tylko wybrana repre-
zentacja szkoty lub uczestnicy biegu, lecz tak-
ze kibice, osoby odpowiedzialne za podawanie
wody czy opiekunowie uczniow. Zrébcie wspol-
na rozgrzewke, ¢wiczcie pomiedzy atrakcjami,
a na koncu wezcie udziat w éwiczeniach relaksa-
cyjnych, bo niezle sie napracowaliscie i w petni
na to zastuzyliscie!

JAK PROWADZIC WF W RAMACH EDUKACJI WCZESNOSZKOLNEJ

Opracowata:  Katarzyna Rymarek, politolozka

Konsultacja:  Julita Krynska, nauczycielka

edukacji weczesnoszkolnej

Obowigzek szkolny obejmuje juz wszystkie szesciolatki. Jest to bardzo wazny okres w rozwoju
ruchowym dziecka, a zatem otwiera sie przed szkotq szansa na skuteczniejsze ksztattowanie po-
zytywnych nawykéw zdrowotnych. Wykorzystaj entuzjazm szesciolatka i poprowadz wspaniate

zajecia WF!

Z tego poradnika dowiesz sie: jak radzi¢ sobie z réz-  w klasach z najmtodszymi uczniami, a na kohcu znaj-
nymi wyzwaniami, jakie cechy powinny mie¢ zajecia  dziesz linki do materiatéw zawierajacych konkretne
WF, zeby byty skuteczne, jakie zmiany wprowadza¢  scenariusze zajet.



= JAKIE SA PROBLEMY?

Nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej zmaga sie z roz-
nymi wyzwaniami. Oto kilka z nich:

1. Ograniczenia w przygotowaniu nauczyciela edu-
kacji wczesnoszkolnej do prowadzenia zaje¢ WF.
Na studiach pedagogicznych niestety nie poswie-
ca sie temu tematowi zbyt wiele czasy, a lekcje
WF w klasach 1-3 prowadzone przez wykwalifi-
kowanego wuefiste ma tylko dwanascie procent
szkét.

2. Nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej czesto
nie maja dostepu do sali gimnastycznej albo
ten dostep jest bardzo ograniczony. Maluchy
zwykle s3 ostatnie w kolejce do sprzetu spor-
towego. Warto przekonywac dyrekcje do zmiany
takiej polityki.

3. Szczegblnym problemem jest tez pokusa zaj-
mowania czasu, ktéry powinien by¢ poswie-
cony na WF, na odrabianie zalegto$ci z innych
dziedzin. Jest to zjawisko powszechne i czesto
wynika z niedoceniania korzysci, jakie moga
ptyna¢ z regularnych zaje¢ WF, a takze z wpro-
wadzania elementéw WF-u do nauczania innych
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przedmiotéw (przeczytaj o korzy$ciach ponizej).
Nie buduj w uczniach przekonania, ze ruch jest
mniej wazny niz inne sfery zycia.

4. Przed nauczycielem edukacji wczesnoszkolnej
stoi szczegblne wyzwanie zwigzane z procesem
dostosowywania metod pracy do rodzaju grupy.
Zaden nauczyciel na kolejnych etapach edukagji
nie musi wykazywa¢ sie tak daleko idaca ela-
stycznoécia. Trzeba oceni¢ poziom dojrzatosci
grupy i dostosowywac sie do umiejetnosci spo-
tecznych poszczegélnych ucznidw. Wyzwanie
stanie sie wieksze wraz z dotaczeniem szescio-
latkéw do grona pierwszoklasistow.

5. Czasem stan zdrowia nauczyciela lub po pro-
stu brak zainteresowania sportem dodatkowo
utrudnia prowadzenie zaje¢ z tego przedmiotu.
Rézni sie on znacznie od pozostatych. Trzeba
poruszy¢ ciato, a nie tylko umyst. Pojawia sie
pytanie, jak nauczy¢ przewrotu w przdd, gdy
samemu ostatni raz wykonywato sie go w dzie-
cinstwie? Nasza odpowiedz jest prosta - nalezy
WF potraktowaé wedtug tych samych schema-
tow, co pozostate zajecia. Piszemy o tym dalej.

= KORZYSCI Z REGULARNEGO WF-U

Dla malucha sport to znacznie wiecej niz tylko wysi-
tek i droga do dobrej formy. Dzieki zabawom i grom
zespotowym dziecko uczy sie nawigzywania relacji
spotecznych, funkcjonowania w grupie i samokontroli.
Maty cztowiek poznaje na WF-ie wtasne mozliwosci
- a takze ograniczenia, co jest trudnym, ale waznym
elementem rozwoju. Dodatkowo osigganie celow sta-
wianych na WF-ie - np. zdobywanie nowych umiejet-
nosci - ma wymierny wptyw na budowanie poczucia
wtasnej wartoéci. Co wiecej, zbadano ze istnieje kore-
lacja miedzy aktywnoscia fizyczng a wynikami w na-
uce. Wiaze sie to prawdopodobnie ze zmianami bio-
chemicznymi zachodzacymi w ciele, ktore pozytywnie
wptywajg na mtodego cztowieka. (Patrz poradnik:

,Rozruszaj ciato, rozwijaj mozg!” http://www.ceo.org.pl/
pl/wf/news/rozruszaj-cialo-rozwijaj-mozg.)

Proponujemy nowe spojrzenie na WF - nie jako
na kolejne zadanie, ktére trzeba wykona¢, albo czas
kiedy dzieci bawig sie swobodnie, ale jako narze-
dzie, ktére pomoze nam poprawié¢ atmosfere w kla-
sie i zwiekszy¢ efektywno$é nauczania wszystkich
przedmiotéw.

PAMIETAJ! Zeby twoi uczniowie doéwiadczyli tych
wszystkich korzyéci, WF musi odbywaé sie REGU-
LARNIE. Lekcje WF z doskoku nie beda miaty takiego
wptywu.
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Oprécz REGULARNOSCI, stowem-kluczem jest PRZY-
JEMNOSC. Chodzi oczywiécie o twoja przyjemnosc¢
z prowadzenia zaje¢, ale takze o przyjemnos¢ czerpa-

na przez uczniow. Wedtug badan to wtaénie ona naj-
bardziej podnosi prawdopodobienstwo podjecia regu-
larnej aktywnosci sportowej w pozniejszych latach.

= ZAJECIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO A AKTYWNOSC FIZYCZNA

Zeby uzyska¢ jak najwiecej korzysci wymienionych po-
wyzej, najlepiej jest prowadzi¢ petne lekcje WF. W tym
celu nalezy odrdzni¢ aktywnos¢ fizyczna od lekcji WF.
Nie kazdy ruch stanowi bowiem zajecia sportowe.

Spontaniczna aktywno$¢ fizyczna jest uczniom bardzo
potrzebna. Moga wtedy lepiej sie pozna¢ i budowaé
wtasna strukture zabawy. Mozesz od czasu do czasu
pozwoli¢ na takie zajecia. Taka lekcja WF nie realizuje
jednak wszystkich celéw rozwojowych i dydaktycznych.
Potrzebna jest regularna struktura ¢wiczen, ktérej to-
warzysza mini-sprawdziany. Nie powinny to by¢ jednak
stresujace wydarzenia. Chodzi gtéwnie o podnoszenie

samooceny ucznidéw, o przyjemnos¢ z osiggania kolej-
nych celéw i o informacje zwrotna.

JAK DAWAC UCZNIOM
INFORMACJE, ZWROTNA Z WF-U?

Jesli nie posiadasz wystarczajagcego przygotowania
z zakresu prowadzenia zaje¢ sportowych, to dawanie
uczniom informacji zwrotnej moze wydawac sie trud-
ne, ale tak naprawde jest catkiem proste. Wystarczy,
ze bedziesz pamigtat(a) o kilku zasadach, ktére stosu-
jesz w nauczaniu innych przedmiotow:

Powiedz uczniowi, co robi dobrze - np. Bardzo szybko udato ci sie przekoztowac pitke do mety.

Powiedz, co powinien poprawi¢ — np. Postaraj sie, zeby pitka mniej wypadata ci z rgk.

Powiedz, jak moze to poprawi¢ — np. Mozesz sprobowac robi¢ mniejsze kroRi, to ci pomoze.

Petnowartosciowy WF pozwoli Twoim uczniom na rozwdj, osiggniecie satysfakcji i obserwowanie wtasnych osiggniec.

Szkota Podstawowa im. K. Makuszyriskiego w Borkach

w SZESCIOLATEK NA WF-IE

W zwiazku z tym, ze szeéciolatek ma nieco inne po-
trzeby niz starsze dzieci, proponujemy kilka sposobow
na dostosowania zaje¢ WF do jego potrzeb:

MNIEJ RYWALIZACJI

Szesciolatkowi z wieksza trudnoscia przychodzi pa-
nowanie nad emocjami. Rywalizacja moze powodo-
wac¢ zbyt duze napiecie, ktore uwidacznia¢ sie bedzie



jako ztos¢ i agresja wobec siebie lub innych. Dlatego
staraj sie unika¢ na WF-ie takich sytuacji. Konkurowa-
nie wprowadzaj powoli, w zaleznoéci od mozliwosci
klasy. Stawiaj na zajecia integrujace grupe, gdzie cel
osiggany jest wspdlnie. Jesli jednak nawet to powo-
duje napiecia, przejdz do zadan wykonywanych indy-
widualnie - zamiast konkurowania z innymi, zachecaj
do przekraczania wtasnych granic.

WIECEJ KONKRETNYCH ZADAN

Mtodsze dzieci uwielbiajg proste zadania, a jeszcze
wiecej przyjemnosci sprawia im uzywanie wyobrazni.
Zamiast biegania od $ciany do $ciany na sali gimna-
stycznej niech zadaniem bedzie uratowanie owieczki
przed wilkiem - trzeba dobiec do przeciwlegtej $cia-
ny, ztapa¢ pitke-owieczke i zanie$¢ jg jak najszybciej
do bezpiecznego miejsca pod druga $ciana. (Na kon-
cu poradnika znajdziesz odnoéniki do konkretnych
pomystoéw na gry i zabawy ruchowe.)

WIECEJ INFORMACJI ZWROTNEJ
| POZYTYWNYCH WZMOCNIEN

Dla szeéciolatka osiggniecie sukcesu wptywa na po-
czucie wtasnej wartosci w znacznie wiekszym stopniu
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niz u dorostego. Porazka natomiast moze prowadzi¢
do silnego zniechecenia, bo dziecko uogdlnia niepowo-
dzenia i stwierdza, ze w ogdle nie ma zdolnosci w danej
dziedzinie. Dodatkowo ma trudno$é¢ ze zrozumieniem
przyczynowosci. Gdy pitka wypadnie mu z rak, nie jest
w stanie oceni¢, czy stato sie tak, bo co$ odwrdcito jego
uwage, czy dlatego, ze nie potrafi koztowaé. Na szcze-
$cie masz duzy wptyw na taka sytuacje. Dawaj duzo
informacji zwrotnej, opisuj, co widzisz i przede wszyst-
kim chwal - podniesie to che¢ uczestniczenia w ¢wi-
czeniach.

NA KONIEC ZAJEC
CWICZENIA WYGASZAJACE

Szeéciolatek moze mieé wiecej problemu z wyga-
szaniem emocji i uruchomionej na WF-ie energii.
Dlatego po emocjonujacych zajeciach warto prze-
prowadzié ¢wiczenie wygaszajace. Swietnie spraw-
dzajg sie do takich celéw wizualizacje. Popro$ uczniow,
zeby usiedli lub potozyli sie na podtodze i zamkneli
oczy. Wtedy zacznij relaksacje prowadzona. Przyktad
(,Relaksacja z zaczarowanym dywanem”) znajdziesz
na stronie czaszdziecmi.pl:
http://czaszdziecmi.pl/advices/edukacyjnie/show/
54-cwiczenia-relaksacyjne-dla-dzieci.

= WYKORZYSTANIE WF-U DO INTEGROWANIA GRUPY

WF moze poméc Ci w budowaniu dobrych relacji
w grupie. Z sze$ciolatkami ruch jest szczegdlnie po-
mocny, bo jest to dla nich naturalny $rodek wyrazu.

Przede wszystkim proponujemy gry, w ktérych wspol-
ny wysitek prowadzi do sukcesu catej grupy, albo za-
bawy, ktérych dodatkowym celem jest poznanie sie
nawzajem. Np. wszystkie dzieci, ktére majg w domach
koty, jak najszybciej biegng do przeciwlegtej Sciany.

W przypadku, gdy rywalizacja spowoduje problemy,
mozesz tagodzi¢ konflikty, uzywajac metod przypisy-
wania odpowiedzialnoéci (atrybucji). Np. jesli bram-

karz przepuscit pitke, to mozna stwierdzi¢, ze sie nie
postarat. Przypisujemy mu wtedy kontrole nad sytu-
acja. Jesli przypiszesz w ten sposdb wine, to pozostali
uczniowie z druzyny skieruja swoja zto$¢ na bramka-
rza i by¢ moze zaczna stosowac kary (np. izolowanie).
Jesli natomiast przypiszesz porazke czynnikowi ze-
wnetrznemu, np. bramkarz przepuécit pitke, bo strzat
byt niemozliwy do obrony, to pozostali uczniowie beda
w stosunku do niego wspierajacy, beda sie z nim soli-
daryzowad. Takie odczucia integrujg grupe i ucza spo-
tecznych zachowan.
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= PROSTE SPOSOBY MOTYWOWANIA DO CWICZEN

Wprowadzenie elementu rywalizacji jest najczesciej
stosowana technika motywowania do udziatu w zaje-
ciach. Sa jednak tez inne proste sposoby:

1. Przyjemnos¢
Badania nad dzie¢mi i mtodzieza uprawiajgcymi sport
wykazaty, ze ich gtéwna motywacja do podejmowania

i kontynuowania dyscypliny w przysztosci jest przy-
jemnos$¢ - radoéé zwigzana z aktywnoscia i zado-

Gimnazjum nr 3 w Jaworznie

wolenie z osiggania celéw. Pamietaj, by zajecia byty
przyjemne dla wszystkich, takze dla ciebie. Od czasu
do czasu powtarzaj ¢wiczenia, ktére sprawiajg danej
klasie najwieksza przyjemnos$é. Mozecie wspélnie
zrobic¢ liste takich zabaw.

2. Przekraczanie wtasnych granic

Gdy uczeh ma poczucie, ze robi postepy, chetniej
¢wiczy. Dlatego warto przeprowadzaé sprawdzia-
ny i dawa¢ uczniom informacje zwrotna. Podkreslaj,
ze celem jest polepszenie wtasnego wyniku, a nie po-
réwnywanie sie z innymi.

3. Wybér

Danie uczniom wyboru wydatnie podniesie ich moty-
wacje do wykonywania ¢wiczen. Nie musi by¢ to duza
decyzja. Mozesz np. da¢ im wybér wyscigu do celu
lub tam i z powrotem albo pozwoli¢ wybraé liczbe ko-
ztowan pitki na danym dystansie.

= SKAD CZERPAC POMYSLY | SCENARIUSZE

1. Z zasobéw WF-u z Klasa:

= QOdkrywaj wybrane przez nas dobre praktyki
stosowane w innych szkotach:
http://plpinterestcom/wfzklasa/
wf-z-klasq-dobre-praktyki/.

Polecamy szczegblnie dwa tatwe do realiza-
Cji scenariusze:

> klamerkowy berek - http://blogiceo.nq.pl/
biezdrowonasportowo/2014/04/08/
klamerki-przybory-nietypowe-na-lekcji/,

> turniej rycerski -
http.//blogiceonqgpl/slowiki/2014/04/08/
scenarusz-zajec-wf-turniej-rycerski/.

2. Z wiedzy i doéwiadczenia szkolnego wuefisty

Zachecamy do wspétpracy z nauczycielem WF-u. Ra-
zem posiadacie idealne potaczenie wiedzy na temat
aktywnosci fizycznej i wiedzy pedagogicznej o rozwo-
ju najmtodszego ucznia. Nauczyciel WF-u moze go-
$cinnie przeprowadzi¢ lekcje w Twojej klasie, mozecie
tez wspdlnie utozyé program WF-u, ktéry Ty bedziesz
realizowa¢. Poza tym kazdy nauczyciel z pewnoscia
chetnie odpowie na Twoje pytania przy kawie w poko-
ju nauczycielskim (np. jak prawidtowo nauczy¢ prze-
wrotu w przéd).

3. Z gotowych programéw ksztatcenia
..uzywanych w wiekszos$ci szkét. Pamietaj jednak,

ze warto urozmaicaé program i dostosowywacé go
do biezacych potrzeb.
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4. Z autorskich programéw dostepnych w inter-
necie

Pamietaj, ze musisz sam(a) oceni¢ jako$¢ takiego
materiatu. Oto przyktadowy program:
http://www.sp101_sport.republika.pl/dokumenty/
autorski_program_wf pdf.

5. Z zasobéw réznych organizacji zajmujacych sie
tematyka aktywnosci fizycznej:

= Scholaris - na Portalu Wiedzy dla nauczy-
cieli zamieszczono kilka scenariuszy prze-
znaczonych dla edukacji wczesnoszkolnej:
http://www.scholaris.pl/resources/zasoby/
eid/POCZ/sid/ZDR2.

= Maty Mistrz - namawiamy do wtgczenia sie
w program Maty Mistrz Ministerstwa Sportu
i Turystyki (http://wwwmalymistrz.pl). Nieste-
ty nie jest to jeszcze mozliwe w kazdym woje-
wédztwie, jednak wiele uzytecznych informacji
mozna znalez¢ w podreczniku programu: Prze-
wodnik dla nauczycieli edukacji wczesnosz-
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kolnej i wspdtpracujgcych nauczycieli wycho-
wania fizycznego realizujgcych program Maty
Mistrz.
htto://www.malymistrz.pl/htdocs/files/
news/files/maly_mistrz_podrecznik.pdf.

Akcja Cwiczyé kazdy moze Ministerstwa
Edukacji Narodowej - film opisujacy zabawy
z chustg animacyjna: http:;//www.youtube.com/
watch?v=q4RBozgOvoY.

Osrodek Rozwoju Edukacji - podrecznik WF
z KLASA w szkole podstawowej, gimnazjum
i szkole ponadgimnazjalnej oferuje wiele po-
mocnych wskazdéwek:
http://www.bc.ore.edu.pl/Content/593/
wf+z+klasa+cal+pub__mm.pd.

Metoda Dennisona - przydatna metoda
do wykorzystania jako ¢wiczenia $rédlekcyj-
ne (nie zastepujgca WF-u). Propozycje znaj-
dziesz na stronie fizjoterapeutom.pl:
http://wwwfizjoterapeutom.pl/files/15/
metoda_dennisona.pdf.

SPORTOWE zAJECIA POZALEKCYINE

AKTYWIZACJA ROZNYCH GRUP WIEKOWYCH
NA PRZYKEADZIE ZAJEC Z TENISA STOLOWEGO

Opracowat:  Marek Koztowski, socjolog, organi-

zator treningéw, obozéw i turniejéw
tenisa stotowego dla réznych grup
wiekowych

Drodzy Nauczyciele i Nauczycielki WF! Ponizszy poradnik pisatem na podstawie wtasnych do-
Swiadczen z tworzeniem i prowadzeniem amatorskiej grupy tenisistéw stotowych. Nie oznacza to
jednak, ze zawarte w nim uwagi i podpowiedzi majq zastosowanie tylko i wytgcznie w przypadku
tej dyscypliny sportu - wrecz przeciwnie! Kilkuletnie konsultacje z kolegami i kolezankami zaj-
mujgcymi sie zawodowo lub amatorsko innymi dyscyplinami utwierdzajg mnie w przekonaniu,
Ze pewne zasady czy reguty rzqdzgce sportem sq uniwersalne, a rodzaj pitki czy nawierzchni
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to tylko $rodki do osiggniecia tego samego celu - integracji i aktywizacji poprzez sport. Na tym
wtasnie bede sie skupiat, bazujgc jednak na przyktadach z tenisa stotowego, poniewaz sitq rzeczy
jest mi on najblizszy i jego specyfike znam najlepiej.

= CEL

Naszym celem jest umozliwienie spotecznosci szkol-
nej i pozaszkolnej integracji poprzez sport i rekreacje
ruchowa. Szczegdlnie zalezy nam na stworzeniu ptasz-
czyzny, na ktérej uczniowie danej placéwki, ich opieku-
nowie i nauczyciele mogliby aktywnie spedzi¢ razem

= ZANIM ZACZNIEMY

Zanim przystapitem do tworzenia wtasnej grupy
sportowej, dtugo zastanawiatem sie, w jaki sposob
znalez¢ dla takiej dziatalnosci ramy instytucjonal-
ne i organizacyjne. Jeste$cie w wiekszosci w lepszej
ode mnie sytuacji, bo macie za soba instytucje, jaka
jest placéwka szkolna. Jezeli dysponujecie réwniez
salg sportowa i odpowiednim wyposazeniem (w przy-
padku tenisa stotowego sa to stoty - na poczatek wy-
starczg trzy-cztery), to mozna tak naprawde przejé¢
do kolejnego etapu, czyli planowania organizacji za-
je¢. Zanim jednak do niego przejde, opisze pokrétce
co mozna zrobi¢, jesli takimi dobrodziejstwami nie
dysponujemy.

Ja zdecydowatem sie na organizacje zaje¢ pod szyl-
dem stowarzyszenia, do ktérego nalezatem. Zatozenie
stowarzyszenia nie jest niczym trudnym - wystarczy
zebra¢ pietnascie oséb i zarejestrowaé dziatalnosé
w Krajowym Rejestrze Sadowym. O zasadach zakta-
dania stowarzyszen mozna przeczyta¢ w wielu po-
radnikach internetowych. Inng mozliwoécia jest pro-
wadzenie takich aktywnoéci w ramach przydzielonych
przez dyrekcje szkoty zajeé dodatkowych. Niektére
ze szkét maja swoje UKS-y, czyli Uczniowskie Kluby
Sportowe, pod szyldem ktérych mozna nawet starto-
wac w réznego rodzaju zawodach czy turniejach. Zaje-
cia sportowo-rekreacyjne moze réwniez organizowac
urzad miasta lub gmina - wystarczy zorientowa¢ sie,
czy jest zapotrzebowanie na tego typu dziatalnosé.

czas i jednocze$nie zrobi¢ co$ dla poprawy swojego
zdrowia i kondycji fizycznej. Musimy w zwigzku z tym
zaproponowac catej grupie zajecia uniwersalne, skie-
rowane do ludzi w réznym wieku i z réznymi mozliwo-
$ciami fizycznymi i motorycznymi.

Jezeli taka mozliwo$¢ sie pojawia, urzednicy moga
pomoc w znalezieniu odpowiedniej sali sportowe;
i zorganizowaniu sprzetu (jesli szkota, w ktérej pracu-
jemy, nie dysponuje takim zapleczem). W przypadku
tenisa stotowego na poczatku nie musi by¢ to petno-
wymiarowa sala gimnastyczna - wystarczy aula albo
bardzo duza sala lekcyjna.

Nalezy pamietac¢ o zachowaniu bezpiecznej
odlegtosci miedzy rozstawionymi stotami
(oraz dostatecznej ilo$ci miejsca wokét sto-
tow), odpowiednim oéwietleniu i nawierzch-
ni (niektére rodzaje podtég nie sg przysto-
sowane do uprawiania sportu, bo narazaja
na kontuzje w wigkszym stopniu niz inne!).

CZESTOTLIWOSC TRENINGOWA

Jezeli juz mamy gdzie przeprowadza¢ nasze treningi
i dysponujemy odpowiednim sprzetem, to powinniémy
pomyslec¢ o tym, w jaki sposdb zamierzamy je zorga-
nizowa¢. Z mojego do$wiadczenia wynika, ze najlepie;
wszelkie aktywnoséci rozpoczyna¢ od czestotliwoéci
dwa razy w tygodniu i wymiaru 1,5-2 godziny (w za-
leznosci od rodzaju sportu). Wigze sie to z zatozenia-
mi, ktére powinnismy przyjac: pamietajmy, ze mamy



na celu stworzenie grupy rekreacyjnej, ktéra bedzie
uprawiata dany sport dla przyjemnosci. Przyjemnoéci
poruszania sie, spedzenia razem czasu i podnosze-
nia swoich umiejetnoéci sportowych, ale nie kosztem
codziennych obowiazkéw. Organizowanie zaje¢ mniej
niz dwa razy w tygodniu powoduje, ze uczestnicy robig
bardzo niewielkie postepy badz nie robig ich wcale,
co moze by¢ dla nich deprymujace. Jednak z naszego
punktu widzenia o wiele gorsze jest to, ze, spotyka-
jac sie rzadziej, nasi podopieczni nie maja poczucia
wiezi grupowej - powtarzalno$¢ sprawia, ze, planujac
kazdy tydzieh uwzgledniaja zajecia jako wazny punkt
swojej codziennosci. Stopniowo zauwazymy u uczest-
nikow kulture przychodzenia na treningi i przekonanie,
ze obecnos¢ na nich jest czym$ waznym. To pierwszy
krok do sukcesu!

Organizowanie treningéw czesciej niz dwa razy w tygo-
dniu moze zadziata¢ réwnie zniechecajaco, cho¢ z in-
nych przyczyn. Osoby, ktére nie uprawiaty wczesniej
zadnego sportu beda miaty problem z pogodzeniem
takiej czestotliwosci z wtasnym zyciem zawodowym,
regeneracjg po wysitku (jezeli treningi sg roztozone
rownomiernie, np. poniedziatek-czwartek lub wtorek-
-pigtek, to tego czasu jest dos¢; przy treningach trzy
razy w tygodniu pojawia sie logistyczny problem) -
oczywiscie zaktadamy, ze nasze zajecia majg mie¢
charakter rekreacyjny, ale pamietajmy, ze ich uczestni-
kami moga by¢ osoby nie majace wczeéniej do czynie-
nia z wysitkiem fizycznym w zadnej postaci i meczace
sie z powodu samego podjecia takiego wysitku. Czesé
0sdb, jesli nie bedzie mogta przychodzi¢ na wszyst-
kie treningi w tygodniu, zrezygnuje z nich w ogéle.
Ma to réwniez duze znaczenie dla integracji grupy,
dla ktérej (zwtaszcza w pierwszych miesigcach po jej
powstaniu) bardzo liczy sie réwnoéé - takze w kwestii
frekwencji treningowej. Naturalnie, jezeli grupa sie po-
wiekszy i sama bedzie domagata sie kolejnych zajec¢
w tygodniu, mozemy to rozwazy¢, ale wtedy bedziemy
pracowali z grupa, ktéra juz wychowali$my sportowo,
zintegrowali$my i poznalismy. Podobnie rzecz wyglada
z czasem zaje¢ - jezeli trwajg one ponizej péttorej go-
dziny, trudno jest zintegrowa¢ grupe i osiggna¢ jakikol-
wiek efekt edukacyjny, natomiast po dwéch godzinach
U niewprawionych sportowcéw uprawiajacych aktyw-
no$¢ fizyczna dla zabawy najczesciej pojawia sie znie-
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checenie, zmeczenie i znudzenie. Zdarzajg sie od tych
zasad odstepstwa, w zaleznosci od specyfiki danego
sporty, ale stosunkowo rzadko. Dlatego polecam trzy-
mac sie powyzszych zatozen. Jezeli chcemy wydtuzyé
czas zaje¢ lub zwiekszy¢ ich liczbe w tygodniu, warto
robi¢ to stopniowo.

PROPAGOWANIE REKREACJI RUCHOWEJ

Po rozpisaniu wstepnych zatozen powinniémy przy-
stapi¢ do prowadzenia treningdéw. Musimy jednak
miec z kim to robi¢! W osiggnieciu tego celu na pew-
no pomoze rozwieszenie kilku plakatéw w placéwce,
w ktérej uczymy, poproszenie zaprzyjaznionych na-
uczycieli przedmiotowych, zeby wspomnieli uczniom
o naszych zajeciach czy umieszczenie informacji
o nich na stronie internetowej szkoty. W tym miejscu
znowu jednak postuze sie swoim doéwiadczeniem -
nic tak nie zacheci do udziatu w treningu jak wiado-
mos¢ o tym, ze jest on dobrze i ciekawie prowadzony.
Marketing szeptany w tym przypadku dziata najsku-
teczniej. Jedna z najwazniejszych zasad w prowa-
dzeniu tego typu treningdw brzmi: nie zrazaj sie tym,
Ze na pierwszy trening przyszto mato oséb - postaraj
sie poprowadzi¢ go najlepiej jak umiesz. Przed rozpo-
czeciem pierwszych zaje¢ nalezy oczywiscie zaprosi¢
uczniéw (najlepiej tych najbardziej zmotywowanych
do ¢wiczen - pamietajmy, ze nasze zajecia beda nie-
obowigzkowe i ich uczestnicy musza CHCIEC bra¢
w nich udziat) i opiekundéw (dobrze bytoby wybra¢ sie
w tym celu na jedno z zebran szkolnych), ale niezalez-
nie od tego, ile 0sdb pojawi sie na pierwszym treningu,
trener musi mysle¢ dtugofalowo. Sukcesem jest kazda
kolejna osoba, ktdra pojawia sie na zajeciach zwabio-
na perspektywa dobrej zabawy i zdrowego spedzenia
czasy, ale jeszcze wiekszym sukcesem jest stworze-
nie statej grupy, dla ktérej przychodzenie na nasze
treningi stanie sie stylem zycia. A p6zniej oczywiscie
jej poszerzanie, w miare mozliwosci. Zadowolony
po naszych zajeciach uczen na pewno opowie o nich
swoim rodzicom, dziadkom czy wujkom, a szcze$liwa
z powodu mozliwoéci aktywnego spedzenia czasu
ze swoim dzieckiem mama wspomni o tym swoim
kolezankom - jezeli tak sie stanie, zrobimy kolejny
krok do sukcesu.
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= ZAtOZENIA TRENINGOW REKREACYJNYCH

1. Brak barier wstepu.

Moze w nich wzig¢ udziat kazdy, niezalezenie od wieku,
doéwiadczenia zyciowego, ptci, umiejetnosci sporto-
wych, wyksztatcenia, statusu materialnego, pochodze-
nia, itp. Pamietajmy, ze jedynym kryterium udziatu w za-
jeciach powinno by¢ zaangazowanie i gtownie na nie
powinni$my zwraca¢ uwage. Niezwykle wazne jest, zeby
uczestnicy czuli sie akceptowani i szanowani. Przyzwo-
lenie na to, zeby kazdy wnosit na sale swojg osobowo$é
i mogt czu¢ sie swobodnie, a jedynym weryfikatorem
jego wartoéci byto wspomniane juz zaangazowanie
w trening, bardzo szybko sie zwraca. Musimy tylko na-
prawde w te zasade uwierzy¢ i sami sie do niej stoso-
wac. Na moich treningach pojawiaja sie ludzie z kazdej
przestrzeni spotecznej i caty czas niesamowite jest
dla mnie to, w jaki sposdb sala sportowa potrafi ich po-
taczy¢ i da¢ im mozliwo$¢ spedzenia wspdlnie czasu
i nierzadko nawigzania kolezenskich relacji.

2. Miedzypokoleniowosé.

Wiaze sie z pierwszym zatozeniem, ale warto ja za-
akcentowa¢. Na prowadzonych przeze mnie trenin-
gach tenisa stotowego rozpieto$¢ wieku rozcigga sie
od nastolatkow po emerytéw. Dla nas szczegbélnie
wazne bedzie tworzenie wiezi pomiedzy pokoleniem
dzieci, rodzicéw i dziadkdw, bo w ten sposdb tworzymy
obraz placéwki otwartej i nastawionej na wspotprace
ze wszystkimi grupami wiekowymi. Szkota nie musi
by¢ instytucjg ograniczajaca sie do egzaminowania
ucznidw z wiedzy ksigzkowej, a opiekunéw z umiejet-
noéci wychowawczych. Moze by¢ réwniez miejscem,
w ktérym wszystkie zainteresowane grupy (nauczy-
ciele, opiekunowie i uczniowie) uczg sie wspotpracy
i wzajemnego zaufania. Na moich treningach obo-
wigzuje zasada mowienia do siebie po imieniuy, nie-
zaleznie od wieku - nie namawiam do przyjmowa-
nia akurat takiej zasady, ale chce przez to pokazad,
ze wiek rowniez nie bedzie kryterium decydujacym
o czymkolwiek w trakcie zaje¢ - chcemy zaangazo-
wat w ¢wiczenia i zaktywizowac zaréwno uczennice,
jak i jej mame czy babcie. | od wszystkich oczekujemy
tego w tym samym stopniu.

3. Podejscie do rywalizaciji.

Rywalizacja jest nieodtaczna czescia sportu i na na-
szych treningach réwniez powinna sie pojawi¢. Musi-
my tylko pamieta¢ o zachowaniu odpowiednich pro-
porcji — nie powinnismy lepiej traktowa¢ zwyciezcow
i poswiecac im wiecej czasu, bo w naszej dziatalnoéci
nie chodzi o wynik i nie on jest prawdziwym sukce-
sem. Naszym zwyciestwem jest propagowanie ak-
tywnosci fizycznej, tworzenie w ten sposdb wiezi mie-
dzy ludzmi i wyzwalanie w nich pozytywnych emocji,
a te cele mozemy osiagnac tylko poprzez réwnomier-
ne zachecanie do treningu wszystkich jego uczestni-
kéw. Wazne jest odpowiednie akcentowanie osiggniec:
dla niektérych bedzie to wygranie wewnetrznego mi-
niturnieju, dla innych poprawienie jakiego$ elementu
gry, a dla jeszcze innych wytrzymanie kondycyjnie
catych zaje¢ albo zrzucenie paru kilograméw po kilku
tygodniach uczestnictwa w nich. Naszym narzedziem
jest motywacja pozytywna i docenianie podopiecz-
nych - zajecia s przeciez nieobowigzkowe i nikogo
nie zamierzamy do niczego zmuszac sita.

4. Sportowa atmosfera.

Brak nacisku na rywalizacje nie oznacza zapomi-
nania o motywacjil Wrecz przeciwnie - prawdziwie
sportowa atmosfera to taka, w ktérej kazdy zawodnik
ma wewnetrzng motywacje do uczestnictwa w zawo-
dach. Tak jak juz wspomniatem, rodzaj motywacji ma
mniejsze znaczenie. Najwazniejsze jest, zeby pomoc
ja znalez¢ kazdemu z osobna przy jednym wspélnym
mianowniku - zaangazowaniu. Chwalac za zaanga-
zowanie, musimy réwnoczeénie go wymagac¢. Wpro-
wadzenie sportowej atmosfery jest rola trenera, jezeli
tego czynnika zabraknie, uczestnicy bardzo szybko
straca motywacje. Tylko od naszego wyczucia i roze-
znania w mozliwosciach zawodnikéw zalezy wtasciwy
balans pomiedzy treningiem zbyt lekkim a zbyt inten-
sywnym. Pamietajmy jednak, ze ludzie zmeczeni to lu-
dzie szczesliwi, wiec, zachowujac odpowiednie propor-
Cje, starajmy sie da¢ im te rado$¢. Mato ktéry czynnik
wptywa mocniej na integracje grupy niz zrozumienie
dla wyczerpania partnera czy partnerki treningowej.



5. Réznicowanie ¢wiczen.

Po krotkim czasie (a by¢ moze juz na poczatku) za-
uwazymy, ze przy wykonywaniu tych samych ¢wiczen,
najlepsi w grupie nudza sie, a stabsi nie nadazaja
za reszta. Zawczasu powinnismy pomysle¢ o réznico-
waniu natezenia i poziomu skomplikowania ¢wiczen.
Nie wszyscy na sali musza robi¢ to samo, ale wszy-
scy powinni po treningu wyj$¢ z prze$wiadczeniem,
ze zrobili wspdlnie kolejny krok do tego, zeby popra-
wi¢ swoje umiejetnosci/lepiej sie poczu¢/prowadzi¢
zdrowy tryb zycia/spedzi¢ czas w grupie warto$cio-
wych ludzi itp.

6. Zbiérka i rozgrzewka.

Petnig wazna role porzadkujaca. Sprawiaja, ze na kaz-
dym treningu pojawiaja sie elementy powtarzalne
i integrujgce - na zbidrce stajemy wszyscy razem,
tworzac jedna grupe, a na rozgrzewce wykonujmy
te same ¢wiczenia, w podobnym rytmie i obok sie-
bie. Wazne jest, zeby rozgrzewka byta przez trenera
prowadzona, réwniez z tego wzgledu, ze mamy na sall
osoby w réznym wieku i jak juz wielokrotnie wspomi-
natem, nie zawsze majgce do$wiadczenia z podejmo-
waniem zorganizowanego wysitku fizycznego. Kon-
tuzje sa najgorsza rzecza, ktéra moze sie przydarzyé
W naszej grupie.

7. Otwartos¢ na inicjatywy grupy.

Na naszych treningach wieksza wartoscig niz po-
tencjat sportowy grupy jest jej potencjat spoteczny.
Jezeli sg w niej osoby, ktére wychodza z réznego ro-
dzaju pomystami, starajmy sie okaza¢ im przychyl-
nos$¢. Polecam luzne podejscie do planu treningowe-
go i otwieranie sie na biezace potrzeby. Nie oznacza
to oczywiscie dezorganizacji i catkowitego odejscia
od zatozen, ale nasza grupa musi mie¢ poczucie,
ze treningi sa prowadzone dla niej. Nie kazdy po-
myst mozemy i nie kazdy powinni$émy akceptowad,
ale warto jego autorowi czy autorce udzieli¢ wspar-
cia emocjonalnego i pokaza¢, ze doceniamy jego/je;
inicjatywe.

Poradniki. Materiaty eksperckie

Gimnazjum sw. Wojciecha w Makowie

8. Wiezi wewnatrz grupy.

Niezaleznie od tego, czy zajmujemy sie sportem druzy-
nowym czy indywidualnym, niektére ¢wiczenia wykonu-
je sie w parach lub w grupach. Starajmy sie wprowadza¢
czeste rotacje w takich sktadach - jest to ciekawsze
dla 0s6b biorgcych udziat w zajeciach (nie ¢wiczg ciaggle
z tymi samymi partnerami), a przede wszystkim bardzo
pozytywnie wptywa na wiezi wewnatrz grupy (integruje
osoby, ktdre poza treningiem nie miatyby okazji sie spo-
tka¢ i wej$¢ w interakcje).

9. Dziatalnoéé pozatreningowa.

Wszystko, co odbywa sie w naszej grupie poza trenin-
gami ma swoje konsekwencje w ich trakcie i odwrot-
nie. Czasami réwnie wazne jak dobre poprowadzenie
sportowe danej osoby jest wystuchanie jej po treningu.
Przede wszystkim powinnismy uczestnikom zaje¢ po-
kazad, ze jestesmy tu dla nich i mamy dla nich czas.
Wymaga to z naszej strony pewnego pos$wiecenia,
ale nasi podopieczni bardzo szybko zrewanzuja sie za-
angazowaniem na sali sportowej i zyczliwoécig poza
nia. Przez trzy lata prowadzenia treningéw nie zdarzy-
to mi sie wyjé¢ do domu od razu po ich zakohczeniu,
zawsze znajdzie sie osoba, ktéra chce porozmawiad,
zapyta¢ o co$, wymieni¢ sie spostrzezeniami. Czasa-
mi zaczyna sie od zagadnien sportowych, a konczy
na powaznych sprawach rodzinnych czy prywatnych.
Bardzo czesto okazuje sig, ze sport jest tylko pretek-
stem do rozmowy, do kontaktu z drugim cztowiekiem.
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10. Imprezy okolicznosciowe.

Oprocz regularnych i statych treningéw (i bardzo waz-
nych rytuatéw takich jak zbidrka, rozgrzewka, podzie-
kowanie za trening), istotng role w zyciu naszej grupy
beda odgrywac réznego rodzaju okolicznosciowe wy-
darzenia. W mojej grupie treningowej wszystkie tego
typu inicjatywy wychodzity oddolnie, a ja staratem
sie je podchwytywad i realizowa¢ (mysle, ze to dobry
i sprawdzony model).

Raz w miesigcu organizujemy wewnetrzne turnieje,
ktére gromadza o wiele wiecej 0séb niz pojedyncze
treningi. W takich przypadkach zawsze nalezy uwaza¢,

Szkota Podstawowa im. K. Makuszyriskiego w Borkach

= TRZY WYMIARY REKREACJI

Zasadniczo staram sie opiera¢ swoje treningi na trzech
filarach (wymiarach):

1. Wymiar sportowy.

2. Wymiar zdrowotny.

2. Wymiar spoteczny.

O dwdch pierwszych pisatem juz sporo: w wymiarze
sportowym chodzi o dawanie kazdemu uczestnikowi
treningdéw poczucia, ze robi postepy na swojg miare
i zgodnie ze swoimi potrzebami, a wymiar zdrowotny
realizuje potrzebe ruchu, dbania o sylwetke, poczucia
lepszego panowania nad wtasnym ciatem. Wymiar
spoteczny jest jednak tak samo wazny jak dwa pozo-
state, a dla niektérych osdb nawet wazniejszy, zwtasz-
cza w sporcie rekreacyjnym. Wielokrotnie na swoich

zeby rywalizacja nie dominowata - dlatego staram sie
organizowat je tak, zeby kazdy uczestnik rozegrat jak
najwiecej gier, a po zakohczonym turnieju omawiam
go nie tylko ze zwyciezcami, lecz takze z tymi, ktérzy
osiagneli gorszy wynik.

Kolejng oddolng inicjatywa okazaty sie imprezy klubowe,
organizowane na zmiane przez rézne osoby przycho-
dzace na treningi. Jezeli nasi podopieczni rozsmakujg
sie w takich wydarzeniach, to moga one nie mie¢ konca,
ale bardzo polecam angazowanie sie w te najwazniej-
sze, np. rocznice treningowe czy spotkania $wigteczne.
To cementuje nasza sportowa spotecznoéc i daje okazje
do poznania sie réwniez od strony prywatnej, co czesto
zmienia optyke grupy (np. osoby, ktére nie sg w grupie
doceniane za umiejetnoéci sportowe okazujg sie mie¢
niebanalne zainteresowania albo ciekawa prace). Cho-
dzi o to, zeby poziom sportowy nie byt miernikiem war-
tosci cztowieka, a pretekstem do tego, zeby sie spotkac
i wspdlnie ten poziom podnosic.

Warto tez rozwazy¢ pomyst wyjazdéw grupowych, jesli
sie pojawi. Na poczatku podchodzitem do tego z re-
zerwa, ale okazato sieg, ze ludzie posiadajacy wspdlng
pasje sg w stanie sie jej w petni poéwiecic¢ i Swietnie
sie razem bawic.

treningach obserwowatem, jak znajomoéci zawierane
przy ping-pongowym stole przenosity sie poza sale.
Ludzie, ktorzy spotykali sie na poczatku tylko na trenin-
gach, stopniowo zaczynali utrzymywac kontakty towa-
rzyskie. Nie nalezy przed tym ucieka¢, bo sport powi-
nien wyzwala¢ pozytywne emocje i jezeli jedna osoba
jest w stanie stworzy¢ dobry klimat wokét rekreacii
ruchowej, to tym bardziej sg to w stanie zrobi¢ dwie
czy trzy osoby, kiedy potgcza swoje sity. Kazde tego
typu relacje, przyjaznie czy zwiazki (bo takie réwniez
na sali sportowej majg swoje poczatki) sg przyktada-
mi na to, ze sport moze nie$¢ za sobag warto$¢ dodang
i w bardzo realny sposob podnosic¢ jako$¢ czyjegos zy-
cia, nie tylko za pomoca mocniej odbijanej pitki, wyzej
podniesionej poprzeczki czy dalej rzuconego dysku.
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JAK PRACOWAC Z UCZNIEM Z ZABURZENIAMI
ZE SPERTRUM AUTYZMU?

= DIAGNOZA

Do podstawowych kryteriow diagnostycznych zabu-
rzen ze spektrum autyzmu (ASD - Autism Spectrum
Disorders) zaliczane sa: znaczace, state nieprawidto-
wosci w obrebie komunikacji spotecznej i interakcji
oraz ograniczone, powtarzalne wzorce zachowan,
zainteresowan i aktywnosci, ktére musza wystapié¢

Monika Rosiriska, oligofrenopeda-
90g, psycholog, certyfikowany tera-
peuta behawioralny i motywujgcy

Opracowaty:

w fundacji Czas Dziecinstwa;
Martyna Witkowska, fizjoterapeu-
ta, hipoterapeuta, dyplomowany
terapeuta PNF, NDT Bobath, S, Fits
w fundacji Czas Dziecinstwa

we wczesnym dziecinstwie!. W praktyce autyzm jest
najcze$ciej diagnozowany w czwartym roku zycia
U jednego na osiemdziesiecioro oémioro dzieci, cze-
$ciej u chtopcéw (jeden na piecdziesieciu czterech)
niz u dziewczynek (jedna na dwiescie piec¢dziesiat
dwie).

= JAKIE SA NAJCZESTSZE PROBLEMY
UCZNIA ZE SPEKTRUM AUTYZMU?

Réznorodne natezenie poszczegdlnych objawéw charak-
terystycznych dla ASD powoduje, ze uczniowie z tg samg
diagnoza stanowig niezwykle réznorodna grupe. Z jed-
nej strony zatem mozemy mie¢ do czynienia z dzie¢mi
autystycznymi tzw. wysoko funkcjonujgcymi w normie
intelektualnej, ktére moga niezaleznie dziataé, z drugie;
za$ z dzie¢mi, u ktérych wystepujg powazne trudnosci
w komunikowaniu sie oraz liczne zachowania zaktécajace
(np. rutyny, stereotypie), niekiedy takze wspotwyste-

puje uposledzenie umystowe>. W zwiazku z tym dzie-
ci ze spektrum autyzmu korzystajg z réznorodnych
form edukacji takich jak nauczanie indywidualne, szko-
ty specjalne, szkoty integracyjne czy szkoty masowe.
Na potrzeby niniejszego poradnika skoncentrujemy sie
na najczestszych problemach uczniow klas integracyj-
nych z dwoma nauczycielami (wiodgcym i wspomaga-
jacym) oraz ucznidéw szkét masowych z jednym nauczy-
cielem w klasie, wspomaganym czasem przez asystenta.

Tw najnowszej klasyfikacji DSM-V obowiazujacej od maja 2013 r. zaburzenia autystyczne i zesp6t Aspergera

zostaty wtaczone do jednej kategorii diagnostycznej — zaburzenia ze spektrum autyzmu (ASD). W innej klasy-

fikacji stosowanej w procesie diagnostycznym w Polsce ICD-10 autyzm i zespét Aspergera nadal funkcjonuja

jako oddzielne kategorie.

2 Przytoczone dane pochodza z 2012 r. i dotycza USA. Polska nie ma doktadnych danych epidemiologicznych

dotyczacych tego zjawiska.

3 Niektére zrodta podaja, ze uposledzenie umystowe wystepuje u ok. 70-80% autystycznej populacji.
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NAJCZESTSZE PROBLEMY
DZIECI Z ASD

TRUDNOSCI, KTORE MOGA
POJAWIC SIE NA LEKCJI WF

PROPOZYCJE ROZWIAZAN

trudnosci z rozumieniem
mowy ciata

trudnosci z interpretacjg sygnatéw
wysytanych przez nauczyciela

= wydawanie prostych polecen

rzadki i/lub krétkotrwaty
kontakt wzrokowy

uczen nie nasladuje ¢wiczen de-
monstrowanych przez nauczyciela

= uczen powinien by¢ zawsze
naprzeciwko nauczyciela

trudnosci z rozumieniem metafor

uczen nie rozumie lub rozumie do-
stownie niektére pojecia sportowe

= precyzyjne wyjasnianie
nowych poje¢

brak bliskich kolegéw, przyjaciét

dziecko z ASD jest niechetnie
wybierane przez inne dzieci
do swoich druzyn

= chwalenie innych dzieci
za pomoc dziecku z ASD

trudnosci z rozumieniem polecen
skierowanych do grupy

dziecko nie wykonuje
polecen nauczyciela

= wydawanie krétkich polecen
blisko dziecka

= nagradzanie za wykonywanie
nawet bardzo prostych polecen

preferowanie samotnej
aktywnosci, nad ktéra uczen
ma petna kontrole

uczen unika gier i zabaw
z réwieénikami

= proponowane zabawy po-
winny miec jasna strukture,
przewidywalna dla ucznia

trudnosci z radzeniem
sobie z przegrana

uczen odmawia udziatu w éwicze-
niach o charakterze rywalizacyjnym

= ¢wiczenia w parach, matych ze-
spotach opartych na kooperacji

stereotypowe zachowania moto-
ryczne lub werbalne np. kiwanie
sie, machanie rekami, wydawanie
specyficznych dzwiekow

inne dzieci odbieraja tego typu
zachowania jako dziwaczne
i niezrozumiate

= wyjasénienie innym dzieciom
trudnosci dziecka z ASD

nietypowe zachowania senso-
ryczne np. nadmierna koncen-
tracja na bodzcach wzrokowych,
stuchowych, smakowych

lub zapachowych

uczen moze zle reagowac

na hatas, fiksowa¢ wzrok

na kolorowych $cianach,

liniach narysowanych na boisku

= pomieszczenie do ¢wiczen
powinno by¢ w stonowanych
kolorach

ograniczone zainteresowania

uczen niechetnie podejmuje
nowe aktywnosci

= wykorzystanie zainteresowan
ucznia w systemie wzmacniania

= przeplatanie ¢wiczen, ktore uczen
zna, z tymi ktérych nie zna
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NAJCZESTSZE PROBLEMY
DZIECI Z ASD

TRUDNOSCI, KTORE MOGA
POJAWIC SIE NA LEKCJI WF

PROPOZYCJE ROZWIAZAN

Zle reaguje na nagte zmiany

uczen zachowuje sie nieadekwat-
nie do sytuacji np. krzyczy, ucieka,

stymuluje sie

= przygotowanie planu zajec¢
= nagradzanie za spokojne
reagowanie na zmiany

trudnosci z koncentracja uwagi

po kilku ¢wiczeniach uczen
zaczyna sie stymulowaé

= dziecko z ASD powinno mie¢
czeste przerwy w ¢wicze-
niach, w czasie ktérych moze
pomagac¢ nauczycielowi

trudnosci z nasladowaniem

uczehn ma trudnosci z odwzoro-
waniem prezentowanego
przez nauczyciela ¢wiczenia

= podziat ¢wiczenia na mate kroki
= nagradzanie za wykonanie
kazdego elementu zadania

trudnosci z rozumieniem mowy

dziecko nie rozumie polecenia

= krotkie, konkretne polecenia

= prowadzacy stoi blisko
dziecka, najlepiej przed nim

= modelowanie wtaéciwego
wykonania zadania

poziom rozwoju motorycznego
ponizej wieku biologicznego

dziecko nie jest w stanie
wykona¢ polecenia

= znalez¢ bodziec motywujacy
= poprawi¢ mozliwosci fizyczne,
funkcjonalne
= utatwi¢ wykonanie
= dobra¢ poziom zadania
do mozliwosci dziecka

niski poziom motywacji
do uczestniczenia w sytuacji
zadaniowej

odmawia wej$cia w zadanie

= wtaczy¢ w sposob posredni,
np. nie chcesz krecié¢
hula-hoop, ale prosze
pomaz mi i rozdaj,
popatrz kto kreci dobrze itp.
= znalez¢ atrakcyjne dla dziecka
aktywnosci i pomoce

trudnosci z wykonywaniem
ciggu czynnosci

trudnoéci z samodzielnym
przebieraniem sie do zajec¢

= dac¢ dziecku wiecej czasu
oraz wygodny stréj tatwy
do zatozenia

= wprowadzi¢ obrazkowy plan
utatwiajacy samodzielne
przebieranie sie

Tabela: opracowanie wtasne

A
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= PODSTAWOWE ZASADY PRACY Z DZIECKIEM Z ASD

ZASADA MALYCH KROKOW

Punktem wyj$cia w pracy z dzieckiem z zaburzeniami
ze spektrum autyzmu powinna by¢ rzetelna funkcjo-
nalna diagnoza mozliwosci psychofizycznych dziecka.
Na jej podstawie nauczyciel dostosowuje poziom ¢wi-
czen do poziomu umiejetnosci dziecka z ASD. Cza-
sem moze to oznaczaé, ze proponowane ¢wiczenia
beda sie znacznie rézni¢ od tego, co wykonujg pozo-
state dzieci na lekcji WF*. Kluczem do sukcesu jest
wybranie ¢éwiczen, ktére dziecko z ASD potrafi wyko-
na¢ samo i ktére nie beda przekraczaty jego mozli-
wosci na dang chwile. Tego typu ¢wiczenia powinny
stanowi¢ ok. osiemdziesiat procent czasu lekcji. Po-
zostate dwadziescia to tzw. praca na poprzeczce, czyli
¢wiczenia, ktére uczen potrafi wykona¢ z niewielka
pomoca nauczyciela lub rowiesnikdw.

Zapamietaj!

potencjat dziecka + mata trudnos¢ = SUKCES

= PROPOZYCJE ROZWIAZAN

JAK WYDAWAC POLECENIA?

Wykonanie polecenia przez ucznia w duzym stopniu
zalezy od sposobu jego wydania przez nauczyciela.
Aby polecenie byto skuteczne, powinno charaktery-
zowac sie nastepujacymi cechami:

WZMACNIANIE POZYTYWNE

To, co jest najwazniejsze w pracy z dzieckiem to moty-
wowanie do przezwyciezania trudnosci. Podstawowym
sposobem motywowania jest pozytywne wzmacnianie
wszystkich zachowan, ktére sg pozadane z punktu wi-
dzenia prowadzacego lekcje. Nalezy zatem zwracaé
uwage na kontakt wzrokowy, wykonywanie polecen,
wspotdziatanie z réwiesnikiem. Stosujac wzmocnienia,
przyczyniamy sie do tego, ze uczen bedzie chetniej
powtarzat dane zachowanie w przysztosci. Najwaz-
niejszg forma wzmacniania jest stosowanie pochwat
(wzmocnienie spoteczne), jednak w przypadku nie-
ktérych dzieci moze sie ono okaza¢ niewystarczajace.
Wéwczas warto rozwazy¢ wprowadzenie bardziej zto-
zonego systemu, jakim jest zetonowy system wzmoc-
nien lub kontrakt behawioralny®.

Wazne, zeby wzmacniac spotecznie nie tyl-
ko ucznia ze spektrum autyzmu, lecz takze
inne dzieci.

= musi zawierac tylko niezbedna tres¢;

= powinno by¢ kierowane bezpo$rednio do ucznia;

= musi by¢ krétkie;

= unikamy ciagtego powtarzania polecer;

= polecenia wydajemy spokojnym, opanowanym
gtosem.

4 Charakterystyczna cecha wielu dzieci z zaburzeniami ze spektrum autyzmu jest nieharmonijny rozwoj. Zda-

rza sie, ze dziecko ma sSwietne wyniki w nauce matematyki, w sferze rozwoju motorycznego zas znaczaco

S Szczegotowe informacje na temat zetonowego systemu wzmocnien i kontraktéw behawioralnych mozna

znalez¢ w podanej ponizej literaturze oraz na szkoleniach z podstaw terapii behawioralne;j.



JAK ROZMAWIAC Z INNYMI DZIECMI?

Sposéb rozmawiania z innymi uczniami na temat za-
burzen autyzmu zalezy przede wszystkim od ich wie-
ku. Dzieciom mtodszym odpowiadamy przede wszyst-
kim na pytania, ktére zadajg. Odpowiedzi udzielamy
w sposdb opisowy, unikajac etykietowania. Dzieciom
starszym mozna zaproponowa¢ odpowiednig dla ich
wieku literature przyblizajacg problematyke autyzmu®.
Mozna réwniez zorganizowac¢ lekcje wychowawczg -
bez obecnosci dziecka z ASD - na ktérej zostang wyja-
$nione problemy ich kolegi lub kolezanki z klasy. Waz-
ne jest jednak, aby wczeéniej zapyta¢ rodzicow dziecka
z ASD o opinie na ten temat.

JAK PRZYGOTOWAC PLAN ZAJEC?

Forma planu zaje¢ powinna by¢ dostosowana do po-
trzeb i mozliwoéci dziecka. Dla dzieci mtodszych i stabiej
funkcjonujacych wskazane jest przygotowanie zdjeé,
obrazkéw lub symboli, dla dzieci umiejacych juz czytaé
wystarczy zazwyczaj forma pisemna, ktdra jest tatwiej-
sza w przygotowaniu dla nauczyciela.

JAK ORGANIZOWAC CWICZENIA?

Tym co utatwia dziecku z ASD odniesienie sukcesu
jest odpowiednie przygotowanie go do lekcji w cza-
sie zaje¢ indywidualnych lub prowadzonych w mate;j
grupie (np. zajecia korekcyjne). W trakcie tego typu
zaje¢ nauczyciel moze sprawdzié, w jaki sposéb dziec-
ko radzi sobie z nowym ¢wiczeniem, jakiego rodzaju
trudnoéci napotyka, a nastepnie pomdéc mu je prze-
zwyciezy¢.

W czasie prowadzenia lekcji z klasa prowadzacy stara
sie by¢ zawsze na wprost dziecka. Istotnym elemen-
tem w prowadzeniu zajeé¢, decydujacym o ich przebie-
gu i powodzeniu, jest dobor i kolejnosé ¢wiczen.

g Wykaz literatury znajduje sie na koricu poradnika.
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Rozgrzewka

Najlepiej zaczac¢ od ¢éwiczen, ktdre sa juz przez dziecko
opanowane. Najczesciej w czasie rozgrzewki opieramy
sie na ¢wiczeniach ogélnych z zakresu motoryki duzej.
Jezeli widzimy, ze ¢éwiczenia wykonywane sg popraw-
nie, stopniowo podnosimy stopien trudnoséci (przez
zwiekszenie obciazenia, szybsze tempo lub wydtuze-
nie czasu trwania).

Przyktad:

a) skoki: obundz w miejscu wolne-szybkie, na jed-
nej nodze, z nogi na noge;

b) ruch ramion: géra-dét, na przemian: krazenie
do przodu, do tytu, przed soba z przekraczaniem
linii $rodka, na przemian jedna do przodu, a dru-
gaw tyt;

c) bieg dokota sali: przodem, tytem, przeplatanka.

Czas przeznaczony na rozgrzewke to dziesie¢ do piet-
nastu minut. Cel tej czesci to przygotowanie organi-
zmu do wysitku oraz poprawa sprawnoéci ogélnej.

Czeéé gtéwna

Nastepne dwadzieécia-trzydziesci minut to czesé
gtéwna, wazna, poniewaz tu pojawiajg sie nowe zada-
nia ruchowe. Jest ona trudna, gdyz wymaga od uczest-
nikéw najwiekszej koncentracji. Prowadzacy dobiera
zadania w zaleznosci od tego, jaki jest gtéwny cel zajeé.

Przyktad:

a) Moze to by¢ utrwalenie juz poznanych za-
dan ruchowych w formie kombinacji typu tor
przeszkdd z kilku elementow. Wtedy mamy
ztozony tancuch réznych aktywnoéci rucho-
wych. Moze pojawic sie problem z zapamieta-

45
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niem kolejnych sekwencji. Pomocne w zadaniu

moze okazat sie:

> miejsce, z ktérego dziecko bedzie dobrze wi-
dziato kolejne etapy,

> wyeliminowanie czynnikdw zewnetrznych ty-
pu hatas, ktére moga rozprasza¢ dziecko,

> pokaz nie powinien trwac¢ zbyt dtugo ze wzgle-
du na krotki czas koncentracji dziecka,

> pokaz powinien by¢ rzeczowy, bez zbednych
dtugich opiséw stownych.

b) Rozwijanie cech motorycznych (szybkos¢, wy-
trzymatosé¢, moc, skocznosé, sita, zrecznosé,
koordynacja ruchowa, gibkos¢) przez nowe za-
dania ruchowe. W zaleznoséci od tego, nad czym
pracujemy i jakich przyboréw bedziemy uzywac,
stopniujemy trudnos$é. Jesli ¢wiczenia sa pro-
wadzone w parach, to dobieramy dziecko, kt6-
re zacheci do ¢wiczenia. Jesli zadanie polega
na nasladowaniu ruchu, to prezentuje go dziec-
ko, ktére wykona go poprawnie. Jeéli zadanie
jest dla grupy, to dziecko z ASD ma w nim ak-
tywnie uczestniczy¢, a nie sta¢ z boku.

c) Cwiczenia korekcyjne w wypadku wad postawy.
Jesli mozliwoéci dziecka na to pozwalaja, dobrze
jest wykorzysta¢ lustro lub ¢éwiczenie w parze.
Bardzo istotne sa wzrok, koncentracja i wychwy-
cenie réznic. Zadaniem dziecka jest dostrzeze-

= WSPOLPRACA Z RODZICAMI

Niezwykle waznym elementem w realizacji pracy
z dzieckiem ze spektrum autyzmu jest wspotpraca
z rodzicami. Ze wzgledu na wczesne diagnozowanie
tego typu zaburzen, dziecko rozpoczynajace nauke
w szkole ma juz za sobg zazwyczaj pewna historie te-
rapii. Z tego tez powodu warto wczeéniej spotkac sie
z rodzicami i zapyta¢ o forme dotychczasowej terapii,

nie, co jest nieprawidtowo ustawione u niego
badz kolegi i poprawienie. Jezeli dziecko z ASD
jest wyzej funkcjonujace, utrwalamy pozycje
wyjs$ciowe do ¢wiczen i poprawne ich wykony-
wanie.

Wyciszenie

Ostatnie pie¢-dziesie¢ minut lekcji (w zaleznoéci
od stopnia pobudzenia grupy) nalezy przeznaczy¢
na wyciszenie. Moga pojawic¢ sie tu ¢éwiczenia odde-
chowe lub czas na aktywno$¢ wtasna, ktérg dziecko
lubi i ktéra je uspokoi. Wazne jest, aby zajecia miaty
pozytywne zakonczenie.

Chcac urozmaici¢ zajecia i zwiekszy¢ ich atrakcyjnosé,
mozemy np. zastosowaé ciekawe przybory do éwi-
czen, da¢ mozliwo$¢ wyboru osoby, z ktérg uczen
chce ¢wiczyé. Raz na jakis czas mozna pozwoli¢,
aby dziecko samo zadecydowato co chce robi¢, a je-
zeli ma z tym problem, to da¢ mu mozliwo$¢ wyboru
z dwadch, trzech propozycji. Moze tez zaprezentowaé
jakie$ ¢wiczenie podczas rozgrzewki.

Prowadzacy powinien zadba¢ o mita atmosfere pod-
czas zaje¢, bez nadmiernej rywalizacji. Lepsza jest
praca zespotowa niz wytonienie lideréw z grupy. Oce-
niajac, patrzymy na postepy i zaangazowanie, a nie
osiagniety wynik dla norm wiekowych.

trudnoéci oraz sposoby radzenia sobie z nimi. Wazne
jest, aby dowiedzie¢ sie, jakie s mocne strony dziecka
oraz jego zainteresowania. Ze wzgledu na rozwdj fi-
zyczny wskazane jest zachecanie rodzicéw do aktyw-
nego spedzania wolnego czasu oraz proponowanie
roznych dyscyplin sportowych, ktére moga zaintere-
sowa¢ dziecko.



PoradniRi. Materiaty eksperckie 45

LITERATURA POLECANA DLA NAUCZYCIELI:

= Gary Barber, Different Speeds and Different Needs: How to Teach Sports to Every Kid, Baltimore 2010.
= Anna Budzinska, Marta Wéjcik, Zespdt Aspergera. Ksiega pytan i odpowiedzi, Gdansk 2010.

= Artur Kotakowski, Agnieszka Pisula, Sposéb na trudne dziecko. Przyjazna terapia behawioralna, Gdansk 2011.
= Ewa Pisula, Mate dziecko z autyzmem, Gdansk 2004.

LITERATURA POLECANA DLA DZIECI:

= Tony Attwood, Swiry, dziwadta i zespét Aspergera, Warszawa 2010.
= Amenta A. Charles, Krzys jest wyjgtkowy, Gdansk 2010.

ADRESY PLACOWEK PROWADZACYCH TERAPIE
| SZKOLENIA Z ZAKRESU TERAPII BEHAWIORALNEJ:

= Fundacja CZAS DZIECINSTWA, ul. Wolumen 3, 01-912 Warszawa,
= Fundacja - Instytut Wspomagania Rozwoju Dziecka, ul. Malczewskiego 139, 80-114 Gdansk,
= Polskie Stowarzyszenie Terapii Behawioralnej, os. Wysokie 7, 31-819 Krakow.







SCENARIUSZE LERKCI]

SZTUKA CYRKOWA NA LEKCII WF

Opracowata:  Anna Wojtalewicz, instruktorka

sztuki cyrkowej, artystka cyrkowa

Sztuka cyrkowa jest zbiorem umiejetnosci, ktére wywodzq sie z cyrku oraz z kuglarskich widowisk
ulicznych. Pozornie wydaje sie, ze jest ona zarezerwowana dla artystéw cyrkowych. Nic bardziej
mylnego! Oni nie rodzq sie, zonglujgc piecioma piteczkami. To trening rozwijajqcy ich ciata i umy-
sty pozwala im na wykonywanie coraz bardziej skomplikowanych trikéw. Kazdy moze rozwijac¢
swoje ciato i umyst, zatem kazdy moze nauczyc sie cyrkowych sztuczek.

TRENUJAC SZTUKE CYRKOWA;

= ysprawniamy nasze miesnie, zwiekszamy $wia-
domoé¢ ruchu oraz poczucie wtasnego ciata,

= aktywizujemy obie pdtkule mozgowe, rozwijamy
nasze mozgi,

= yusprawniamy naszg koordynacje wzrokowo-ru-
chowg oraz refleks,

= rozwijamy poczucie rytmu oraz plastyke ruchu,
= zwigkszamy zdolno$¢ koncentracji oraz refleks,

= rozwijamy umiejetno$¢ dazenia do celu, uczymy
sie systematycznosci,

= dobrze sie bawimy.

Sztuka cyrkowa to duzy zbiér dyscyplin. Zaliczamy
do niego: zonglerke, ekwilibrystyke (balansowanie),
gimnastyke, akrobatyke, pantomime, klaunade. Tre-
nowanie kazdej z nich usprawnia nasze ciata i umysty.
Jednak nie na kazdg jest miejsce na zajeciach WF.
Zachecajac do wprowadzania elementéw cyrkowych
czy prowadzenia catych zaje¢ ze sztuka cyrkowa, wy-

bratam dyscypliny, ktére kazdy nauczyciel WF-u moze
z powodzeniem zastosowac u siebie na lekcji. Moja
propozycjg sg ¢wiczenia z zonglerki oraz ekwilibrysty-
ki, uzupetniane w razie potrzeby elementami panto-
mimy czy gry aktorskiej.

Wykorzystaniem sztuki cyrkowej w pracy z dzie¢mi
i mtodzieza zajmuje sie preznie rozwijajaca sie peda-
gogika cyrku. To nowatorskie podejscie, ktérego gtéw-
nym celem jest hobbystyczne, zabawowe uprawianie
sztuki cyrkowej, a nie profesjonalne wystepowanie

fot. Kuba Kiljan, WF z Klasg
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na arenie. Trenowanie sztuki cyrkowej przynosi wiele
korzysci dla rozwoju psychofizycznego mtodego czto-
wiek, sg to m.in.:

= rozwdj ciata i umystu,

= rozwdj koordynacji wzrokowo-ruchowej, przez
CO poprawia sie umiejetno$¢ pisania i czytania,

= poprawa koncentracji, skupienia na lekcji,

= rozwdj spostrzegawczosci, myslenia prze-
strzennego i zapamietywania,

= integracja grupy, nauka pracy w zespole,

= rozwdj wyobrazni, pobudzanie do twérczego
dziatania,

= nauka otwartosci na nowos$¢, inno$¢,

= przetamywanie onie$mielenia, rozbudzanie
ciekawosci,

= przetamywanie fizycznego dystansu,
= wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci,
= redukcja stresu, odprezenie umystu i wprowa-

dzenie w stan tzw. zrelaksowanej koncentracji.

Zajecia ze sztuki cyrkowej sa swietnym uroz-
maiceniem standardowych lekcji, a skoro
przynosza tyle korzysci, czemu by nie zacza¢
wprowadzac ich na lekcji WF?

SCENARIUSZ LEKCJI WE NA CYRKOWO

= ROZGRZEWKA CYRKOWA

Jak kazda rozgrzewka ma ona za zadanie przygo-
towaé ciato i umyst do zajec¢. Proponuje wykorzy-
sta¢ znane i lubiane przez dzieci/mtodziez zabawy
i wples¢ w nie elementy cyrkowe poprzez zastosowa-
nie odpowiedniego sprzetu. Znane zabawy pozwalajg
uczniom poczué sie pewnie na poczatku zaje¢, powoli
zapoznajg dzieci z nowym tematem oraz wzbudzaja
w nich ciekawo$é.

BEREK CYRKOWY (5 MINUT)

Wybieram trzech berkéw: akrobate, klauna i dyrek-
tora cyrku. Kazdy berek zaktada odpowiedni atrybut:
wstazke, czerwony nos, kapelusz. Pozostatych uczest-
nikow zabawy nazywam widzami. Kazdy berek berku-
je widzéw poprzez dotkniecie ich reka. Celem berkéw
jest ztapanie wszystkich widzéw. Zberkowany widz

zostaje zaczarowany, moze go odczarowac niezber-
kowany widz. Celem widzéw jest nie danie sie ztapaé
i odczarowywanie pozostatych.

Jezeli widz zostanie zberkowany przez berka-akrobate
musi zatrzymac sie i stana¢ w dowolnej, wymyslonej
przez siebie pozie akrobatycznej. Aby odczarowaé wi-
dza w pozie akrobatycznej niezberkowany widz musi
stana¢ przed nim w identycznej pozie. Jezeli widz
zostanie zberkowany przez berka-klauna musi sie
zatrzymac i, pocierajac piastkag oczy, udawad, ze pta-
cze. Aby odczarowac ptaczacego, niezberkowany widz
musi stang¢ przed nim i rozémieszy¢ go, pokazujac
jaka$ zabawng mine. Jezeli widz zostanie zberkowa-
ny przez berka-dyrektora cyrku, musi zatrzymac sie,
stana¢ w rozkroku i ruchem rak zaprasza¢ do cyrku.
Aby odczarowa¢ zapraszajgcego do cyrku, niezberko-
wany widz musi przej$¢ pod jego nogami.



Berki cyrkowe wygrywaja, gdy wszyscy widzowie
beda sta¢ w zaczarowanych pozach. Widzowie wy-
grywajg, gdy po trzech-czterech minutach zabawy

w ZONGLERKA PILECZKAMI

Piteczki to najbezpieczniejsze, najtansze i najtatwiej-
sze w przygotowaniu przyrzady do nauki zonglowania.
Aby wykona¢ domowym sposobem pitke do zonglo-
wania, potrzebujemy osiemdziesieciu gramow kaszy,
starych rajstop oraz dwdéch okragtych balonéw. Koszt
wykonania jednej piteczki to okoto sze$édziesiat gro-
szy i dwie minuty pracy. Piteczka wykonana tg meto-
da jest miekka, stosunkowo lekka i tatwo uktada sie
w dtoni.

CWICZENIA Z JEDNA PILECZKA (8 MINUT)

Klaskanie. Podrzucamy piteczke pionowo do gory,
klaszczemy w dtonie, a nastepnie tapiemy piteczke.
Udato sie? Swietnie! Przechodzimy dalej i wykonuje-
my dwa klasniecia, nastepnie trzy, cztery, pie¢. Na ko-
niec staramy sie pobi¢ swéj rekord klasnied.

Gtowa, ramiona, kolana, piety... Cwiczenie podobne
do klaskania, ale zamiast klaska¢ dotykamy obiema
rekami czeéci ciata, zgodnie ze stowami piosenki
,Gtowa, ramiona, kolana, piety, kolana, piety, kolana,
piety, oczy, uszy, usta, nos...”. Najpierw staramy sie po-
jedynczo dotknaé kolejnych czesci ciata. Nastepnie
usitujemy wykonaé cata sekwencje podczas jednego
podrzucenia.

Hop, ziup oraz tyci-tyci, czyli uktad zonglerski
dla mtodszych dzieci. Pokazujemy dzieciom trzy
proste triki i nadajemy im nazwy. Przyktadowo:
hop to przerzut pitki z reki do reki po tuku, ziup
to poziome podanie pitki z reki do reki, a tyci-tyci
to pionowe podrzucenie pitki w tej samej rece.
Po nauczeniu sie nazw trikow podajemy sekwencje
np. ,tyci-tyci, hop, hop, tyci-tyci, ziup”, a uczniowie
probuja jg pokazad.

Scenariusze lekcji. Materiaty ekspercRie

zaden widz nie bedzie zaczarowany. W pozostatych
przypadkach jest remis.

Siteswap: 0, 1, 2, 3, 4, czyli uktad zonglerski dla star-
szych uczniéw. Siteswap to notacja pozwalajaca za-
pisywac zonglerskie triki za pomoca cyfr. Poznanie
tej zasady umozliwi uczniom w przysztosci dosko-
nalenie zonglowania oraz wymyslanie wtasnych tri-
kéw. O oznacza brak pitki w rece, 1 poziomy przerzut
pitki z reki do reki, 2 oznacza, ze reka trzyma pitke,
3 to przerzut pitki z reki do reki po tuku na wyso-
koéci swoich oczu, 4 to podrzut pitki w tej samej
rece na wysokos$ci okoto dziesieciu centymetrow
nad swoja gtowa. Uczniowie kolejno ucza sie nu-
merdéw i robig odpowiadajace im ruchy. Nastepnie
wykonuja sekwencje zonglerskie, raz ruszajac prawa,
raz lewg reka. Zaczynamy, trzymajac piteczke w le-
wej dtoni. Uczniowie dodaja kolejno rzuty i tworza
cata sekwencje. Co pie¢ rzutow odtwarzamy caty
uktad i idziemy dalej, az do pietnastu rzutéw.

Zamrazanie reki. Reka, w ktérej znajduje sie pitka,
jest rekag ruchoma. Reka bez pitki to reka zamrozona.
Zadaniem reki ruchomej jest doktadne, celne prze-
rzucenie pitki do zamrozonej. Cwiczenie powtarzamy,
wyrzucajac pitke na rézne wysokosci oraz ¢wiczac
na lewa i prawa strone.

CWICZENIA Z DWIEMA
PILECZKAMI (5 MINUT)

Rzucanie na zmiane w rytmie. Zonglowanie dwiema
piteczkami odbywa sie na zmiane, tzn. rzut wykonuje
raz prawa, raz lewa reka. Trzymamy po jednej piteczce
w kazdej rece, nastepnie na zmiane wyrzucamy pi-
teczki pionowo do gory, gdy pierwsza piteczka spada,
ruch zaczyna druga itd. Cwiczenie poprawia ptynnos¢
i plastyke rzucania.
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Pierwszy krok zonglera. To ¢wiczenie zbliza nas
do rzucania trzema piteczkami. Zonglerka nieparzy-
stg liczba pitek odbywa sie poprzez przerzucanie ich
z reki do reki. Trzymamy po jednej piteczce w dtoni.
Pitke trzymana w prawej rece umownie oznaczamy
jako P, trzymana w lewej jako L. Dobrze mie¢ dwie
pitki roznych koloréw. Pierwszy ruch wykonuje reka
prawa i wyrzuca pitke P do lewej reki. Przed ztapa-
niem pitki P, lewa reka wyrzuca pitke L do prawej
reki i od razu tapie pitke P. Reka prawa tapie pitke L.
To samo ¢wiczenie wykonujemy, zaczynajac od ru-
chu reka lewa.

= BALANS NA ROLA-BOLA

Rola-bola to bardzo prosty sprzet stawiajacy nie lada
wyzwanie naszemu zmystowi réwnowagi - rura uto-
zona poziomo na ziemi, na ktérej ktadzie sie deske.
Zadaniem ¢wiczacego jest balansowanie na desce
w taki sposdb, zeby nie dotykata podtoza.

BALANS NA SUCHO (2 MINUTY)

Stajemy wygodnie na dwdch nogach i prébujemy wyko-
na¢ nastepujace zadania. Siegamy dtonia za siebie i do-
tykamy piety, nastepnie wykonujemy podskok, pétobrét
oraz peten obrét. Stajemy na jednej nodze i wykonujemy
jaskétke oraz dotykamy reka piety. Zamieniamy noge.

Wyciggamy wraz z uczniami wnioski z wykonanych
¢wiczen. tatwiej balansuje sie na lekko ugietych no-
gach, gdy ciato jest delikatnie naprezone. Trzymajac
rece na boki, pomagamy sobie w utrzymaniu réwno-
wagi. Oczy powinny patrze¢ na jeden punkt na wprost.

NAUKA WCHODZENIA, SCHODZENIA
| BALANSU NA ROLA-BOLA.
METODY ASEKURACJI (5 MINUT)

Prezentujemy dzieciom, jak prawidtowo korzystaé
ze sprzetu. Pozycja startowa to sprzet ustawiony tak,

ZONGLERKA TRZEMA PILECZKAMI (5 MINUT)

W prawej rece trzymamy dwie pitki: P oraz D, a w rece
lewej pitke L. Pierwszy ruch wykonuje reka prawa
i wyrzuca pitke P do lewej reki. Przed ztapaniem pitki P,
lewa reka wyrzuca pitke L do prawej i od razu tapie
pitke P. Prawa reka wyrzuca pitke D i tapie pitke L.
Lewa reka wyrzuca kolejno pitke P i tapie D. Prawa
wyrzuca L i tapie P itd. To jest zasada zonglowania
trzema piteczkami. Oczywiscie na poczatek dajemy
uczniom za zadanie wykonanie trzech przerzutéw, na-
stepnie czterech itd, az poczujg, ze jest to powtarzajg-
cy sie ruch i zaczna ptynnie zonglowat.

aby jeden koniec deski dotykat podtogi. Na ten koniec
stawiamy noge, a nastepnie, naciskajac druga noga
na przeciwny koniec, staramy sie wjecha¢ na przyrzad.
Podczas balansu stoimy prosto, nogi sa lekko ugiete,
gtowa patrzy na wprost, a rece wyciggamy do boku.
Aby zej$¢ z przyrzadu, nalezy przesunaé ciezar ciata
na jedna ze stron i oprze¢ koniec deski o podtoge.

Przed przystapieniem dzieci do ¢wiczen nalezy poka-
za¢ im metody asekuracji. Jezeli na sali znajduja sie
drabinki, uczniowie stawiaja sprzet przed drabinkami,
i, trzymajac sie dtonmi szczebelkdw, prébuja wehodzié,
schodzi¢ i balansowa¢ na rola-bola. Na sali bez drabi-
nek oraz na boisku szkolnym dzieci musza nauczy¢ sie
asekurowat siebie nawzajem. Podczas asekuracji sta-
jemy przed éwiczacym i podajemy mu rece zacisnie-
te w piastki, ktérych bedzie mogt sie chwyci¢ w razie
potrzeby. Mozna réwniez stangé z tytu, ale jest to mnie;
wygodne dla ¢wiczacego. Nigdy jednak nie nalezy sta-
wac z boku, gdyz przesuwajaca sie deska tatwo moze
nas bole$nie uderzy¢ w noge.

KLASKANIE (3 MINUTY)

Cwiczenie pozwalajace wydtuzy¢ czas swobodnego
balansu na rola-bola bez asekuracji. Puszczamy dra-
binke lub piastki osoby asekurujacej i klaszczemy raz



w dtonie. Nastepnie wykonujemy to samo, klaszczac
dwa razy. Kolejno trzy, cztery itd,, az poczujemy sie
swobodnie w balansie.

ZADANIA NA ROLA-BOLA (3 MINUTY)

Ci, ktérzy czuja sie juz w miare swobodnie na przy-
rzadzie, starajg sie wykona¢ przysiad podczas ba-
lansu i dotkna¢ reka piety, deski, a nastepnie pod-

Scenariusze lekcji. Materiaty ekspercRie

togi. Na poczatek proponuje wykonywaé ¢wiczenia
przy drabinkach lub osobie asekurujacej.

BALANS NA ROLA-BOLA
Z JEDNA PILECZKA (2 MINUTY)

Podczas balansu prébujemy przetozy¢ piteczke z reki
do reki, pod nogg, za plecami. Nastepnie probujemy
wyrzuci¢ pitke i ztapa¢ oraz wyrzuci¢, klasnaé i ztapac.

w ZABAWY WYCISZAJACE (7 MINUT)

Na zakonczenie zaje¢ cyrkowych dobrym pomystem
jest wykorzystanie sprzetu cyrkowego do pantomi-
micznych czy aktorskich dziatan. Moja propozycja
sa kalambury ze sprzetem cyrkowym. Dzieci kolej-
no pokazuja scenki, w ktérych wykorzystuja piteczke

jako rekwizyt. Trudnos$¢ polega na tym, ze piteczka
nie moze by¢ piteczka w przedstawianej scence.
Moze natomiast sta¢ sie okiem, pomidorem, pompo-
nem, guzikiem itp. Zadaniem reszty dzieci jest odgad-
niecie, czym jest piteczka.

PEDAGOGIKA PRZYGODY

Opracowaty:  Agnieszka Lesny, zatozycielka
fundacji Pracownia Nauki i Przygody,
dyplomowany pedagog oraz kulturo-
znawca i animatorka kultury;

Edyta Mantorska, sozolog, absol-
wentka Miedzywydziatowych Studiéw
Ochrony Srodowiska, przyrodnik

i edukator, prowadzi warsztaty w Fun-

dacji Pracownia Nauki i Przygody

To co nazywamy pedagogikq przygody jest syntezq dziedzin zwanych na Zachodzie outdoor
& adventure education bedgcych czescig ruchu experiental education. Ruch ten, zapoczqgt-
kowany w XIX wieku, jest powszechnie znany i stosowany zaréwno w edukacji formalnej,
jak i nieformalnej w takich krajach jak USA, Holandia, Belgia czy Wielka Brytania.

W Polsce jest to koncepcja stosowana w praktyce,
ale jej zaplecze teoretyczne dopiero sie rozwija. W pe-

dagogice przygody wykorzystujemy proces uczenia
sie poprzez samodzielne doswiadczenie oraz ekspe-
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rymentowanie. Dziatanie nastawione jest na poznanie
(zdobywanie wiedzy i umiejetnoéci) podczas zaje¢
w plenerze. Natura jest $rodkiem, ttem oraz pretek-
stem do uczenia sie. Przyroda oraz grupa stanowig
naturalne $rodowisko wychowawcze. Nauczyciel wy-
stepuje zazwyczaj w roli towarzysza, mentora, trenera
- a rzadziej osoby podajacej wiedze czy instrukto-
ra. Charakterystycznymi formami wykorzystywanymi
w pedagogice przygody sg gry zespotowe na $wiezym
powietrzu, wedrowki i ekspedycje, wspinaczka, zadania
z wykorzystaniem lin, sporty wodne, tucznictwo, budo-
wanie tratw, wyprawy z elementami survivalu.

Dziatania pedagogiki przygody najczesciej nastawione sa
na ksztattowanie tzw. umiejetnosci miekkich. Budowanie
zaufania w grupie (takze zaufania uczniéw do nauczy-
ciela), umiejetnosci negocjacji, skutecznej komunikacji,
stosowania niestandardowych rozwigzan, poszukiwania
ukrytych talentéw, skutecznego zarzadzania zasobami
grupy. Sktada sie to na budowanie kapitatu spotecznego,
bardzo potrzebnego w dzisiejszych czasach.

Nauka przez do$wiadczenie odbywajaca sie w terenie
jest zazwyczaj bardziej lubiana przez uczniow niz trady-
cyjne formy nauczania, co czesto przektada sie na zwiek-
szenie ich motywacji do nauki. Istnieje bardzo wiele
badan naukowych potwierdzajacych pozytywny wptyw
wykorzystania outdoor education w edukacji szkolnej.

Pedagogika przygody, ktéra wywodzi sie z filozofii i na-
uczania Johna Deweya, Kurta Hahna, Lorda Baden-
-Powella, dzisiaj wykorzystuje wiedze i katalog metod

wypracowanych przez organizacje specjalizujgce sie
w nauczaniu ta metoda. Kluczowe zasady to:

= cztowiek uczy sie sam, a nie jest nauczany (kon-
struktywizm, neurodydaktyka),

= tatwiej, milej i efektywniej uczymy sie w grupie,

= w dziataniach (grach, wyzwaniach, zadaniach)
uczestnicy MAJA wybér. Nie ma przymusu (za-
sada challenge by choice),

= mozliwie jak najwiecej tresci nabywamy poprzez
realne doswiadczenie (zasada learning by doing),

= w uczeniu wykorzystuje sie cykl Kolba i teorie
styléw uczenia sie,

= zajecia przeprowadza sie w oparciu o transfer
wiedzy z doswiadczenia (gry) do realnego zycia
za pomoca wspolnych podsumowan,

= trener jest towarzyszem, a nie gtoénikiem, z kto-
rego wydobywa sie wiedza,

= proces odbywa sie w bezpiecznej atmosferze
(bezpieczenstwo emocjonalne, fizyczne, spo-
teczne),

= unika sie prostego oceniania na rzecz kon-
struktywnej informacji zwrotnej badz oceniania
ksztattujacego.

PEDAGOGIKA PRZYGODY NA LEKCJI WF

Temat: wspotpraca (45 min)

Uczestnicy: jedna klasa (15-25 osdb), gimnazjum
lub liceum

Materiaty:  spinacze do bielizny, stoper, pitki (jak

najwiecej pitek w réznych rozmiarach:

od matych miekkich pitek do gry w zo$-

ke, przez rozne gumowe pitki dla dzieci,

pitki do tenisa, do palanta, do gry w bule,
na pitkach do koszykowki i dmuchanych
pitkach plazowych konczac, minimum
20 sztuk), pojemnik na pitki (na tyle du-
2y, zeby zmiescity sie wszystkie), wiader-
ko (nie musi by¢ duze), dtuga lina, gu-
mizela.



Cele ogélne:

nauka wspotpracy i poprawa komunikacji w grupie,
rozwoj umiejetnosci myslenia strategicznego,
poprawa umiejetno$ci podejmowania decyzji,
rozwéj mysélenia poza schematami,
zastosowanie dotychczasowych umiejetnosci.

11111

ROZPOCZECIE ZAJEC (3 MIN)
Powitanie uczestnikédw, ustalenie zasad pracy.

Jedna z najwazniejszych i podstawowych zasad peda-
gogiki przygody jest dobrowolnos$¢. Uczestnicy sami
decyduja, czy wezma udziat w aktywnosci i jaka bedzie
ich rola. Akceptujemy odmowe, jednak nie oznacza to,
Ze uczniowie pozostajg bierni - proponujemy im wtedy
na przyktad pilnowanie zasad, czasu lub, jesli ¢wiczenie

KLAMERKI (4 MIN)

Cele szczegbtowe:
= rozgrzewka,

= ¢wiczenie refleksy,
= C¢wiczenie myslenia wykraczajgcego poza sche-

maty.
Materiaty:  spinacze, stoper, lina badz kreda do za-
znaczenia granic pola gry.
Przebieg:

Wyznaczamy pole gry (mniej wiecej potowe boiska
do koszykowki) i zapraszamy uczniéw do $rodka.
Rozdajemy kazdemu dwie klamerki, ktére przypi-
naja do swoich ubrah powyzej pasa. Gra sktada sie
z dwéch tur, kazda trwa minute.

W pierwszej turze zadanie polega na zdobyciu jak naj-
wiekszej liczby klamerek. Nie mozna biega¢ z klamer-
kami w reku, musza by¢ zawsze przypiete w widocz-
nym miejscu. Poruszamy sie tylko w wyznaczonym
polu.

Scenariusze lekcji. Materiaty ekspercRie

Cele szczegdtowe:

= wypracowanie efektywnego stylu komunikacji
danej grupy w grze,

= opracowanie i prze¢wiczenie skutecznej strategii,

= ¢wiczenie umiejetnosci psychomotorycznych.

tego wymaga, asyste badz asekuracje. Chot¢ zasada ta
jest szczegblnie wazna w grach kontaktowych lub wy-
magajacych podjecia ryzyka (fizycznego, spotecznego,
psychicznego) - stosujemy jg zawsze, by podkresli¢,
Ze to uczen jest podmiotem, ma prawo do decydowa-
nia o sobie, a nasze gry czy zabawy sa dla niego propo-
zycjg rozwojowa. Takie podejécie ma swoje umocowa-
nie w teorii experiental education.

Po uptywie czasu poréwnujemy wyniki: kto zdobyt
pie¢ spinaczy lub wiecej, kto cztery itd, a kto nie ma
zadnego?

Druga tura ma inne zasady, cho¢ trwa tak samo dtugo.
Tym razem chodzi o to, zeby pozby¢ sie wszystkich
klamerek.

Po minucie ponownie podsumowujemy: kto nie ma
spinaczy, kto ma jeden, dwa itd. Warto doktadnie obej-
rze¢ wszystkie osoby - spinacze czesto przypinane
sa do kapturéw lub szalikéw z tytu. Nastepnie oma-
wiamy strategie uczestnikéw. Przypominamy, jakie
byty zasady gry i jaki byt jej cel. Co uczniowie robili,
zeby pozby¢ sie swoich spinaczy? Kto przypinat je in-
nym osobom? Kto robit co$ innego?

Celem gry jest pokazanie, jak dalece kierujemy sie
w grach sitg przyzwyczajenia i schematami. W pierw-
szej turze zabieraliSmy innym spinacze i przypinali-
$my sobie. W drugiej, wedtug tego modelu, chcemy
odpig¢ sobie i przypia¢ innym. Tymczasem nasza wy-
grana wcale nie musi oznacza¢ przegranej innej 0so-

ok
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by, mozemy swoich spinaczy pozby¢ sie w zupetnie
inny sposéb: po prostu rzucajac je na ziemie.

Gre warto podsumowaé, odwotujac sie do stawia-
nych wczeéniej celow. Klamerki sa dobrym pre-

FABRYKA PILEK (25-35 MIN)

pitki, duzy pojemnik, wiadro, stoper, lina
utozona na ziemi w kwadratowe pole
o boku ok. 5 m.

Materiaty:

W grach niezwykle wazna jest narracja. Wprowa-
dza niepowtarzalny nastréj i pozwala uczestnikom
gtebiej wej$¢ w interakcje. W fabryce pitek nauczy-
ciel/trener/instruktor wciela sie w role dyrektora fa-
bryki. Jako szef wszystkich pracownikéw wymienia
zasady, steruje nastrojem gry i jej dynamika, moze
wprowadza¢ dodatkowe reguty, wywiera¢ presje
lub tworzyé luzniejszg atmosfere. Najwazniejsze
zasady to:

= Celem gry jest wyprodukowanie w poprawny
sposéb jak najwiekszej liczby pitek w okreslo-
nym czasie.

= Nalezy przenieé¢ jak najwiecej pitek z pudta
do wiadra - wtedy pitke uznajemy za wyprodu-
kowana.

= Zadna pitka nie moze dotkna¢ ziemi.

= Pitki moze wyciaga¢ z pudta tylko jedna osoba
i tylko jedna osoba moze wktadaé pitki do wia-
derka na koncu.

= W przypadku przepetnienia wiadra mozna je
oprozni¢ do pojemnika, wtedy te same pitki
moga by¢ ponownie wyprodukowane.

= Pitka musi przej$¢ przez rece wszystkich pra-
cownikéw (uczestnikdw), zeby zostata popraw-

nie wyprodukowana.

= Nie mozna podawa¢ pitki sasiadowi.

tekstem do rozmowy o potrzebie rywalizacji
we wspbétczesnym $wiecie oraz o tym, jak niekie-
dy dopowiadamy sobie w dziataniach zasady, ktére
nie istnieja.

= Jedna tura gry trwa dwie minuty.

= Nie mozna wchodzi¢ do $rodka pola - jest to
$miertelnie niebezpieczny obszar, zastrzezony
w hali produkcyjne;j.

Uczestnicy maja na poczatku czas na okreélenie stra-
tegii. W tym czasie nie moga dotykac pitek.

Po ogtoszeniu gotowosci grupa przystepuje do dziata-
nia: ustawia sie wzdtuz linii, okreéla, kto wyjmuije pitki,
a kto wktada. Dyrektor fabryki ustawia sie przy punk-
cie koncowym: bedzie liczyt pitki i sprawdzat czas.

Na uméwiony sygnat rozpoczyna sie produkcja pitek.
Pracownicy, zgodnie z ustalong wczesniej strategia,
podaja sobie pitki, a dyrektor liczy te, ktére poprawnie
wyladuja w wiaderku i mierzy czas. Po dwéch minu-
tach dyrektor daje sygnat zakonczenia produkcji. Na-
stepuje podsumowanie, ile pitek zostato wyproduko-
wanych. Dyrektor zadaje grupie pytania:

= (Czy sa zadowoleni ze swojego wyniku?

= Czy sg zadowoleni ze swojej strategii?
Czy chca co$ zmienic?

= Czy sg w stanie poprawi¢ swéj wynik?

Grupa dostaje pie¢ minut na zastanowienie sie, w jaki
sposéb moze wyprodukowaé wiecej pitek. Po tym
czasie powtarzamy ture.

Po drugiej turze ponownie nastepuje krétkie podsu-
mowanie: jaki wynik zostat osiggniety i czy grupa jest
z niego zadowolona. Na dalsze podsumowanie zapra-
szamy do gumizeli.



PODSUMOWANIE W GUMIZELI (7 MIN)

Gumizela to elastyczna taéma z lycry o dtugosci
od czterech do siedmiu metréw i szerokosci stu czter-
dziestu centymetréw, ztagczona szwem. Mozna jg wy-
korzystywac¢ m.in. do dziatah podnoszacych poczucie
wspolnoty grupy.

Na poczatku podajemy gumizele uczestnikom tak,
zeby kazdy trzymat jg w dwdch dtoniach. Jesli ja lekko
naciggniemy, utworzymy krag. Uczestnicy wchodza
do érodka i naciggaja ptachte na wysokoéci od ramion
do potowy ud. Na dany sygnat wszyscy odchylaja sie
do tytu - elastyczna $ciana podtrzymuje uczestnikow,
ktorzy moga nawet zamkna¢ oczy, budujac zaufanie
do grupy. Nastepnie podnosimy sie. Stajemy prosto,
w réznych odstepach od siebie. To ¢wiczenie jest
bardzo wyciszajace i doskonale nadaje sie do uspo-
kojenia emocji po grach z elementami biegania
czy silnej rywalizacji. Na sygnat, przytrzymujac gu-

GUMIZELA NA ZAKONCZENIE (3-5 MIN)

Na koniec zaje¢ proponujemy energetyczng zabawe
w byka. Jedna osoba zostaje bykiem i wchodzi do $rodka
okregu. Pozostali trzymajg w dtoniach zwinieta gumizele.
Byk stara sie wydostac¢ z putapki. Moze to zrobi¢ na dwa
sposoby: dotykajgc dtoni kogo$ na zewnatrz (osoby
na zewnatrz mogg pusci¢ gumizele) lub dotykajac gu-
mizelg ziemi - wtedy osoba po lewej zostaje bykiem.
Gra trwa kilka tur, w zalezno$ci od tego, ile mamy czasu.

Wiecej o pedagogice przygody mozna znalez¢ w:

v V VvV Y

Agnieszka Bak, Warszawa 2014.

Scenariusze lekcji. Materiaty ekspercRie

mizele na ramionach, cata grupa siada, a elastyczna
taséma wygodnie podtrzymuje ich plecy.

Nastepuje podsumowanie gry, rozmowa o strategii,
komunikacji i pracy grupowej. Prowadzacy tak steruje
dyskusja, aby kazdy miat szanse na wypowiedzenie
Swojej opinii.
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Nieprawidtowe korzystanie z gumizeli w dynamicz-
nych dziataniach moze skonczy¢ sie wypadkiem.
Ze wzgledu na ryzyko upadku zalecamy, aby stosowa¢
ja na bezpiecznym podtozu, np. na trawie, bez kamieni,
korzeni i innych przeszkdd. Osoby ponizej osiemna-
stego roku zycia powinny bawi¢ sie pod opieka doro-
stych.

Matt Berry, Chris Hodgson, Adventure Education: An Introduction, Routlege 2011.

Simon Beames, Peter Higgins, Robbie Nicol, Learning Outside the Classroom, Routlege 2012.
Edukacja Przygodg, red. Ewa Palamer-Kabacinska, Agnieszka Lesny, Warszawa 2013.
Przygoda w edukacji, edukacja w przygodzie, red. Ewa Palamer-Kabacinska, Agnieszka Lesny,

Obszerna bibliografia: http://www.naukaprzygoda.edu.pl/czytelnia/bibliografia/.
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CROSSFIT

Opracowata:  Katarzyna Gilla, instruktorka fitness

Crossfit to trening sitowo-wytrzymatosciowy, ktérego celem jest budowa ogdlnej sprawnosci fi-
zycznej. Polega na wykonywaniu réznych éwiczen angazujqgcych duze grupy miesni w krotkiej
jednostce czasu. Cwiczenia wykonujemy w tzw. obwodach, czyli jedno po drugim, z minimalnymi

przerwami miedzy kazdym.

Crossfit na lekcji WF to tak naprawde trening inter-
watowy w formie stacyjnej, obwodowej.

Poszczegbélne ¢éwiczenia w obwodzie powinny byé
zaplanowane w taki sposdb, aby naprzemiennie
wzmacniaty rézne partie ciata badz wszechstronnie
rozwijaty naszg kondycje. W rezultacie réwnomiernie
pracujemy nad zwinnoscia, koordynacja, wydolno-
$cig tlenowa, jak réwniez wzmacniamy ciato i rzez-
bimy sylwetke.

ZALETY TRENINGU CROSSFIT

Zaleta treningu obwodowego i ¢wiczen crossfitowych
w szkole jest wszechstronny rozwdj sity, wytrzymatosci
i przede wszystkim kondycji ucznia bez dodatkowego
obciazenia. Wiekszoé¢ éwiczen opiera sie na walce
z ciezarem wtasnego ciata i sitg grawitacji. Cwicze-
nia nie sa dla uczniéw nudne, poniewaz co chwile sie
zmieniajg, a ich réznorodnos¢ zalezy tylko od naszej
kreatywnoéci. Satysfakcja po skonczonym obwodzie
i pozytywne zmeczenie sa widoczne na twarzach ¢wi-
czacych.

Mysla przewodnia treningéw crossfit jest przetrwa-
nie. Uczniowie maja okazje pokonac¢ wtasne stabosci
i przekroczy¢ granice swojej wytrzymatosci, dzieki
temu taki trening ksztattuje charakter. Jak cross-
fit wptywa na zdrowie? Jak kazda inna aktywnos¢
fizyczna ma wiele zalet. Poprawia wydolno$¢ od-
dechowa i sprawnos¢ fizyczng, wzmacnia mieénie
i stawy, odpornoé¢ organizmu, poprawia samopo-
czucie oraz kondycje psychiczna, a takze roztado-
wuje stres. Co najwazniejsze, taki trening przyspie-

sza przemiane materii, a podwyzszony metabolizm
utrzymuje sie przez trzy-cztery godziny po zakon-
czeniu ¢wiczen.

PRZYGOTOWANIE DO CWICZEN

Podczas zaje¢ typu crossfit bardzo wazna jest odpo-
wiednia motywacja uczniéw i psychiczne przygotowa-
nie do wysitku fizycznego. Taki trening to praca przez
caty czas na wysokim poziomie zmeczenia. Ucznio-
wie czesto gdy tylko poczujg wyczerpanie, poddajg
sie i rezygnuja z dalszej walki (czyli kontynuowania
¢wiczenia). Zadaniem nauczyciela jest uswiadomie-
nie uczniom jeszcze przed rozpoczeciem obwoduy,
ze najlepszy efekt osiggamy wtedy, gdy przekraczamy
granice zmeczenia. W ten sposdb pracujemy nad wy-
trzymatoscia sitowa. Powiedzenie uczniom, ze tatwo
nie bedzie, ale na pewno dadza rade, bedzie to dla nich
duzym wsparciem.

DOZOWANIE

Na lekcji crossfit kazde ¢wiczenie wykonujemy w okre-
$lonej jednostce czasu. Nalezy zaplanowa¢ dtugoséc
wykonywanych ¢wiczen w trakcie catego obwodu
i dtugos¢ przerwy pomiedzy nimi, czyli czas na odpo-
czynek dla ucznia i przejécie do kolejnej stacji. Pamie-
tajmy o tym, ze wypoczynek musi by¢ na tyle krotki,
zeby czestotliwos¢ skurczéw serca (HR) lekko spadta,
jednak caty czas byta dosy¢ wysoka. Im krétsza prze-
rwe ustalimy, tym bardziej intensywny bedzie nasz
trening.



Przyktadowe kombinacje czasowe dla treningu cross-
fit (w formie obwodowe;j):

= 1 min 15 s wysitku na 20 s odpoczynky,

= 1 min wysitku na 15 s odpoczynku,

= 40 s wysitku na 10 s odpoczynku.

STRETCHING

Po zakonczonym treningu bardzo wazny jest stretching,
czyli zestaw ¢wiczen polegajacych na rozciagnieciu
miesni w celu ich uelastycznienia, wydtuzenia wtdkien
miesniowych i zwiekszenia zakresu ruchu w stawach.

Rozcigganie chroni przed urazami i kontuzjami. Po-
maga w wyréwnaniu napie¢ miesniowych, a takze
sprzyja wydalaniu toksyn z organizmu.

Scenariusze leRcji.

Materiaty ekspercRie

Szkota Podstawowa nr 15 w Chorzowie

PRZYKEADOWY KONSPEKT LEKCJI

DLA SZKOtY PODSTAWOWEJ:

. CZESC WSTEPNA (13 MIN)
Czynnosci organizacyjne (2 min)

Zbiorka w szeregu, powitanie. Sprawdzenie obecnosci,
dyspozycji zdrowotnych i gotowosci do zajeé. Zapozna-
nie z tematem zaje¢, przedstawienie zadan. Motywacja.

Wersja | - lekcja na sali gimnastycznej

Staramy sie od samego poczatku przyzwyczai¢ orga-
nizm do intensywnosci wysitku, jaki bedziemy wyko-
nywac.

= trucht dookota sali (2 min),
Ustawiamy ¢éwiczqcych w szeregu na dtugosé
sali. Za kazdym razem uczniowie wykonujq
poszczegdlne ¢wiczenia w truchcie do przodu
(na catej szerokosci sali) i wracajq tytem w truch-
cie - wycofanie.

11180111113

L}

{

krazenia ramion naprzemianstronne w przdd/w tyt,
krazenia ramion oburacz w przdd/tyt w podskokach,
krok odstawno-dostawny prawym/lewym bokiemn,
podpdr przodem - wytrzymanie 20 sekund,
krok skrzyzny prawym/lewym bokiem,

pajacyki 20 powtdrzen,

skoki na prawej/lewej nodze,

krazenia bioder w prawa/lewa strone (3 razy
na strone),

skretosktony,

wypady do boku,

przysiad podparty - wyrzut obu nég w tyt, po-
wrét zeskokiem,

krazenia kolan, stawdw skokowych,

skip A w miejscu - 20 sekund,

przysiad i wyskok w gére z podniesieniem ra-
mion 10 razy.

o/
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Wersja Il -lekcja fitness - przy muzyce

= marsz w miejscu 16 razy,

= Step Touch 8 razy - prawa noga krok do bokuy,
dostaw lewa, powr6t - krok do boku lewa noga,

dostaw prawa,

= Step Touch + rece 8 razy - dodaj krazenia wy-

prostowanych ramion w tyt,

= Heel back 8 razy - krok do boku prawa nogs,
lewa ugnij w kolanie tak, zeby pieta byta z tytu
na wysokosci kolana, powrét - krok lewa noga

do boku, a prawa pieta do gory,

= V-step 8 razy - kreslimy na ziemi litere ,V”, zaczy-
najac od prawej nogi w przdéd po skosie, postaw
nogi szeroko do rozkroku - powrét (nogi ztgczone),
= podwdjny Step Touch 4 razy - dwa kroki odstaw

dostaw w prawa strone, dwa w lewa,

= Grapevine 4 razy (krok skrzyzny) - krok do boku
prawa noga, lewa przetéz do tytu na krzyz, pra-
wa do boku, lewa dostaw; powr6t w lewa strone

od lewej nogi,

= Promenada 4 razy - od prawej nogi trzy kro-
ki do przodu, czwarty dostaw; powrdt od lewe;j
nogi; przy dostawieniu nogi dodaj klasniecie,

= Heel Back po ,L” 2 razy - krokiem z punktu 4
poruszamy sie, kreslac na ziemi odwrdconag lite-

re ,L”, zaczynamy od prawej nogi,

= Step Out 8 razy - w miejscu w postawie roz-
krocznej przenie$ ciezar ciata na prawa noge
a nastepnie na lewa, zaakcentuj przeniesienie
palcami stopy nogi wyprostowanej; dodaj obu-

stronne krazenia barkow w tyt.

Flyfishtogrophy, Flickr, CC BY-NC-ND 2.0

Kroki mozemy modyfikowa¢ i taczy¢ - uktadamy
dowolng kombinacje (choreografie) wykonujac jeden
krok maksymalnie przez osiem bitéw.

Il. CZESC GLOWNA (25 MIN)

Rozstawiamy dwanascie stanowisk na sali gimna-
stycznej - zaznaczamy je stupkami, sprzetem bgdz
numerujemy kreda na podtodze. Nastepnie po kolei
ttumaczymy i pokazujemy ¢wiczenia, ustalamy czas
ich wykonywania (np. minuta, przerwa - pietnascie
sekund). Prace na kazdej stacji rozpoczynamy i kon-
czymy na sygnat (klasniecie, gwizdek itp.); nastepnie
przechodzimy na kolejna stacje zgodnie z ruchem
wskazoéwek zegara. Zaleznie od liczby uczniéw dzieli-
my ich na dwu-, trzy- lub czteroosobowe zespoty.

Lezenie tytem, sktony z pitka lekarska. Nogi ugiete,
zaczepione o najnizszy szczebelek drabinek, pitka
trzymana w rekach wyprostowanych za gtowa. Przej-
$cie z lezenia do siadu. W lezeniu dotykamy pitka
podtogi, w siadzie drabinek.

Skip A w miejscu - wysokie unoszenie kolan w pod-
skokach.

Wykroki w przéd. Z postawy zasadniczej wykonujemy
jedna noga wykrok w przdd, uginajac kolano do kata
prostego. Ugiete kolano nie przekracza linii palcow
stop. Powrét do pozycji wyjsciowej poprzez ode-
pchniecie w gére - z piety. Zmiana nogi.

Uginanie ramion opartych o tawke w podporze tytem
- wzmacnianie miesnia tréjgtowego ramienia. Wypro-
stowane ramiona oprzyj na taweczce za plecami, nogi
lekko zgiete w kolanach oparte na podtodze. Wykonaj
ugiecie ramion, obnizajac tutéw. Pracujemy rekoma,
nie biodrami.

Pajacyki - skok do rozkroku - kolana lekko ugiete,
rece bokiem podnie$ nad gtowe, powr6t zeskokiem
do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie aerobowe jako for-
ma odpoczynku dla miesni od wzmacniania, jednak
ciggle utrzymujaca podwyzszone tetno.



Podpér przodem na przedramionach. Wytrzymanie
w pozycji deski (plank). Barki ustawione nad tokciami.
Brzuch napiety - podciggniety do goéry. Stopy w lek-
kim rozkroku, na szerokos$¢ bioder.

Squat - pétprzysiad. Starn w lekkim rozkroku, kolana
wyprostowane, rece przed soba na wysokosci barkow.
Nastepnie wykonaj przysiad tak, zeby miedzy udem
a podudziem byt kat prosty. Posladki powinny znajdo-
wac sie na poziomie kolan, a kolana nie przekraczaé
linii palcow stdp. Plecy proste. Podczas kazdego zatrzy-
mania w pozycji pétprzysiadu nalezy wykonaé wydech,
a przed wykonaniem pozostatego ruchu wdech.

Prostowanie nég w powietrzu. Siad ugiety, rece opar-
te z tytu na podtodze, palce dtoni skierowane w strone
nog. Unies stopy do gory. Wyprostuj nogi w powietrzu
jak najnizej nad podtogg (nie dotykajac jej). Odchy-
lajac tutéw do tytu, napnij miesnie brzucha. Poprzez
przyciagniecie ndég z powrotem do klatki piersiowej,
ciato wraca do pozycji wyprostowanej w siadzie.

Skoki zawrotne przez taweczke.

Przyciaganie kolana do klatki piersiowej w podporze
przodem. Naprzemienne przycigganie kolana do klat-
ki piersiowej i odstawienie do pozycji wyjsciowej. Wy-
dech w momencie spiecia mie$ni brzucha (gdy kola-
no jest przy klatce).

Cwiczenia na drabince koordynacyjnej. Dowolne sko-
ki, skipy.

Padnij - powstan. Przejscie do lezenia na brzuchu
i powrét do pozycji stojacej z wyskokiem w gore. Cwi-
czenie nalezy wykonywac¢ jak najszybciej. Propozycja
wykonania: przysiad, zeskok do podporu przodem, le-
zenie na brzuchu (dotkniecie klatkg piersiowg do zie-
mi), powrdt w odwrotnej kolejnosci.

IIl. CZESC KONCOWA - ROZCIAGANIE (7 MIN)

Uczniowie ustawiaja sie w szachownicy lub w rozsypce,
tak aby kazdy miat miejsce do éwiczen. Cwiczenia wyko-
nujemy swobodnie, w sposdb rozluzniajacy - nie na site.

Scenariusze lekcji. Materiaty ekspercRie

Bardzo wazne jest w tym czasie prawidtowe oddychanie
przepong, dzieki czemu napiete do granic wytrzymato-
$ci miesnie beda sie rozluzniaé, utatwiajac pogtebianie
ruchu. Dodatkowo wydtuzony wydech spowoduje wiek-
sze skupienie na ¢wiczeniu i zadziata relaksujaco.

= Pot6z sie na brzuchu. Wyprostowane rece roztdz
do boku. Prawa stopa dotknij do lewej reki - pra-
wy kolec biodrowy przedni odrywamy od podto-
gi, nastepnie lewa stopa dotknij do reki prawej.
Powtorz po trzy razy na strone z zatrzymaniem
na pie¢ sekund.

= Lezenie przodem, rece ustawione przy klatce
piersiowej, podeprzyj ciato na wyprostowanych
rekach i wyciagnij gtowe do géry. W tym cza-
sie rozciagaja sie miesnie brzucha. Ugnij prawa
noge w stawie kolanowym i biodrowym, tak zeby
kolano lezato na ziemi po zewnetrznej stronie,
po dziesieciu sekundach zmien noge.

= Siad kleczny. Sple¢ dtonie z tytu za plecami, $cia-
gnij barki do tytu i wykonaj skton z gtebokim wy-
dechem, dotykajac czotem do podtogi i unoszac
rece do géry. Nastepnie wykonaj wdech i wypro-
stuj kregostup do pozycji wyjsciowej. Powtdrz
trzy razy.

= Klek prosty, postaw prawa stope do przodu, tak
zeby miedzy udem a podudziem byt kat prosty.
Nastepnie wyjdz do przodu biodrem - miedni-
ce wypychamy do przodu i pogtebiamy ruch.
W tej pozycji sprébuj unie$é stope poprzez ugie-
cie w stawie kolanowym i przyciggna¢ ja reko-
ma do poéladka - wytrzymaj dziesie¢ sekund.
Powtérz éwiczenie na druga noge.

= Przysiad podparty, dtonie utozone przed toba,
dotykaja podtogi. Powoli z wydechem prostuj
kolana, caty czas trzymajac klatke piersiowa
jak najblizej nég. Wré¢ do przysiadu i z wyde-
chem powtdrz jeszcze raz.

= Stan w pozycji wyprostowanej ze ztaczonymi ko-
lanami. Nastepnie chwy¢ reka stope i przyciagnij
ja do posladkéw. Noga na ktérej stoisz powin-

oY
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na by¢ lekko ugieta. W trakcie ¢wiczenia ciato
nie powinno przechyla¢ sie na boki. Wytrzymaj
w takiej pozycji pietnascie sekund. Nastepnie po-
wtorz ¢wiczenie z druga noga.

= W pozycji stojacej unie$ prawa noge i oprzyj pra-
wa stope (kostke) o lewe kolano, jednocze$nie
odwodzac prawe kolano na zewnatrz. Powoli
z wydechem ugnij noge, na ktorej stoisz, scho-
dzac do pozycji pétprzysiadu, zachowaj kat pro-
sty w stawie, jednoczesnie unoszac wyprosto-
wane rece do goéry. Wytrzymaj w tej pozycji pie¢
sekund. Kregostup powinien by¢ wyprostowany;,

fot. Kuba Kiljan, WF z Klasg

= PODSUMOWANIE

Stopien zaawansowania ¢wiczen i ich réznorodnoé¢
zalezy wytacznie od naszej kreatywnosci. W czasie
planowania obwodu pamietajmy, aby przeplata¢ ¢éwi-
czenia kondycyjne i wzmacniajgce odmienne partie

gtowa wyciagnieta do géry, a brzuch napiety -
utrzymaj réwnowage. Powtdrz ¢wiczenie na dru-
g3 noge.

Zajecia konczymy dowolnym ¢éwiczeniem oddechowym.

PROPOZYCJE CWICZEN DLA OSOB
ZAAWANSOWANYCH/GIMNAZJUM

Pompki na pitce lekarskiej. Podpér przodem, reka oparta
na pitce, ugiecie ramion w stawach tokciowych i powrét,
przej$cie na druga strone pitki - caty czas w podporze.

W lezeniu na plecach unoszenie wyprostowanych
nég do pionu i opuszczanie do poziomu - bez kta-
dzenia ich na podtodze. Rece wyprostowane za gtowa
trzymaja najnizszy szczebelek drabinek. Pilnujemy,
zeby przy unoszeniu nég nie odrywac ledzwi od pod-
togi - plecy przyklejone.

Naskok obunéz na skrzynie/tawke do pozycji pé6t-
przysiadu (ustawienie jak w podstawowym ¢wiczeniu
squat opisanym wyzej), zejscie.

Bieg bokserski z hantelkami, czyli skip A z praca rak
- energiczny wyprost w stawie tokciowym przed sobg
na wysokosci linii barkow.

Klek podparty. Hantelek wtéz w zgiecie kolanowe i $ci-
$nij tak zeby nie wypadt. Unie$ noge do gory, az kola-
no bedzie w linii posladka, stopa zgieta podeszwowo
(point). Pogtebiaj ruch czyli wypychaj stope do gory.
Kolano nogi pracujacej caty czas ustawione w jednej
linii z udem i po$ladkiem, brzuch podciagniety do géry,
dtonie ustawione pod barkami.

mie$niowe. Lekcja bedzie za kazdym razem ciekawa
i atrakcyjna, a pokonywanie wtasnych stabosci przez
ucznidw sprawi, ze poczuja sie silniejsi nie tylko fizycz-
nie, lecz takze psychicznie.
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POMYSEOWA ROZGRZEWKA

w CZESC 1. ZABAWA NA DOBRY POCZATEK LEKCJI

Konrad Tulej, nauczyciel WF
w VIl LO im. Zofii Natkowskiej w Kra-
kowie, instruktor gimnastyki, koszy-

Opracowat:

kowki, lekkiej atletyki i kulturystyki

Rozgrzewka jest nieodzownym elementem wszystkich zaje¢ ruchowych. Do gtéwnych funkcji roz-

grzewki nalezy:

= doprowadzenie do optymalnego pobudzenia uktadu nerwowego ucznia,

= przygotowanie aparatu ruchu do pracy i chronienie go przed urazami

= wzmozenie aktywnosci mechanizmdw zaopatrzenia tlenowego, termoregulacji, gospodarki
energetycznej i elektrolitowej oraz funkcji gruczotéw,

= podniesienie motywacji uczniéw do ¢wiczen.

Oto kilka przyktaddéw zabaw ruchowych i tarica, ktére mozna przeprowadzié¢ na dobry poczqgtek
lekcji na wszystkich etapach edukacyjnych zaréwno w sali gimnastycznej, na boisku, jak i w te-

renie.

RADOSNE POWITANIA

Uczniowie przemieszczajg sie w dowolnym kierunku
na wyznaczonym terenie i jak najwiecej razy witaja sie,
w sposob okreslany przez prowadzacego:
= reka do reki,
stopa do stopy,
reka do stopy,
tokie¢ do tokcia,
tokie¢ do kolana,
biodro do biodra,
bark do barkuy,
plecy do plecow,
skton w przéd w rozkroku tytem do partnera -
rece do rak,
w wyskoku przodem do partnera - rece do rak itp.

11111111

{

Liczba sposobdw powitania jest praktycznie nieogra-
niczona i zalezy wytacznie od kreatywnosci prowa-
dzacego.

Zgodnie z zasadq racjonalnego stopniowania wysit-
ku najpierw mozna maszerowac, nastepnie przejsc
do truchtu.

Zgodnie z zasadg wszechstronnosci uczniowie wyko-
nujq ruch zaréwno jednoimienng strong ciata (prawa
do prawej, lewa do lewej) jak i réznoimienng (prawa
do lewej, lewa do prawej).

Zabawe mozna zastosowac jako zabawe integracyjng
- bawigcy sie przy kazdym powitaniu przedstawiajq sie
i starajqg sie zapamietac imiona pozostatych uczestni-
kRéw zabawy.

Dla mtodszych dzieci mozna wprowadzic opisy ,witamy
sie jak.."

Aby zwiekszyc¢ aktywnosc¢ bawigcych sie, mozna wpro-
wadzi¢ elementy rywalizacji ,kRto wiecej razy sie przy-
wita?”. Na zakoriczenie nie zapominamy podsumowac
wynikéw rywalizacji.

01
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RADOSNE POWITANIA
Z ZADANIEM DODATKOWYM

Bawimy sie zgodnie z opisem powyzej. Po kazdym _ Moze zdarzyc sie, ze grupa utozy sie w dwa kota (np. ze-

powitaniu uczern musi dotknaé¢ dowolna lub wybrana
czescig ciata znacznika (linie lub rogi boiska na sali,
drzewa czy kamienie w przypadku zaje¢ w terenie),
a nastepnie wraca do zabawy.

RADOSNE POWITANIA
Z CWICZENIAMI KSZTAETUJACYMI

Bawimy sie zgodnie z opisem powyzej. Po kazdym
powitaniu uczeh musi jak najszybciej udac sie na wy-
znaczone pole (przylegajace bezposrednio do terenu
zabawy) i wykona¢ samodzielnie osiem-dwanascie
powtdrzen ¢wiczen ksztattujgcych, a nastepnie wraca
do zabawy.

PIEKA W TUNELU

Na poczatku zabawy nauczyciel podaje pozycje
do utworzenia tunelu, np. w rozkroku w rzedzie.
Uczniowie przemieszczaja sie w dowolnym kierunku
na wyznaczonym terenie i obserwujg prowadzace-
go. Nauczyciel w dowolnym momencie toczy pitke
po podtozu. Zadaniem uczniéw jest stanaé w odpo-
wiedniej pozycji tak, aby pitka przetoczyta sie przez
caty tunel utworzony z uczniow. Jeéli kto$ dotknie pitki
lub nie zdazy ustawi¢ sie w tunelu, otrzymuje zadanie
wymyslenia dla catej grupy ¢wiczenia ksztattujgcego.

SZYBKIE FORMACJE

Uczniowie przemieszczajag sie swobodnie na wyzna-
czonym terenie i obserwujg prowadzacego. Nauczy-
ciel w dowolnym momencie przekazuje informacje
stowna dotyczaca formacji, w ktérej maja ustawic sie
uczniowie (koto, kwadrat, trojkat, szereg, rzad, litera A,
cyfra 6, itp.) i rownoczesnie na palcach reki (lub rak)
uniesionej nad gtowa pokazuje liczbe oséb tworza-
cych dang formacje. Np. trzy osoby tworzg tréjkat.
Kto zostanie bez mozliwosci ustawienia sie w zadanej

wnetrzne przemieszcza sie W prawo, a wewnetrzne
w lewo). Nalezy ich wowczas pochwali¢ za pomysto-
wosc i efektywne rozwigzanie, a nastepnie wprowadzic
modyfikacje, Rtorej celem bedzie zwigkszenie aktyw-
nosci ruchowej uczniow.

ZnacznikRi powinny znajdowac sie na brzegach terenu
zabawy, zeby uczestnicy zabawy nie wpadali na siebie,
szczegdlnie jesli wprowadzi sie element rywalizacji,
,kto wiecej razy sie przywita”.

Kolejnosc cwiczen ksztattujgcych ustalana jest zgod-
nie z tokiem metodycznym i zadaniami zaplanowanymi
do realizacji w gtéwnej czesci leRcji.

Mozemy wystawi¢ ocene z praktycznego stosowania
wiedzy, za ciekawe i nieszablonowe c¢wiczenia ksztat-
tujgce.

___Mozna stosowac rézne pozycje wysokie (rozkroki przo-

dem i tytem, wypady prawq i lewg nogq, prawq i lewg
strong do toczqcej sie pitki, itp.) oraz niskie (podpdr
przodem, bokiem, tytem, klek podparty, itp.).

Wazne jest, zeby nauczyciel wydat polecenie gtosno,
Z rownoczesnym wyprostem ramion w gore i pokazat
liczby na palcach wysoko nad gtowg, tak by byc stysza-
nym | widzianym przez wszystRkich uczniow.
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formacji (np. cztery osoby tworza kwadrat, a mamy
siedemnascie osdb ¢éwiczacych) lub ustawi sie ostat-
ni, otrzymuje zadanie wymyslenia dla catej grupy ¢wi-
czenia ksztattujacego.

TANIEC BELGIJSKI

Muzyka: Lais - ,t Smidje
/ Publiczne Gimnazjum w Starej Wsi
Ustawienie: w pierwszym kierunku tanca,
w parach na obwodzie kota,
partner blizej Srodka, Dobrze jest przed taricem wykonac kilka ruchow w sta-
partnerka na zewnatrz. wach kolanowych i skokowych w gtéwnych ptaszczy-
znach.
Chwyt partnera: prawa reka skierowana wnetrzem
do gbry. Uktad jest zapetlony.
Chwyt partnerki: lewa reka od géry spoczywa Zaczynamy w marszu. Nastepnie w petnej formie w pod-
na rece partnera. skokach. Na Roricu petny uktad do muzyki.
Rozpoczynamy noga znajdujaca sie po stronie W przypadku zajec¢ koedukacyjnych, nie zapominamy
zewnetrznej - partner lewa, partnerka - prawa. 0 podziekowaniu w parach za taniec.

Cztery kroki do przodu, obrét do siebie, ustawienie tytem.

Cztery kroki tytem.

Zmiana kierunku tanca, cztery kroki przodem, obrét do siebie, ustawienie tytem.

Cztery kroki tytem.

Doskok do siebie w parach, odskok, zmiana miejsca w parze (partnerka przed partnerem), zmiana rak
w chwycie.

6. Doskok do siebie w parach, odskok, zmiana miejsca w parze (partnerka przed partnerem), partnerka idzie
do przodu do kolejnego partnera.

OB W

w CZESC 2. ROZGRZEWKA ZE SKAKANKA

Opracowat:  Arkadiusz Przywara - nauczyciel
Zespotu Szkdét Mechanicznych nr 1
im. Szczepana Humberta w Krakowie

ZADANIA SZCZEGOLOWE

Podstawowe wiadomosci - ucze:

= wie, co to jest rytm, = wie, dlaczego nalezy systematycznie podejmo-
= wie w jakich dziedzinach zycia poczucie rytmu wac wysitek o charakterze wytrzymatosciowym,
jest nieodzowne, = zna przeciwwskazania do ¢wiczen ze skakanka.

= pamieta proste sekwencje ruchu,
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Umiejetnos$ci - uczen:

-

11113 |

|

potrafi ustawi¢ dtugosci skakanki oraz utozy¢
ramiona i tutéw podczas skokow,

potrafi samodzielne utrzymaé tempo i rytm
przeskokow przez skakanke,

potrafi skaka¢ na skakance w réznorodny sposab,
wykonuje proste ¢wiczenia koordynacyjne,
powtarza proste sekwencje ruchéw,
samodzielnie dobiera ¢wiczenia ksztattujace ko-
ordynacje ruchowa,

potrafi dostosowac wysitek fizyczny do mozli-
wo$ci swojego organizmu.

CZESC ORGANIZACYINA

Zbidrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie tematu i celow lekgji.

ZABAWA OZYWIAJACA - LISEK LUB SZCZUR

Sprawno$¢ motoryczna:

= uczenh ksztattuje koordynacje ruchowa: sprzeze-
nie ruchow,
= uczeh wzmachia miesnie posturalne.

Miejsce éwiczen: sala gimnastyczna
Liczba éwiczacych: 24
Sprzet: skakanki (24 sztuki)

W zaleznosci od liczby ¢éwiczacych: jesli jest ich mato bawimy sie w szczura, jeéli duzo - w liska.

CWICZENIA ZE SKAKANKA

Rozstawieni na catej szerokoéci sali:

-

uczniowie w truchcie na drugi koniec sali wyko-
nuja przeskoki ze skakankami:

> lajkonik,

> na prawej nodze,

> na lewej nodze,

> obunoz.

W rozsypce twarza do prowadzacego:

= uczniowie w lekkim rozkroku ze skakankg w re-

kach wykonuja skretosktony;

uczniowie w lekkim rozkroku ze skakankag w re-
kach wykonuja sktony T na boki;

uczniowie wykonuja przeskoki obunéz przez
ztozong skakanke w przdd i w tyt;

w siadzie rozkrocznym ze ztozong skakanka
w rekach wykonuja skrety T w prawo i lewo;

= w siadzie prostym uczniowie wykonujg skton T
w przdd i raz zostawiajg skakanke przed stopa-
mi, raz zabierajg;

= w siadzie prostym zaczepiamy skakanke za sto-
py i przechodzimy do lezenia przewrotnego;

= w lezeniu przodem zaczepiamy ztozona ska-
kanke za stopy i robimy kotyske w przéd i w tyt;

= uczniowie wykonuja w miejscu przeskoki przez
skakanke na dwa tempa:
> obundz, krecac sie w przdd/tyt,
> na prawej/lewej nodze w przdd/tyt;

= jw. tylko na jedno tempo oraz:
> obunéz z krzyzowaniem skakanki,
> obunoz, starajac sie dwa razy obrocié¢ ska-
kanke w jednym podskoku.
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CWICZENIA DOSKONALACE PODANIA PIEKI OBURACZ | JEDNORACZ

ZADANIA SZCZEGOtOWE

Postawa i wiadomosci:  systematyka podan
w koszykdwce.

Umiejetnosci: uczen doskonali prawidtowa
technike indywidualng
w zakresie podan pitki
jednoracz i oburacz
w parach.

Sprawno$¢ motoryczna:  uczen ksztattuje site
konczyn gérnych.

CZESC |. - WSTEPNA

Opracowat:  Michat Sumara - nauczyciel WF-u

w SP nr 88 im. Stefana Zeromskiego

1. Czes¢ organizacyjna:
> podanie celéw lekcji,
> organizacja grupy.

2. Zabawa w osiem podan.

3. Podziat ¢wiczacych na dwie grupy:

a) bieg z przektadaniem pitki z reki do reki,

b) bieg z przektadaniem pitki dokota tutowia,

c) bieg z przektadaniem pitki pod noga,

d) bieg z podrzucaniem pitki oburacz i jednoracz,

e) bieg - zadanie dodatkowe - koztowanie pitki
w roznym uktadzie.

4. Cwiczenia z wykorzystaniem Sciany:
a) podania pitki o $ciane oburacz w réznym
uktadzie ¢wiczen,
b) podania pitki jednoracz o $ciane w réznym
uktadzie ¢wiczen.

w Krakowie
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna
Liczba ¢wiczacych: 24
Sprzet: pitki do koszykdwki (24 szt),

pachotki (9 szt), tasma
lub plaster

Ustawienie frontalne w szeregu.

Dwie druzyny (np. podziat na jedynRi i dwdjki).
Rdzne warianty zabawy.

Kazdy z pitkg.

Cwiczymy naprzemiennie
(najpierw jedynki, potem dwdjRri).

Na dwie strony sali.
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5. Cwiczenia w parach:

a) pitka w pitke i przepychamy,

b) pitka za pitke i przeciggamy;,

c) walka kogutéw - opieramy rece o pitki i prze-
pychamy partnera,

d) berek,

e) podania pitki prawa-lewa, lewa-prawa,

f) podania pitki tylko prawa,

g) podania pitki tylko lewa,

h) podania pitki po przetozeniu dokota tutowia,

) jedna osoba gora, druga dotem,

) jedna reka koztujemy, druga podajemy do part-
nera,

k) koztujemy naprzemiennie prawg i lewg rekg
- chwytamy i podajemy pitke ta reka, na kto-
ra otrzymali$my podanie.

Pitka na pare.

Ustalamy reke koztujgca.

= CZESC 4. JUDO DLA POCZATKUJACYCH ,
CWICZENIA W PARACH PRZYGOTOWUJACE DO GEOWNEGO TEMATU ZAJEC:
DOSKONALENIA POSTAWY OBRONNEJ | NAUKI PADU W TYt

ZADANIA SZCZEGOtOWE

Postawa i wiadomoéci:
= umiejetno$¢ utrzymania dyscypliny i samokon-
troli w wykonywaniu ¢wiczen,
= nauka szacunku dla przeciwnika,
= poznanie zasad walki w judo.

Umiejetnosci:
= doskonalenie postawy obronnej w stdjce
i w parterze,
= nauka padu w tyt.

ZABAWA OZYWIAJACA

= berek w parach przy materacu,
= berek wokoét materaca ze zmiang kierunkuy,
= berek na czworakach z rekg na materacu.

Pawet Baranowski - nauczyciel WF-u
w VIl LO im. Zofii Natkowskiej
w Krakowie

Opracowat:

Sprawno$¢ motoryczna:

= ksztattowanie rownowagi,
= poprawa koordynacji ruchowe;j,
= wzmocnienie sity miesni posturalnych.

Miejsce éwiczen: sala gimnastyczna
Liczba éwiczacych: 14
Sprzet: materace gimnastyczne (7 szt)

Jedna reka c¢wiczgcych caty czas ma kontakt z mate-
racem.
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CWICZENIA RAMION

= Cwiczacy staja przodem do siebie po obu stro- 5 razy
nach materaca, chwytaja sie za dtonie, jedno-
cze$nie uginajac ramiona.

= Cwiczacy unosza materac nad gtowa na wypro- __ 5 razy
stowanych rekach i wykonuja ugiecia ramion.

CWICZENIA TYLEM
W PLASZCZYZNIE STRZALKOWEJ

= W ustawieniu tytem do siebie ¢wiczacy wykonu- __ Skton z pogtebieniem
ja skton tutowia w przdd, a nastepnie przecho-  (przybicie pigtki partnerowi pomiedzy nogami).
dza do podporu przodem i robig pompki. 5 razy

= Cwiczacy delikatnie ktadzie sie na plecach part- 5 razy
nera, a ten, wykonujac skton w przéd i chwyt
za rece, przyjmuje ciezar ciata kolegi na siebie.

CWICZENIA NOG
= Cwiczacy siedza ztaczeni plecami, po czym réw- _ Uczniowie nie uzywaja rak do wykonania cwiczenia.
noczesnie wstaja, nie odrywajac sie od siebie. 5 razy
= Cwiczacy, stojac przodem do siebie w chwy- 5 razy

cie za rece odchylajg sie réwnoczeénie do tytu
i przechodza do siadu, a nastepnie wstaja.

CWICZENIA TYLEM
W PLASZCZYZNIE CZOtOWEJ

= W postawie tytem do siebie ¢wiczacy wykonujg 4 razy
skton tutowia w bok, chwytaja za materac i prze-
nosza go na druga strone.

CWICZENIA MIESNI GRZBIETU,
CWICZENIA W PODPORACH

g Cwiczqcy w podporze przodem przez ugiecie ra- 10 razy
mion i odbicie od materaca wznosi tutow w tyt.
Wspétéwiczacy chwyta partnera pod kolana
i w stabilnej pozycji umozliwia koledze wykona-
nie ¢wiczenia.

MIESNIE BRZUCHA

= Jeden z éwiczacych wykonuje klek podparty,dru- 10 razy

gi siada na biodrach kolegi i zaplata nogi pod jego DI A s CERAIERToAe
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brzuchem, wykonuje odgiecia tutowia w tyt i skto-
ny w przdd.

CWICZENIA W PEASZCZYZNIE ZtOZONE)J

= Jeden z éwiczacych wskakuje koledze na biodra__ Partner nie oporuje.
i ruchem okreznym stara sie przerzuci¢ nogi 4 razy
na druga strone. Wspotéwiczacy, przez odpo-
wiedni balans na nogach, umozliwia wykonanie
partnerowi ¢wiczenia (karuzeli).

CWICZENIA ROWNOWAZNE

= W ustawieniu w pozycji rozkroczno-wykrocznej  Ustawienie bokiem, stopy wspétéwiczqcych ztgczone
¢wiczacy wykonujg wychylenia ciata osoby wspdt-  zewnetrznymi krawedziami.
¢wiczace;j.
= W ustawieniu bokiem do siebie ¢wiczacy stara sie
wytraci¢ wspdtéwiczacego z réwnowagi, wykonujac
pociagniecia lub odepchniecia w chwycie za rece.
= Jeden z ¢wiczacych lezy tytem na materacu
z ugietymi nogami. Stara sie utrzymac réwno-
wage, podczas gdy partner obraca i unosi mate-
rac w réznych kierunkach.

CWICZENIA W PODSKOKACH

= Przeskok przez partnera stojgcego w rozkroku, _ Uczeri lgduje na ugiete nogi, przechodzi pomiedzy no-
powrdt na czworakach pomiedzy jego nogami. gami kolegi, nie dotykajgc kolanami podtoza.

CWICZENIA SPECJALNE

= Mostki na barku, kragzenia gtowa.

w CZESC 5. GIMNASTYKA MOZGU

Opracowata:  Monika Baran, nauczycielka WF-u
w Il LO w Kaliszu

Ruch pobudza wiele proceséw umystowych. Gimnastyka mézgu stymuluje harmonijng prace obu
potkul i sprzyja tworzeniu nowych potgczers nerwowych aktywizujgcych myslenie. Dlaczego zatem
nie jest ona rozpowszechniona? Najwiekszq przeszkodg jest mocno zakorzenione mylne przeko-
nanie o odrebnosci pracy ciata i umystu. Gimnastyka mozgu z jej naprzemiennymi, precyzyjnymi
ruchami poprawia efektywnos$¢ uczenia sie i wyniki we wszystkich poznawczych aspektach. Proste,
integrujqgce ruchy, ktére skupiajg sie na poszczegdlnych aspektach aktywacji sensorycznej, wspo-
magajq integracje funkcji i koordynacje obustronng poprzez przekraczanie srodkowej linii ciata.



Ponizej kilka przyktadéw zabaw ruchowych, ktére
mozna przeprowadzi¢ w kazdych warunkach, akty-
wizujgcych zaréwno ciato, jak i umyst. Z réwnie do-
brym skutkiem mozna je stosowa¢ na wszystkich
etapach edukacji. Pomagaja zwiekszy¢ koncentracje
na wykonywanych zadaniach, koordynacje wzrokowo-
-ruchowa, zmniejszaja stres, energetyzuja, pobudzaja
do myslenia i integruja grupe. Zaleta tych zabaw jest
ich tatwos$¢, dostepnos$é i uzytecznosé.

ZABAWA SUFIT, NOS, POD£OGA

Ustawienie: dowolne - w poétokregu, w kregu, w szere-
gu, wszyscy muszg patrze¢ na prowadzacego.

Przebieg: prowadzacy i uczniowie pokazuja palcem
wskazujgcym wypowiadane przez niego stowa: sufit,
nos, podtoga. Zabawa polega na tym, aby, patrzac
na osobe prowadzaca, pokazywaé stowa zgodnie
z ich znaczeniem, mimo ze prowadzacy bedzie poka-
zywat co innego niz wypowiadane w danej chwili sto-
wo (np. moéwi sufit, a pokazuje palcem nos). Zabawa
¢wiczy koncentracje i spostrzegawczosc.

ZABAWA SKOK W PRZOD,
SKOK W TYt... CZY NA PEWNO?

Ustawienie: w kole luzno lub trzymajac sie za rece.

Przebieg: zadaniem uczestnikéw stojagcych w kole
jest zrobienie czterech skokéw w réznych konfigura-
cjach - w przdd, tyt, prawo, lewo. Zabawa opiera sie
na wykonywaniu serii polecen prowadzacego, ktére
nie do konca podlegajg prawom logiki, za to zmu-
szajg ucznidw do myslenia, stymulujac ich potkule
mozgowe.

Instrukcja prowadzacego:

= Pierwsze polecenie: Powtarzacie za mngq to,
co méwie i wykonujecie skok zgodnie z tym,
co styszycie - np. na hasto ,skok w przéd” grupa
powtarza i wykonuje skok w przéd (seria prob-
nych skokéw przez ok. dwadziescia sekund).

Scenariusze lekcji. Materiaty ekspercRie

= Drugie polecenie: Wypowiadacie gtosno prze-
ciwny skok, niz ten ktéry ja méwie, ale wyko-
nujecie skok wedle mojego zyczenia, czyli ten
ktéry styszycie na poczgtku - np. na hasto
,skok w prz6d” grupa odpowiada ,skok w tyt”,
ale wykonuje skok w przad.

= Trzecie polecenie: Powtarzacie po mnie skok, kto-
ry mowie, ale wykonujecie przeciwny, np. ,skok
w prawo” - grupa powtarza ,skok w prawo’, ale
wykonuje skok w lewo.

Zadanie wymaga sporej koncentracji réwniez od pro-
wadzacego, ktéry caty czas stoi razem z uczestnikami
w kregu. Mozna dowolnie zmienia¢ kolejno$¢ polecen.
Zabawa przynosi duzo radoéci. Istnieje rowniez moz-
liwo$é¢ zastosowania zintegrowanego nauczania jezy-
kowo-przedmiotowego poprzez wprowadzenie stow
z jezyka angielskiego: jump in, jump out, jump right,
jump left.

ZABAWA OKLASKI DLA NAJLEPSZYCH
Ustawienie: na szeroko$¢ ramion w kregu.

Przebieg: zabawa polega na prawidtowym wyko-
naniu sekwencji ruchéw. Rozpoczyna ja ciag kla-
$nie¢ w dtonie. Klasniecie w dtoh swojg i sgsiadow
po obu stronach liczy sie za 1. Prowadzacy liczy
do pieciu i dodaje za kazdym razem dodatkowy
element. Kolejno$¢ dodawanych elementow: kla-

Gimnazjum nr 3 w Jaworznie
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$niecie pod jedna noga, klasniecie pod druga noga,
dotkniecie prawej piety na zewnatrz, dotkniecie lewej
piety na zewnatrz, dotkniecie prawej stopy do we-
wnatrz, lewej stopy do wewnatrz, klasniecie za sobg
i klasniecie nad gtowa. Kazdy dodany element od-
dzielaja od siebie klasniecia w swoje dtonie. Prowa-
dzacy prezentuje kolejnos¢ ruchéw i éwiczy z grupa
cata sekwencje, a nastepnie wprowadza rywalizacje
w celu zwiekszenia koncentracji na ¢wiczeniu. Oso-
by, ktére sie pomylity, odtaczaja sie z kregu i wykonu-
ja zadanie dodatkowe, np. pajacyki, do konca trwania
catej sekwencji. Tym, ktérym uda sie wykona¢ catg
sekwencje do konca bez btedu, naleza sie gromkie
oklaski.

ZABAWA WEZEt+ GORDYJSKI
Ustawienie: ciasno w kregu.

Przebieg: uczestnicy wyciggaja ramiona do przodu
i staraja sie chwyci¢ czyjes$ rece. Bardzo wazne jest,
aby na poczatku chwyta¢ dtonie z réznych stron,
tak by nie utworzy¢ par. Gdy wszyscy juz to zrobia,
tak utworzony wezet staramy sie rozwiazaé prze-
chodzac jedni pod drugimi, przektadajac rece itp.
Nie mozna puséci¢ dtoni sasiadow w trakcie rozpla-
tywania. Zabawa konczy sie, gdy wszyscy znéw sto-
ja w kregu (moze sie zdarzy¢, ze cze$¢ os6b bedzie
zwrdcona twarzg na zewnatrz). Przy wigkszej liczbie
uczestnikéw istnieje prawdopodobienstwo, ze przy roz-
platywaniu utworzg sie dwa, trzy mniejsze kota. Za-
bawa wymaga wspotpracy wszystkich uczestnikdw,
inaczej rozwigzanie wezta sie nie uda. Dzieki temu
rozwija sie umiejetnosci komunikacyjne w zespole.




BLOGI

W PROGRAMIE WIF 2 KLASA

BLOG - CO TO JEST?

Blog (ang. web log - dziennik sieciowy) to rodzaj strony internetowej zawierajqcej odrebne, upo-
rzgdkowane chronologicznie wpisy. Blogi umoZzliwiajg archiwizacje oraz kategoryzacje i tagowa-
nie (oznaczanie tematyczne) wpiséw, a takze komentowanie notatek przez czytelnikéw.

W programie WF z Klasg wykorzystujemy blogi
do dokumentowania dziatai szkoty i opisywania re-
alizacji zadan programowych. Jest to wasz dziennik
prowadzony on-line i jedyna forma sprawozdawczo-
$ci w programie.

Zalety blogowania:

= Wzbogacenie warsztatu pracy - zachecamy
do dzielenia sie dobrymi praktykami i pomy-
stami, korzystania z zasobéw wiedzy i doéwiad-
czen innych nauczycieli i szkét biorgcych udziat
w programie.

= Wymiana mysli - na blogach CEO nauczycie-
le bardzo czesto poddaja dyskusji interesujace
ich tematy oraz problemy, z ktérymi mierza sie
na co dzien. Czasem warto wyj$¢ poza szkolne
podworko czy sale gimnastyczng i oméwic te-
mat w szerszym gronie. Co dwie gtowy, to nie
jednal Wasze autorskie metody pracy, scena-
riusze lekcji czy przyktady ¢wiczeh moga zacie-
kawi¢ takze pedagogéw z innych miejscowosci.
Sie¢ wzajemnych inspiracji jest nieograniczona
- w komentarzach do wpiséw przez caty rok
trwa wymiana pomystow na lekcje WF, tworcza
prace po lekcjach, projekty edukacyjne i inspiru-
jace dziatania dla catej szkoty.

= Wasze materiaty edukacyjne - blogujac, mozna
w prosty sposdb udostepniaé materiaty przezna-
czone réwniez dla uczniéw: prezentacje multime-
dialne, notatki z lekgji, filmy edukacyjne, zadania

domowe i inne. Platforma blogéw CEO stworzona
jest do tego, aby nauczyciele mogli przechowy-
wac swoje materiaty w jednym miejscu i siega¢
do nich w dowolnej chwili.

Co wiecej, blogi sa tatwe w uzytkowaniu, bezptatne
i dostepne z kazdego zakatka $wiatal

Zatozenie bloga jest warunkiem uczestnictwa szkoty
w programie, poniewaz dla CEO jest to jedyna moz-
liwoé¢ poznania i zweryfikowania realizowanych tam
dziatan.

W kazdej z bioracych udziat w programie szkét ko-
ordynator szkolnego zespotu WF wyznacza jedna
osobe odpowiedzialng za prowadzenie bloga. Wyty-
powany nauczyciel musi posiada¢ konto w serwisach
CEQ, aby mdc zatozy¢ bloga w programie WF z Klasa.
Blog powinien by¢ prowadzony wspdlnie z cztonkami
szkolnego zespotu WF, ale moga takze uczestniczyé
w tym uczniowie.

Na blogu powinny znalez¢ sie opisy i zdjecia ze Spor-
towego Okragtego Stotu, Lokalnej Akcji Sportowe;j
oraz realizacji dwdch zadan semestralnych, ktére
szkota wybiera zgodnie ze swoimi preferencjami,
lub, od tego roku szkolnego poczawszy, z realizacji
wybranej $ciezki edukacyjnej - zdrowotnej lub tury-
styczno-regionalnej.

Jesli macie ochote pochwali¢ sie réwniez innymi dzia-
taniami na rzecz promowania aktywnosci fizycznej,
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aktywnego spedzania czasu wolnego, promocji zdro-
wego stylu zycia - blog jest do tego wtasciwym miej-
scem.

Zachecamy do dzielenia sie dobrymi praktykami i po-
mystami, korzystania z zasobow wiedzy innych nauczy-
cieli i szkét. Wielu nauczycieli oprécz opiséw i zdjed

zamieszcza szczegbtowe scenariusze zajec. Najcie-
kawsze z nich promowane sa takze na stronie gtownej
programu w zaktadce ,Materiaty”. Zachecamy do ko-
mentowania wpiséw innych uczestnikéw i dzielenia sie
z uczniami za posrednictwem bloga materiatami edu-
kacyjnymi.

JAK WYKORZYSTAC BLOG
DO CELOW PROMOCYINYCH?

Opracowata:  Justyna Polanowska, WF z Klasg

Drodzy Nauczyciele i Nauczycielki WF-u z Klasq!

Chociaz na co dzien nie sprawdzacie kartkéwek, testéw i wypracowan, z pewnosciq bywajg chwi-
le, w ktérych biurokratyczne wymogi i obowigzek regularnego zdawania sprawy z rozmaitych
dziatan prowadzonych w ramach lekcji WF zaczynajg Wam cigzyé. Damy gtowe, ze nie raz za-
stanawialiscie sie, dlaczego zamiast przeznaczyc¢ czas na zorganizowanie szkolnego rajdu rowe-
rowego czy rodzinnych zawoddw sportowych, musicie spedzac godziny na wypetnianiu niezliczo-
nych drukéw i pisaniu szczegbtowych raportéw. Zapytani o szkolnego bloga WF-u z Klasg czesto
powgtpiewacie w sens jego prowadzenia. Bywa tez, ze postrzegacie go jako kolejne formalne
zobowigzanie, ktére nie dosé, ze pochtania cenny czas, to jeszcze nijak sie ma do tego, co najwaz-
niejsze w lekcjach WF, czyli rozbudzania w uczniach i uczennicach mitosci do sportu.

W tym krotkim poradniku chcemy przedstawi¢ Wam
kilka pomystéw na to, jak z bloga prowadzonego w ra-
mach WF-u z Klasa uczyni¢ uzyteczne narzedzie pro-
mocji i jak wykorzysta¢ go do dziatan, ktére przyniosa
wiele korzysci zaréwno Wam, szkole, jak i Waszym
podopiecznym.

Z blogiem (ang. web log), czyli dziennikiem interneto-
wym z pewnoscia spotkaliécie sie juz niejednokrotnie,
ale by¢ moze po raz pierwszy stoicie przed koniecz-
noscig jego regularnego prowadzenia. Jeéli przeszli-
$cie/przesztyscie przez do$é¢ zawity proces jego za-
ktadania, potowa sukcesu juz za Wami!

= CZYM SA BLOGI PROGRAMU WF Z KLASA?

Blogi w programie WF z Klasa sg nowatorska meto-
da, za posrednictwem ktérej nauczyciele zdaja rela-
cje z realizowanych zadan programowych i dziela sie

swoimi pomystami na udany WF. W drugiej edycji
programu nauczyciele WF-u prowadzili tacznie oko-
to tysiac dwiescie blogdw, ktdre staty sie miejscem
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wirtualnych spotkan i wymiany cennych doswiad-
czen. Zachecamy nauczycieli, zeby nie ograniczali sie
do opisywania zrealizowanych zadan programowych,
ale publikowali na blogach relacje z lekcji WF, ktére
moga stac sie inspiracja dla pozostatych nauczycieli

= BLOGOSFERA CEO -

i nauczycielek. Z kazda kolejna edycja WF-u z Klasa
staramy sie sprawi¢, zeby $ledzenie blogéw innych
uczestnikdéw programu byto tatwiejsze, dlatego wpro-
wadzilismy kilka innowaciji, takich jak pozycjonowanie
najczesciej odwiedzanych blogéw innych uczestnikow.

SPRAWDZONA METODA W PROGRAMACH EDUKACYJNYCH

Blogi juz od wielu lat znajdujg zastosowanie w progra-
mach edukacyjnych CEO, takich jak Szkota z Klasa 2.0
czy Akademia Uczniowska. Blog jest innowacyjnym
narzedziem, ktore w zaleznosci od celéw danego pro-
gramu stuzy usprawnieniu komunikacji nauczycieli
z uczniami, wdrozeniu nowatorskich metod pracy
grupowej lub do sprawozdan ze zrealizowanych zadan
programowych. Gtéwna zaleta bloga jest to, ze mozna
prowadzi¢ go zaréwno w roku szkolnym, jak i w waka-
cje, z dowolnego miejsca (z domu lub szkoty), o do-
wolnej porze dnia. Wystarczy komputer z dostepem
do internetu.

Prowadzenie bloga nie wymaga zaawansowanych
umiejetnosci informatycznych ani znajomoéci jezy-
ka HTML, jednak zanim przystapimy do publikac;ji
pierwszych wpiséw, warto zna¢ kilka podstawowych
zasad blogowania (odno$niki do przydatnych zrédet
znajdziecie w ramce pod tekstem). Zadbajcie o to,
zeby Wasz blog byt przejrzysty i atrakcyjny wizualnie.
Zdjecia, filmy, obrazki i animacje sprawia, ze stowo pi-
sane tatwiej trafi do odbiorcy i zostanie zapamietane
na dtuzej.

w JEDEN BLOG - WIELE KORZYSCI

1. Blog jako platforma kontaktu z mediami. Blog
moze by¢ nie tylko wirtualng platformag wymia-
ny dobrych praktyk WF, lecz takze moze po-
moéc w promowaniu Waszych pomystéw poza
spotecznoécig nauczycieli WF-u. Sumiennie
i systematycznie prowadzony blog moze sta¢
sie medium, za poérednictwem ktérego Wasze
$wietne pomysty na WF beda miaty szanse trafi¢
np. na tamy lokalnej prasy. Sprébujcie nawigzac¢
kontakt z administratorem strony internetowe;
lokalnej gazety. By¢ moze link do Waszego bloga
mogtby pojawic sie na stronie gminnego serwisu
sportowego? Niech dziatania prowadzone w Wa-
szej szkole stang sie wzorem i inspiracja dla po-
zostatych szkét oraz catej spotecznosci lokalnej.
Doskonatg okazjg do zainteresowania mediéw
Wasza dziatalno$ciag w ramach WF-u z Klasg
bedzie Lokalna Akcja Sportowa, ktéra w zatoze-

niu ma by¢ wydarzeniem wykraczajacym poza
szkolne mury.

2. Pochwalcie sie rodzicom. Podczas szkolnych
wywiadéwek rodzice nie zawsze odczuwaja
potrzebe rozmowy z nauczycielem WF-u. Nie
zawsze tez ciekawi ich to, co ich dzieci robig
na zajeciach WF. Zainteresowanie zazwyczaj
pojawia sie dopiero wtedy, gdy lekcje WF za-
czynaja by¢ zrodtem probleméw. Niestety roz-
maite badania pokazujg, ze rodzice nie traktujg
WF-u tak samo jak pozostatych przedmiotow.
Ten niepokojacy trend nasila sie zwtaszcza
w szkotach ponadgimnazjalnych, kiedy ucznio-
wie rozpoczynajg intensywne przygotowania
do egzamindw. W tych szczegélnych momen-
tach rodzice chetniej dajg przyzwolenie na nie-
obecnoéci na WF-ie, bo przeciez lepiej bedzie,
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jesli syn lub corka spedza czterdziesci pieé
minut w bibliotece zamiast biega¢ za pitka.
Wasz blog moze by¢ skuteczng droga dotarcia
do rodzicéw, ktdérzy w nadmiarze obowigzkdw
nie zawsze pamietaja o tym, jak wazny jest roz-
woj ruchowy ich dzieci. Dzieki blogowi rodzice
tatwiej docenig Wasz wysitek i zaangazowanie,
jakie wktadacie w prace z ich pociechami. War-
to od czasu do czasu zamiesci¢ na blogu tre-
$ci adresowane do opiekundéw (np. filmy edu-
kacyjne czy poradniki dotyczace aktywnego
spedzania czasu z dzie¢mi). Informujcie swoich
ucznidéw i uczennice o postach, w ktérych za-
mierzacie przemyci¢ kilka zdan skierowanych
bezposrednio do rodzicow.

. Pokazcie bloga sponsorom. Jeéli poszukujecie

$rodkéw finansowych na realizacje szkolnych
projektéw sportowych czy zakup sprzetu, blog
moze by¢ doskonatym $wiadectwem Waszej
aktywnosci. Dla potencjalnych sponsorow Wa-
sze udokumentowane zaangazowanie bedzie
najlepsza gwarancja, ze przekazane fundusze
zostang wydane zgodnie z przeznaczeniem.
Dodatkowg zacheta moze by¢ zamieszczone
na blogu podziekowanie dla sponsora, ktére
stanowi dla niego dodatkowa reklame. Wy-
korzystanie bloga do celéw komercyjnych jest
jak najbardziej wskazane, jesli w ostatecznym
rozrachunku znajda one przetozenie na popra-
we jakosci i urozmaicenie lekcji WF w waszej
szkole.

Szkota Podstawowa im. bt. Celiny Borzeckiej w Krakowie

4. Blog kluczem do serca dyrekcji. Czesto styszy-

my od was, ze wiele inicjatyw spotyka sie z opo-
rem ze strony dyrekgji, jak chociazby organizo-
wane przez Was w ramach WF-u wyjécia poza
teren szkoty. Zdjecia i relacje z wyj$¢ na lodowi-
sko, do pobliskiego parku czy na $cianke wspi-
naczkowa, na ktérych wida¢ roze$miane twarze
ucznidéw i uczennic, moga postuzy¢ jako nama-
calny dowdd na to, ze warto od czasu do czasu
wyrazi¢ zgode na pozaszkolne aktywnoéci. Mto-
dziez uwielbia nietypowe lekcje WF, a repertuar
dyscyplin, ktére mozna uprawia¢ na sali gim-
nastycznej czy szkolnym korytarzu jest ogra-
niczony. Dyrekcja czesto obawia sie koniecz-
nosci poniesienia odpowiedzialnosci prawnej
w przypadku nieszczesliwego zdarzenia, o ktdre
na WF-ie nietrudno. Warto jednak zaryzykowaé
i zaufa¢ do$wiadczonemu nauczycielowi, jesli
atrakcyjne zajecia maja przekona¢ nieé¢wicza-
cych uczniow, ze lekcje WF nie sa stratg czasu.
W przeciwienstwie do innych nauczycieli ma-
cie w reku unikalne narzedzie, ktérym mozecie
postuzy¢ sie takze jako waznym argumentem
w negocjacjach. Dyrekcja szkoty tatwiej doceni
Wasze zaangazowanie, jeéli zobaczy jak wiele
wysitku wktadacie w swoja prace. Opubliko-
wanie kilku dodatkowych wpiséw na blogu jest
o wiele mniej czasochtonne niz dtugie rozmowy
z dyrekcja.

. Blog sciezka ku samodoskonaleniu. Prowa-

dzenie bloga nie wymaga specjalistycznej wie-
dzy ani umiejetnosci, ale dzieki niemu mozecie
odnalez¢ w sobie zytke reportera i dziennikarza
sportowego. Potraktujcie prowadzenie bloga
nie jako przykry obowigzek, ale jako wyzwanie,
dzieki ktéremu zdobedziecie nowe umiejetno-
$ci. Jesli nie uczestniczyliscie w poprzednich
edycjach WF-u z Klasg i nie do konhca wiecie,
jak sporzadzi¢ wpis, zeby nie tylko spetniat na-
sze minimalne kryteria, lecz takze byt ciekawag
informacja dla innych czytelnikéw, obserwuj-
cie blogi bardziej doswiadczonych uzytkowni-
kéw. Odwiedzajcie regularnie bloga gtéwnego
programu, na ktérym co miesigc publikujemy
ranking najlepszych blogéw WF-u z Klasa. Stu-
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chajcie uwag moderatorek, ale nie bdjcie sie
eksperymentowac i szukaé nowych pomystéw
na wpisy. Pamietajcie, ze jedynym ogranicze-
niem jest Wasza wyobraznia. Blog, chociaz jest
prostym narzedziem, daje bardzo duzo mozli-
woséci samodoskonalenia i dzielenia sie Waszy-
mi pomystami z innymi.

. Myslcie interdyscyplinarnie. Wasz blog moze
sta¢ sie inspiracja, a takze platforma komuni-
kacji i wspétpracy z innymi nauczycielami Wa-
szej szkoty. Zastanowcie sie wspdlnie, jak wiele
inicjatyw mozecie zrealizowa¢ razem i pozniej
opisac je na szkolnym blogu WF-u z Klasa. Z na-
uczycielem biologii mozecie przygotowac lekcje
o tym, jak dziata uktad krwiono$ny cztowieka
i jak krazenie zmienia sie pod wptywem wysitku
fizycznego. Z nauczycielkg chemii opowiedz-
cie uczniom o mineratach, ktére sg niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Na blogu mozecie zamiesci¢ zadania lub po-
moce dla ucznidw, ktdre pozwolg im sie lepie;
przygotowac do lekgji.

Przydatne linki i materiaty:

programie WF z Klasg. Materiaty eksperckie

7. Zaangazujcie innych. Chociaz do prowadzenia
bloga WF-u z Klasg zachecamy przede wszyst-
kim nauczycieli WF-u, zdarza sig, ze blogi sg pro-
wadzone takze przez zaangazowanych ucznidéw
lub rodzicéw. Pokazcie swoim uczniom i ich opie-
kunom, jak wiele mozliwo$ci edukacyjnych daje
prowadzenie bloga.

Mamy nadzieje, ze nasze porady i przyktady pochodza-
ce od uczestnikéw Programu przekonaty Was, dlaczego
bloga WF-u z Klasa nie warto traktowac jako przykre-
go obowigzku i kolejnego biurokratycznego obcigzenia.
Przy odrobinie zaangazowania i checi, blog moze sta¢
sie skutecznym narzedziem promocji i pozyskiwania
funduszy na rozmaite przedsiewziecia sportowe. Blog
moze w prosty sposob usprawni¢ Waszag komunika-
cje z innymi nauczycielami, dyrekcja i rodzicami. Jesli
chcecie dowiedzie¢ sie wiecej na temat sposobdw pro-
wadzenia bloga, zapoznajcie sie ponizszymi poradnika-
mi. Znajdziecie w nich praktyczne informacje dotycza-
ce konstruowania wpiséw, zamieszczania zdje¢ i filmow
czy sposobow na podniesienie wizualnej atrakcyjnosci
bloga i zwiekszenia liczby odwiedzin.

> Poradnik blogera WF-u z Klasa - Jak zredagowac¢ wpis, zeby byt dobra praktyka?
http://blogiceo.nq.pl/wfzklasa/poradniki/pomoc-przy-zadaniach/
jak-zredagowac-wpis-aby-byl-dobra-praktyka/

> Poradnik blogera Szkoty z Klasg 2.0
http://blogiceo.nq.pl/szkola2zero/poradniki/

> (Nie) bdj sie bloga - poradnik pracowni edukacji i kultury Medialab
http://pracownia.medialabgdansk.pl/#blogi-w-edukacji

lee
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DOBRE PRAKTYKI

CZYLI NAJLEPSZE POMYStY NAUCZYCIELI WF-U







Dobre praktyRi

SPORTOWY OKRAGEY STOE

= SOSODADOZ

Przygotowania do Sportowego Okragtego Stotu w Tech-
nikum w Bychawie rozpoczety sie od powotania zespo-
tu ucznidw, w sktad ktérego weszto od dwéch do trzech
reprezentantéw kazdej z klas. Podczas spotkania
ze szkolnym koordynatorem programu wytypowanym
uczniom przedstawiono podstawowe zatozenia pro-
gramu WF z Klasa. Aby pozna¢ opinie catej spoteczno-
$ci szkolnej na temat zaje¢ WF, we wszystkich klasach
podczas godzin wychowawczych przeprowadzono
ankiete, ktérej przeanalizowane wyniki zamieszczono
na stronie internetowej szkoty, a nastepnie przedsta-
wiono w formie prezentacji multimedialnej wszystkim
uczestnikom debaty. Niektorzy z ucznidéw przygoto-
wali réwniez zachecajgce do ruchu plakaty i hasta,
ktére rozwieszono na szkolnych korytarzach w tygo-
dniu poprzedzajacym szkolnag debate SOS. W dyskusji
poswieconej udoskonaleniu zaje¢ WF-u wzieto udziat
ponad czterdziescioro ucznidw i uczennic, nauczyciele
i nauczycielki WF-u i innych przedmiotéw oraz dyrek-
cja szkoty.

By usprawni¢ przebieg debaty, uczniowie zostali
podzieleni na cztery grupy, ktérych zadaniem byto
udzielenie odpowiedzi na pytanie ,co nam sie podoba
na lekcji WF, a co nie?” i spisanie wszystkich odpowie-
dzi na wczesniej przygotowanych kartach. Opinie bio-
racych udziat w debacie reprezentantéw w wiekszoéci

pokrywaty sie ze zdaniem pozostatych uczniow, kto-
rych dopuszczono do gtosu za posrednictwem ankiet.
Po wstepnym rozpoznaniu problemoéw zwiazanych
ze szkolnym WF-em rozpoczeta sie rozmowa. Dysku-
towano m.in. o mozliwosci przeprowadzenia moder-
nizacji boisk czy zakupu nowego sprzetu sportowego.
Nastepnie uczniowie ponownie przystapili do pracy
w grupach, aby wspélnie zastanowi¢ sie, w jaki spo-
sbb moga zmieni¢ WF w swojej szkole. Oprocz propo-
zycji zakupu brakujacego sprzetu, na tablicy znalazty
sie postulaty takie jak wprowadzenie zaje¢ pozalek-
cyjnych na sitowni czy poszerzenie repertuaru gier
druzynowych na lekcjach WF. Metoda burzy mdzgéw
uczniowie i nauczyciele zgtaszali rozmaite propozycje
pozyskania srodkéw finansowych na zakup sprzety,
a w dalszej czeéci debaty dyskutowano nad urozma-
iceniem i zréznicowaniem zaje¢ WF. Wérdd propo-
zycji ucznidw znalazty sie m.in. wyjscia na lodowisko
czy zorganizowanie szkolnego wyjazdu na narty. Usta-
lono takze wstepny przebieg LAS i zadecydowano
0 wyborze zadania do realizacji w drugim semestrze.
Po zakonhczeniu ponad dwugodzinnej debaty wszyst-
kie propozycje i postulaty uczniéw umieszczono
na tablicy programu WF z Klasa przed sala gimna-
styczna, dzieki czemu zaden z gtoséw w dyskus;ji nie
zostat pominiety, a pozostali uczniowie mieli okazje
dowiedzie¢ sie o ustaleniach obrad.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= pokazuje, jak krok po kroku przygotowac sie do debaty SOS,
= angazuje w réwnym stopniu ucznidw, nauczycieli i przedstawicieli dyrekgiji,
= wykorzystuje rozmaite metody prowadzenia dyskus;ji takie jak praca w grupach czy burza mézgéw.

Peten opis debaty i fotorelacje z jej przebiegu znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/hubal/2014/11/04/sportowy-okragly-stol-w-hubalu/
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= DEBATA OKSFORDZKA W KRAKOWIE

W Szkole Podstawowej nr 62 w Krakowie Sportowy
Okragty Stét przeprowadzono w formie debaty oks-
fordzkiej, do ktérej zaproszono wszystkich ucznidw
i uczennice klas 4-6, a takze przedstawicieli pierwszo-
klasistéw. Grono nauczycielskie dumnie reprezento-
wali trzej nauczyciele WF-u zaangazowani w realizacje
programu WF z Klasg oraz nauczyciele edukacji wcze-
snoszkolnej, jezyka polskiego i angielskiego. W dyskus;ji
nie mogto zabrakna¢ takze gtosu dyrekgji. Duza liczba
uczestnikéw debaty (tacznie ponad stu) nie stanowita
najmniejszego problemu. Starsi uczniowie oddali sie
emocjonujacej dyskusji w formie debaty oksfordzkiej,
pierwszaki natomiast wyrazity swoje zdanie, wykonu-
jac w grupach prace plastyczne, ktérych tresé omaowili
pozniej ze swoim wychowawca. Cate spotkanie popro-
wadzili uczniowie i uczennice, nauczyciele petnili jedy-
nie funkcje wspierajaca. Po przywitaniu, przypomnieniu
zasad i celu spotkania wytoniono dwa zespoty: zwolen-
nikéw i przeciwnikow wprowadzania zmian. Dla uta-
twienia pracy i wiekszego zaangazowania wszystkich
uczniéw, kazda z grup podzielono na trzy podgrupy. Te-
matem przewodnim obrad byto uatrakcyjnienie zaje¢
WF w szkole i poza nia. Uczniowie w szesciu grupach
zastanawiali sie nad atrakcyjnoécia WF-u w szkole,
podawali propozycje realnych zmian i starali sie zna-
lez¢ argumenty negujace potrzebe zmieniania czego-
kolwiek w dotychczasowych zajeciach. Po burzliwych
rozmowach i dyskusjach bedacych przygotowaniem
do walki na argumenty, zespoty wytonity swoich re-
prezentantow, ktorzy przystapili do wtasciwej czesci
spotkania, czyli debaty oksfordzkiej. Podczas gdy zwo-
lennicy i przeciwnicy zmian precyzowali swoje argu-

menty, pozostali uczestnicy SOS wzieli udziat w krétkie
rozgrzewce. Wykonujac proste ¢wiczenia gimnastycz-
ne, roztadowali napiecie i uspokoili emocje, a nastep-
nie, rozciggnieci i rozgrzani, zajeli miejsca za swoimi
przedstawicielami. Debata kierowat komisarz, ktéry
przypomniat zebranym zasady prowadzenia dyskus;ji,
a dwaj sekretarze sporzadzali notatki i czuwali nad pra-
widtowym przebiegiem spotkania. Zwolennicy i prze-
ciwnicy zmian na WF-ie wygtaszali na przemian swoje
argumenty, wérdd ktérych znalazty sie postulaty takie
jak: ,Chcemy bra¢ udziat w zajeciach pozalekcyjnych,
chcemy poznawaé nowe dyscypliny, zeby kazdy znalazt
co$ dla siebie”, ,WF nie moze by¢ przedmiotem drugie;
kategorii, nie powinno sie organizowa¢ apeli na lekcji
WF, a jezeli tak sie stanie, powinniémy odpracowaé
te lekcje w innym terminie”. Podczas przerwy pozo-
stali uczniowie mogli wyrazi¢ swoje zdanie, zmieniajac
miejsce, w ktérym siedzieli dotychczas i zajmujac je
za zespotem, ktérego argumenty wydaty sie bardziej
przekonujace. Po przerwie przyszedt czas na zada-
wanie pytan i dalsza dyskusje, ktérg zdominowat waz-
ny problem podziatu grup na WF-ie zaleznie od ptci.
W ostatniej czesci debaty dokonano podsumowania
wszystkich wypowiedzi, po czym ogtoszono werdykt,
ktory brzmiat nastepujgco: ,Zgodnie stoimy na sta-
nowisku, ze nie potrzebujemy wielu zmian, a to co sie
w szkole dzieje w ramach zaje¢ WF jest wystarczaja-
ce. Mamy mnéstwo zaje¢ dodatkowych, duzo wyjsé
i wyjazdow o charakterze sportowym. Musimy zrobi¢
wszystko, by ten poziom utrzymac”. Na koncu komisarz
podkreslit, ze: ,Sport w szkole to jedna mata gwiazda
w kosmosie wychowania fizycznego'.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

{

przez udziat w ankiecie,

= zostata dostosowana do potrzeb i mozliwosci zaréwno uczniéw starszych, jak i mtodszych,
wykorzystuje ciekawa forme dyskusji, jaka jest debata oksfordzka,

= angazuje wszystkich uczniéw, z ktérych kazdy ma szanse wyrazi¢ swoje zdanie, przynajmnie;
= odpowiedzialnos¢ za ksztatt i przebieg SOS spoczywa w wiekszo$ci na uczniach.

Peten opis debaty i fotorelacje z jej przebiegu znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/sp62krakow/2014/11/14/debata-oxfordzka-w-krakowie/
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Dobre praktyRi

LOKALNA ARCIJA SPORTOWA

= DZIEN AKTYWNEJ RODZINY W LEOPOLDOWIE

Gtownym celem LAS w Publicznym Gimnazjum nr 3
w Leopoldowie byto zachecenie do ruchu rodzicéw
uczniéw i uczennic. Zanim przystapiono do organiza-
cji Dnia Aktywnej Rodziny, sporzadzono ramowy plan
wydarzenia i zadecydowano, ze po czesci oficjalnej
z okazji Dnia Mamy i Taty rodzice zostang zaproszeni
na boisko szkolne, gdzie odbedzie sie kilka konkurencji
sportowych i konkurs plastyczny. Nauczyciele zwrocili
sie z prosba o dofinansowanie imprezy do rady rodzi-
cow i dyrekcji szkoty, aby maéc zakupi¢ symboliczne
nagrody dla zwyciezcdw poszczegdlnych konkurencji.
Informacje o LAS przekazano podczas wywiadéwki,
zamieszczono ja takze na tablicach ogtoszen i stronie
internetowej szkoty.

Gtéwnymi organizatorami i pomystodawcami Dnia
Rodziny byli koordynator i nauczyciel wspomagaja-
cy w programie WF z Klasg, ale w przygotowaniach
wzieta udziat takze dyrekcja i inni nauczyciele, ktérzy
pomagali w pozyskiwaniu sponsoréw i organizacji
konkursu plastycznego. Dziern Rodziny w Leopoldowie
odbyt sie pod hastem ,$miesznie, zdrowo i sportowo”.
Impreza skierowana byta przede wszystkim do ro-
dzin: zaréwno rodzicéw, rodzenstwa, jak i dziadkdow.
Po czesci oficjalnej wszystkich zaproszono do udziatu
w konkurencjach sportowych, ktére przeprowadzo-
no w sali gimnastycznej. Dzieh Rodziny obfitowat
w niecodzienne dyscypliny, sposrdd ktérych warto
wymieni¢ wyscigi rodzica z dzieckiem (w spodenkach

zatozonych na nogi po jednej nogawce) zakonczone
strzatem na matg bramke, wyscigi z toczeniem hula-
-hoop dla dzieci i opony dla dorostych, wyscigi ciuciu-
babek (dziecko kierowato dorostym), rzuty beretem
do celu oraz wyscigi w bardzo duzych gumowcach.
Zawodom towarzyszyty takze wystepy szkolnych
talentéw. Dziewczeta zaprezentowaty piosenki de-
dykowane rodzicom oraz samodzielnie przygotowa-
ny uktad gimnastyczny. W tym samym czasie poza
salg gimnastyczng odbywat sie konkurs plastyczny
na temat ,Jak zy¢ zdrowo?”. Powstato wiele cieka-
wych prac wykonanych wspélnie przez dzieci i rodzi-
céw. Na zakonczenie Lokalnej Akcji Sportowej wszy-
scy zatanczyli tzw. czekolade.

Wszystkie sprzety niezbedne do przeprowadzenia LAS
udato sie zgromadzi¢ dzieki uprzejmosci pracownikdw
szkoty, ktérzy pozyczyli zawodnikom berety, gumowce,
opony czy krotkie spodenki. Nagrody ufundowata rada
rodzicéw oraz lokalni sponsorzy. LAS w Leopoldowie
bez watpienia nalezy zaliczy¢ do udanych przedsie-
wziec. Na blogu czytamy: ,Naszym celem byta wspélna
zabawa i przyjemne spedzenie czasu. Myslimy, ze to
nam sie udato. Zalezato nam, zeby w nasza akcje wta-
czyto sie jak najwiecej rodzicow. Niezadowoleni jeste-
$my z tego, ze impreze musieli$my przenie$¢ na sale
gimnastyczna, poniewaz warunki pogodowe nam nie
sprzyjaty, ale staraliémy sie, zeby wszystko odbyto sie
zgodnie z planem”.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= integruje i angazuje rodzicow, dziadkéw i spotecznoéé lokalna,
= prezentuje zabawne i nietypowe konkurencje sportowe,
= pokazuje, w jaki sposdb rozwigza¢ kwestie finansowe zwigzane z organizacjg imprezy.

Opis wydarzenia i fotorelacje z jego przebiegu znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nqg.pl/wesolyleopoldow/2015/05/29/las-lokalna-akcja-sportowa/
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= INTEGRACYJNY FESTYN SPORTOWY

,Zdrowy i sportowy zawroét gtowy!” - tak brzmiato ofi-
cjalne hasto Lokalnej Akcji Sportowej zorganizowane;j
przez ucznidéw i nauczycieli ze Szkoty Podstawowej
nr 41 im. Stanistawa Staszica w Warszawie, do ktérej
wszyscy przygotowywali sie wiele miesiecy. Na blo-
gu czytamy: ,Chcieli$my wykorzystaé¢ nasza wiedze
dotyczaca zdrowego zywienia i ruszy¢ spotecznos$é
lokalna, zacheci¢ wszystkich do aktywnosci fizycz-
nej. Zaangazowali$my ucznidw, nauczycieli, rodzicdw,
dziadkow i zaczelismy dziataé. Celem naszej akcji
byto pokazanie spotecznoéci lokalnej, jak wspaniale
mozna sie bawi, jak zy¢ zdrowo i sportowo i ciekawie
wspdlnie spedzac czas. Na festynie pojawili sie wszy-
scy sasiedzi: rodzice, dziadkowie, cate rodziny, ucznio-
wie z naszej i innych szkét, nauczyciele, byt nawet pan
burmistrz”.

Organizatorzy przygotowali test sprawnoéci fizycznej,
w ktérym kazdy uczestnik mogt zmierzy¢ swojg gib-
kos¢, szybkos¢, skocznoéé, koordynacje wzrokowo-ru-
chowa i rownowage. Oceny przyznawano w postaci
pieczatek, a gdy zebrano juz wszystkie, przystapiono
do wreczenia nagrdd. W integracyjnym festynie spor-
towym wzieli udziat takze zawodnicy klubu sportowe-
go Legia Warszawa: pitkarze nozni, rugbisci i rugbistki,
siatkarze i bokserzy. Znani sportowcy nie tylko roz-
dawali autografy, lecz takze pomagali w organizacji

rozmaitych niespodzianek i konkurséw z nagrodami.
Na festynie nie zabrakto takze innych sportowych
atrakcji. Uczestnicy mogli sprobowac swoich sit w sko-
kach na trampolinie, korfballu, a najmtodsi zmierzyli
sie na torze przeszkéd z dmuchang zjezdzalnia. Im-
preze odwiedzili takze koszykarze na wozkach, ktérzy
prezentowali swoje umiejetnosci, a chetnych uczyli
techniki jazdy na wézkach sportowych i rzutéw do ko-
sza. Festyn uswietnili swoimi wystepami zawodnicy
taekwondo, dziewczyny zaprezentowaty uktad zumby
i porwaty publiczno$é do tanca, a chtopcy zatanczyli
breakdance, w ktérym pokazali swéj sportowy kunszt.
Na scenie zaprezentowano takze pokaz capoeiry. Za-
chwycona publiczno$é nagrodzita wszystkie wystepy
goracymi brawami.

Organizatorzy festynu nie zapomnieli o tym, ze zdro-
wy styl zycia to takze wtaéciwe nawyki zywieniowe.
Uczestnicy imprezy mieli mozliwo$é¢ zasiegnaé po-
rad dietetyczki i pielegniarki, ktéra mierzyta cinienie.
Na stoiskach stoty uginaty sie od zdrowych sokéw,
koktajli, satatek i ciast przygotowanych domowymi
metodami. Chetni mogli wzbogaci¢ swoje umiejetno-
$ci ratownicze i pozna¢ zasady udzielania pierwsze;
pomocy. Frekwencja dopisata, a kazdy z uczestnikéw
imprezy znalazt co$ dla siebie, niezaleznie od wieku,
stanu zdrowia czy sprawnoéci fizycznej.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

fizycznej,

= wykracza poza mury szkoty i angazuje catg spoteczno$¢ lokalna,
= kazdy moze znalez¢ co$ dla siebie, niezaleznie od wieku, zainteresowan czy poziomu sprawnosci

= w ciekawy i przystepny sposdb przekazuje wiedze dotyczaca zdrowego stylu zycia.
Opis imprezy i fotorelacje z jej przebiegu znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/warszawasp41/2015/05/18/
lokalna-akcja-sportowa-festyn-integracyjny-zdrowy-i-sportowy-zawrot-glowy/
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ROZRUSZAJ RODZICOW

= PARTNERSTWO KLUCZEM DO SUKCESU

Na blogu Szkoty Podstawowej im. Jana Pawta Il w Leg-
badzie czytamy: ,Nawigzanie partnerskich relacji po-
miedzy rodzicami, dzie¢mi i nauczycielami to trudny,
skomplikowany i dtugotrwaty proces, wymagajacy
od wszystkich zrozumienia i taktu, ale warto w niego
inwestowac dla osiagniecia wytyczonych celéw. Przede
wszystkim nalezy jasno okresli¢ strategie wspétpra-
cy, wytyczy¢ kierunki dziatania, a takze mocno zaan-
gazowac sie w ich wykonanie. Wspétpraca to jeden
z najtrudniejszych wymiaréw relacji miedzyludzkich,
to umiejetno$¢ rezygnacji z wtasnych celéw na rzecz
celu nadrzednego”. Wymienione wartosci staty sie fun-
damentem owocnej wspétpracy miedzy nauczycielami
WF-u i rodzicami uczniow.

Pierwszym krokiem do nawigzania bliskich relacji z ro-
dzicami stat sie rodzinny rajd rowerowy, ktéry spodo-
bat sie rodzicom na tyle, ze do uczestnictwa w innych
szkolnych wydarzeniach, takich jak rajdy nordic walking

czy plenerowe zabawy na orientacje, nie trzeba byto ich
przekonywac. Rodzice byli nie tylko uczestnikami wy-
darzen, lecz takze ich inicjatorami i wspétorganizatora-
mi. Zacheceni przez nauczycieli, dzielili sie swoimi po-
mystami, z ktérych niektére udato sie juz zrealizowat.
Uczniowie natomiast, dzieki urozmaiceniu w postaci
réznych imprez sportowych, zyskali wiekszg motywa-
cje do nauki, zobaczyli, ze majg wptyw na zycie szkoty,
poczuli sie wazni i potrzebni, a takze rozwineli swoje
umiejetnosci organizacyjne i interpersonalne.

Nauczyciele na blogu pisza: ,Bardziej niz dotychczas
stanowimy jedna grupe dazaca do wspolnego celu.
Nasze $rodowisko to jedna wielka szkolna rodzina.
Sport nas zblizyt, zzyliSmy sie ze soba i nauczylismy
kompromisu, chociaz nie zawsze byto to tatwe”. Mamy
nadzieje, ze modelowa wspdtpraca rodzicéw, uczniow
i nauczycieli zaowocuje wieloma nowymi sportowymi
inicjatywami.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

-
-
-
= integruje cate $rodowisko szkolne.

Opis zadania znajdziesz na blogu szkoty:

buduje w uczniach poczucie wptywu na to, co dzieje sie w ich szkole,
angazuje rodzicéw, pozwalajgc im na inicjowanie i wspétorganizowanie sportowych wydarzen,
jest przyktadem wielostronnej i dtugofalowej wspotpracy,

http://blogiceo.nq.pl/spwlegbadzie/2015/07/01/rozruszaj-rodzicow-podsumowanie-dzialan/

w SPORTOWA WYWIADOWKA

W Szkole Podstawowej nr 16 w Rudzie Slaskiej zwy-
czajna wywiadéwka zmienita sie w miedzypokolenio-
we wydarzenie sportowe. Rodzice szostoklasistow

przyszli na zebranie razem ze swoimi pociechami,
ktore w nietypowy sposéb postanowity roztadowaé
petna napiecia atmosfere, wywotang przekazaniem
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wynikéw sprawdziandw i klaséwek. Wszystkich rodzi-
cow uprzedzono, ze tym razem oprocz dtugopisdw
i kartek powinni zabra¢ ze sobg takze stroje do éwi-
czen i obuwie na zmiane.

Zebranie rozpoczeto sie tradycyjnie, ale po przywitaniu
i omodwieniu najwazniejszych spraw organizacyjnych
chetni rodzice udali sie do sali gimnastycznej, w ktérej
uczniowie z pomoca wychowawcy przeprowadzili krét-
ka, ale intensywna rozgrzewke. Przygotowani do spor-
towych zmagan rodzice wystartowali w wyscigach
rzedéw - konkurencji, w ktérej na uczestnikéw czeka-
ty rozmaite zadania, takie jak podawanie pitki siatko-
wej réznymi sposobami, transport piteczki na paletce
do ping-ponga, sztafeta biegowa czy skoki na skakan-
ce. W krotkiej przerwie miedzy konkurencjami wycho-
wawca omowit z rodzicami najwazniejsze punkty ze-
brania, po czym wszyscy przystapili do ¢wiczen z ling,

ktére najbardziej ze wszystkich konkurencji przypadty
zebranym do gustu. Uczennice wraz z mamami pota-
czyty sity i zmierzyty sie w przecigganiu liny.

Za sprawa zaproponowanych przez széstoklasistow
gier i zabaw, wielu rodzicow udato sie w nostalgiczng
podréz do czaséw mtodosci, kiedy wolne popotudnia
spedzano nie przed komputerem, a na podworko-
wych harcach w gronie rowie$nikéw. Po zmaganiach
z ling rozegrano krétki mecz kocykowej pitki siatkowej,
a sportowa wywiaddwke zakonczyty ¢wiczenia rozcig-
gajace i relaksacyjne. Cho¢ frekwencja na zebraniu nie
byta petna, a cze$¢ rodzicow zrezygnowata z aktywne-
go udziatu w sportowej czeéci wywiadowki, inicjatywa
uczniow i uczennic z Rudy Slaskiej zastuguje na wielkie
brawa. Mamy nadzieje, ze w Szkole Podstawowej nr 16
zebrania na sportowo stang sie norma, a z kazda ko-
lejna wywiaddwka ¢wiczacych rodzicow bedzie wiece).

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= jest innowacyjna,

= wykorzystuje wyobraznie i kreatywnos$¢ ucznidw.

= angazuje w rownym stopniu ucznidw, rodzicdw i nauczycieli,

Przeczytaj relacje z wydarzenia na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/sporttime/2014/12/03/zebranie-z-rodzicami-na-sportowo-w-kl-vi-c/

W[ DLA DZIEWCZYN

= TYLKO DLA DZIEWCZYN

W Gimnazjum nr 2 im. Bolestawa Chrobrego w Pton-
sku przez caty semestr zimowy intensywnie pracowa-
no nad realizacjg zadania WF dla dziewczyn. Wybdr
zadania nie byt przypadkowy - w szkole uczennice
majg nad uczniami wyrazng liczebng przewage. Zda-
niem nauczycieli zainteresowanie dziewczat aktywno-

$cig fizyczna jest mniejsze niz wérdd chtopcow, dlate-
go tym bardziej warto dotozy¢ staran, zeby zajecia WF
staty sie bardziej atrakcyjne i dopasowane do ich po-
trzeb i zainteresowan. Na WF-ie, oprocz szeroko rozu-
mianych zaje¢ fitness (aerobiku, aqua aerobiku, ¢wi-
czenia z pitkami stabilizujgcymi), zago$cita takze joga


http://blogiceo.nq.pl/sporttime/2014/12/03/zebranie-z-rodzicami-na-sportowo-w-kl-vi-c/

i elementy gimnastyki artystycznej. Prowadzone przy
muzyce zajecia przypadty do gustu uczennicom, ktére
daty wyraz swojej pomystowosci i zaczety samodziel-
nie tworzy¢ uktady choreograficzne i zestawy ¢wiczen.
Frekwencja na zajeciach wzrosta, szczegélna popular-
noscig cieszyty sie zajecia na ptywalni. Wprowadze-
nie do zaje¢ WF ¢wiczen z pitka fithessowa okazato
sie prostym i skutecznym sposobem na zachecenie
uczennic do ¢wiczen. Rozgrzewke w formie aerobiku
przeprowadzana w takt muzyki konczyty ¢wiczenia
mie$ni brzucha. Cho¢ z poczatku wiele uczennic nie

Dobre praktyRi

byto w stanie wykona¢ wiecej niz dwadziescia powtd-
rzen, z kazdymi kolejnymi zajeciami postep byt coraz
bardziej zauwazalny, a kondycja, wydolnos¢ i samo-
poczucie uczennic ulegty wyraznej poprawie. Podczas
lekcji WF uczennice nie tylko oddawaty sie ulubionym
¢wiczeniom, lecz takze miaty okazje wzbogaci¢ swo-
ja wiedze na temat zdrowego trybu zycia i roli, jaka
odgrywa systematyczna aktywnos¢ fizyczna. Zmiany
w sposobie prowadzenia zaje¢ okazaty sie na tyle za-
dowalajace, ze realizacje zadania WF dla dziewczyn
kontynuowano w semestrze letnim.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

http://blogiceo.nq.pl/spotrowychrobry/2014/12/14/

= wykorzystuje zaangazowanie i kreatywno$¢ uczennic,
= podnosi motywacje dziewczat do udziatu w zajeciach,
= pozwala uczennicom decydowac o ksztatcie zajec.

Przeczytaj relacje z realizacji zadania na blogu szkoty:

sprawozdanie-z-realizacji-zadania-w-semestrze-zimowym-w-f-dla-dziewczyn-2/

= FITNESS | FAT BURNING

Rozmaite badania dowodzg, ze nieche¢ dziewczat
do zaje¢ WF pogtebia sie wraz z wiekiem. Chociaz
az osiemdziesiat sze$¢ procent uczennic technikum
w Bychawie deklaruje, ze WF lubi, do ¢wiczen znieche-
ca je m.in. brak odpowiednigj infrastruktury czy lekcje
taczone z chtopcami. Dziewczyny wstydza sie stabej
kondycji i nieporadnoéci, boja sie oémieszenia.

Nauczyciele WF-u z Bychawy znalezli sposéb na to,
by pokaza¢ uczennicom, ze WF nie musi by¢ nudny.
Podczas obrad Sportowego Okragtego Stotu wsréd
uczennic pojawit sie postulat wprowadzenia do za-
je¢ WF pitki noznej dla dziewczat. W klasach trzeciej
i czwartej pomyst ten spotkat sie z entuzjastycznym
przyjeciem, jednak plany pokrzyzowat remont sali gim-
nastycznej. Na szczescie znaleziono inne, réwnie sku-
teczne rozwigzanie problemu pomimo sprzetowych
brakoéw i tymczasowych niedogodnosci. Nauczyciel-

ka WF-u zaproponowata uczennicom zajecia fitness
przy muzyce. Dzieki niej aerobik, step i taniec na do-
bre zagoscity w Bychawie. Na blogu czytamy: ,Nasza
baza sportowa jest do$¢ uboga, jednak by zachecic¢
dziewczeta do ¢wiczeh wprowadzam nowe przybory
i przyrzady typowe i nietypowe, wykonane wtasnym

Publiczne Gimnazjum nr 5 w Radomiu


http://blogiceo.nq.pl/spotrowychrobry/2014/12/14/sprawozdanie-z-realizacji-zadania-w-semestrze-zimowym-w-f-dla-dziewczyn-2/
http://blogiceo.nq.pl/spotrowychrobry/2014/12/14/sprawozdanie-z-realizacji-zadania-w-semestrze-zimowym-w-f-dla-dziewczyn-2/

80

WF z Klasg. Dobre praktyki. Edycja 2.

sposobem. Zamiast ciezarkéw w treningu TBC uzy-
wamy matych butelek wypetnionych piaskiem, zwykta
szeroka guma, ktérej brzegi sg zszyte, stuzy do ¢wi-
czehn wzmacniajacych i ksztattujacych konczyn gor-
nych i dolnych. Step aerobik mozemy ¢wiczy¢ dzieki

wykonanym na warsztatach szkolnych drewnianym
podestom”. Jak widzimy, nawet brak odpowiedniego
sprzetu nie musi przekresla¢ szans na atrakcyjne za-
jecia WF.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

http://blogiceo.ng.pl/hubal/2014/12/11/

= pokazuje, jak radzi¢ sobie z brakiem sprzetu i odpowiedniej infrastruktury,
= uwzglednia potrzeby i zainteresowania uczennic.

Relacje z realizacji zadania wzbogacona o scenariusz lekcji przeczytasz na blogu szkoty:

sprawozdanie-z-pierwszego-obowiazkowego-zadania-do-wyboru-wf-dziewczat/

RUCH NA LEKCIACH | AKTYWNE PRZERWY

= UCZNIOWIE, DO DZIELA!

Szkota Podstawowa w Parszowie to z pewnoécig wzér
do nasladowania. W | semestrze, w ramach zadania
do wyboru, wprowadzili ruch na przerwach i innych
lekcjach. Z matego zadania powstat catkiem spory
projekt, w ramach ktérego uczniowie bedg mieli mozli-
woé¢ wykazania sie nabytymi podczas zaje¢ WF umie-
jetnosciami, wiadomosciami i sami tez chetnie popro-
wadza ¢wiczenia na przerwach. Nad bezpieczenstwem
bedzie czuwat dyzurujacy nauczyciel lub koordynator.
Na blogu czytamy: , Dziewczeta prowadzi¢ beda zajecia
taneczne, ¢wiczenia z przyborem, naucza uktadu ta-
necznego dla cheerleaderek. Chtopcy bedg sie spraw-
dzac w roli sedzidw rozgrywek w pitce siatkowej, noznej,
koszykowej, unihokeju, ringo oraz czynnie uczestniczy¢
w spotkaniach. Dla obserwujacych zmagania odczyta-
ny zostanie »Kodeks Dobrego Kibica«.” Nie zapomnia-
no takze o najmtodszych uczniach, dla ktérych przygo-
towano rozmaite gry i zabawy ruchowe, zabawe z ringo,
przerzucanke siatkarska, tory przeszkod oraz zajecia

rytmiczno-taneczne. Uczniowie zaangazowani w dzia-
tania programu WF z Klasa bardzo profesjonalnie po-
deszli do realizacji wybranego zadania. Na zakonczenie
jednej z lekcji WF zaproponowali stworzenie harmono-
gramu zaje¢ dla uczniéw w czasie dtugiej 20-minuto-
wej przerwy. Uczniowie i uczennice prowadzg réwniez
¢wiczenia $rodlekeyjne w klasach i na korytarzu szkol-
nym. Uczniowie w parszowskiej podstawéwce maja
gtowy petne pomystow, a swoim zapatem do pracy
zarazili réwniez nauczycieli. Zainteresowanie aktywny-
mi przerwami jest bardzo duze, a dzieci ttumnie czeka-
ja na zajecia przed salg gimnastyczna juz o godzinie 10.
Nauczyciele na blogu szkoty pisza: ,Cieszymy sie,
ze poprzez realizacje dziatanh w programie WF z Klasg
dajemy dzieciom tyle radosci. Czujg sie one bezpiecz-
nie, i co najwazniejsze, na ich twarzach gosci uémiech.
Chot czas realizacji dziatan jest krotki, postaramy sie
nadal systematycznie je prowadzi¢ nawet gdy realizo-
wane bedzie nastepne zadanie.”


http://blogiceo.nq.pl/hubal/2014/12/11/sprawozdanie-z-pierwszego-obowiazkowego-zadania-do-wyboru-wf-dziewczat/
http://blogiceo.nq.pl/hubal/2014/12/11/sprawozdanie-z-pierwszego-obowiazkowego-zadania-do-wyboru-wf-dziewczat/
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WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= uczy kulturalnego kibicowania.

= przekazuje uczniom inicjatywe i pozwala realizowa¢ im wtasne pomysty,
= pomimo zaliczenia zadania semestralnego, nauczyciele postanowili kontynuowa¢ dziatania,

Peten opis i fotorelacje z realizacji zadania znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/sportwparszowie/2014/11/26/72/

= NAUCZYCIELE SWIECA PRZYKtLADEM

W Gimnazjum nr 1 w Wodzistawiu Slaskim w ramach
zadania ruch na lekcjach i aktywne przerwy uczniowie
postanowili rozruszaé nie tylko siebie, lecz takze cate
grono pedagogiczne. W szkole pojawity sie ¢wiczenia
$rddlekeyjne i gimnastyka dla wszystkich bez wyjatku.
Na blogu szkoty czytamy: ,Mielismy na celu nie tylko
teoretyczne, ale i praktyczne zapoznanie nauczycieli
z tematem. Wybrane przez mtodziez zadanie posze-
rzyto nasze sportowe i rekreacyjne dziatania o Scista
wspbtprace ze wszystkimi nauczycielami. Program
WF z Klasa objat swoim zasiegiem nie tylko wszyst-
kich uczniéw i nauczycieli WF oraz dyrekcje szkoty,
ale i cate grono pedagogiczne! Ustalilismy, ze éwicze-
niami $rodlekcyjnymi zostang objeci wszyscy ucznio-
wie gimnazjum. Klasy wybiorg swoich lideréw, ktérzy
zostang przeszkoleni przez nauczycieli WF-u do pro-
wadzenia gimnastyki érodlekcyjnej.”

Wspdlnie ustalono, ze przerwy na ¢wiczenia $rédlek-
cyjne beda trwaé dwie-trzy minuty, i bedzie o nich

decydowat nauczyciel, kiedy tylko zauwazy oznaki
zmeczenia i braku koncentracji. W jednej klasie w cia-
gu dnia powinny odby¢ sie przynajmniej dwie lub trzy
przerwy na gimnastyke $rddlekcyjna. Przerw moze
by¢ mniej tylko pod warunkiem, ze tego dnia odby-
waja sie petne zajecia WF. W szkole zorganizowano
zebranie, podczas ktérego reprezentanci klas zostali
przeszkoleni do prowadzenia ¢wiczen gimnastyki
$rodlekeyjnej. Liderom wyjasniono pokrétce zasady
i przeprowadzono praktyczny pokaz, wspdlnie prze-
¢wiczono caty zestaw zadan ruchowych, ktéry kaz-
da z klas otrzymata do realizacji. Oprécz gimnastyki
$rodlekeyjnej w Gimnazjum nr 1 pojawity sie takze
aktywne przerwy. Nauczyciele postanowili wyj$¢ na-
przeciw oczekiwaniom mtodziezy i dopasowac aktyw-
noéci do ich potrzeb i zainteresowan, dlatego w szkole
pojawity sie przerwy gier zespotowych i przerwy ta-
neczne. Zajecia odbywaja sie zawsze podczas dtugiej,
dwudziestominutowej przerwy.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= angazuje zaréwno uczniéw, jak i grono pedagogiczne,
= odpowiada na potrzeby i zainteresowania uczniow,
= odpowiedzialno$¢ za realizacje zadania spoczywa w réwnej mierze na uczniach i nauczycielach.

Opis realizacji zadania i fotorelacje znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/nauczycielewfg1/2014/04/11/
ruch-na-przerwach-i-na-innych-lekcjach-w-g-1-w-wodzislawiu-slaskim/



http://blogiceo.nq.pl/sportwparszowie/2014/11/26/72/
http://blogiceo.nq.pl/nauczycielewfg1/2014/04/11/ruch-na-przerwach-i-na-innych-lekcjach-w-g-1-w-wodzislawiu-slaskim/
http://blogiceo.nq.pl/nauczycielewfg1/2014/04/11/ruch-na-przerwach-i-na-innych-lekcjach-w-g-1-w-wodzislawiu-slaskim/
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WSPARCIE DLA NAUCZYCIELI
EDUKACI WCZESNOSZKOLNEJ

= DLA KAZDEGO COS INNEGO

W Szkole Podstawowej nr 5 w Zabrzu podczas obrad
Sportowego Okragtego Stotu zadecydowano, ze za-
daniem realizowanym w kolejnym semestrze bedzie
wsparcie dla nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej.
Pierwszym etapem realizacji zadania byto doko-
nanie diagnozy i rozpoznanie problemow, z jakimi
borykaja sie najmtodsi uczniowie i ich nauczyciele.
Do gtéwnych mankamentow nalezat przede wszyst-
kim brak sali gimnastycznej, niewystarczajaca liczba
zaje¢ oraz powtarzajace sie gry i zabawy ruchowe.
Aby nadrobi¢ te braki, w pierwszej kolejnosci posta-
nowiono zorganizowa¢ dzieciom dodatkowe zajecia
WF na sali gimnastycznej, podczas ktérych oprocz
nowych gier i zabaw najmtodsi uczniowie mieliby
okazje wzig¢ udziat w miedzyklasowych rozgryw-
kach i zawodach. Zadecydowano, ze wszystkie za-
jecia dla najmtodszych prowadzone beda przez na-
uczycieli WF-u przy aktywnym udziale nauczycieli
edukacji wczesnoszkolnej. Na blogu czytamy: ,Za-
proponowali$my dzieciom i nauczycielom réznorod-
ne ¢wiczenia do prowadzenia rozgrzewki, nowe cie-
kawe zabawy ruchowe, zaprezentowali$my sposéb
przeprowadzenia rozgrywek sportowych z ucznia-
mi. Zorganizowaliémy odrebne zajecia sportowe

dla ucznidw klas 1, 2 i 3 przeprowadzone w formie
rozgrywek miedzyklasowych oraz lekcji gier i zabaw
ruchowych”.

Dodatkowe zajecia WF zostaty dostosowane do po-
trzeb i zainteresowan uczniéw poszczegdlnych klas.
Dla pierwszakoéw przygotowano cykl zawodéw, w ra-
mach ktérych najmtodsi probowali swoich sit w kon-
kurencjach takich jak: przechodzenie przez szarfe,
skoki na skakance, sadzenie ziemniakéw, marsz
z woreczkiem na gtowie czy toczenie pitki w tunelu.
Uczniowie klas pierwszych nie tylko podnosza swo-
ja sprawnos¢ w rozmaitych konkurencjach, ale ucza
sie takze, jak dopingowa¢ kolegdw i kolezanki. ,Dru-
zyny wraz z wychowawcami obmyslity sobie hasto
sportowe, ktérym witaja sie przed zawodami, stuzy
ono takze w czasie kibicowania jako doping dla za-
wodnikow. Ponadto kibice przynosza ze soba rekwi-
zyty. Dzieki temu zawody staty sie wesote i barwne,
a uczniowie ucza sie kulturalnego i radosnego kibi-
cowania”. W klasach drugich podczas dodatkowych
zaje¢ krolowaty dwa ognie, a trzecioklasiéci oswajali
pitke koszykowa i uczyli sie podstawowych technik
podawania pitki.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= zaspokaja ruchowe potrzeby najmtodszych uczniéw i zacheca ich do aktywnosci fizycznej,
= wzbogaca warsztat nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej,
= ksztattuje u najmtodszych sportowe postawy i uczy kulturalnego kibicowania.

Opis realizacji zadania oraz fotorelacje znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/sobieski/2014/12/13/sprawozdanie-z-zadania-pierwszego/



http://blogiceo.nq.pl/sobieski/2014/12/13/sprawozdanie-z-zadania-pierwszego/
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= GRY ZESPOtOWE DLA NAJMtODSZYCH

W Szkole Podstawowej w Gieble nauczyciele WF-u
zdaja sobie sprawe, ze ich pomoc w prowadzeniu za-
je¢ WF w klasach 1-3 jest nieoceniona. Nauczyciele
zgodnie uznali, ze obustronna wspotpraca przyniesie
wiele korzysci nie tylko najmtodszym uczniom, star-
szym dzieciom z klas 4-6, lecz takze samym na-
uczycielom i nauczycielkom. Przed przystgpieniem
do wprowadzania zmian nauczyciele przeprowadzili
dyskusje, zeby jak najskuteczniej zdiagnozowac pro-
blemy w nauczaniu WF-u w klasach 1-3 i dowiedzie¢
sie, jakie oczekiwania maja nauczycielki nauczania
zintegrowanego. Wszyscy zgodnie doszli do wnioskuy,
ze wsparcie nauczycieli WF-u przyda sie najbardziej
w nauczaniu podstawowych gier zespotowych: pitki
noznej, koszykowki, siatkdéwki i pitki recznej. Na blo-
gu czytamy: ,Zatozyliémy, ze nauczycielki edukacji
wczesnoszkolnej skorzystaja z doéwiadczenia i po-
mystéw nauczyciela WF-u w zakresie nauczania gier
zespotowych, natomiast nauczyciel WF-u w przy-
sztoéci bedzie miat utatwiona prace w nauczaniu
tych gier”.

Wuefiéci i nauczycielki edukacji wczesnoszkolnej
zaplanowali kilka spotkan na sali gimnastyczne;j,
podczas ktérych dzieci z klas 1-3 braty udziat w roz-
maitych zabawach przygotowujacych je do wszyst-
kich czterech gier zespotowych. Gry i zabawy do-
stosowano do wieku i umiejetnosci dzieci, dlatego

nie wymagano od nich juz na samym poczatku
prawidtowego koztowania czy znajomosci wszyst-
kich zasad. Oto pochodzacy z bloga szkoty przyktad
spotkania dotyczacego koszykéwki, podczas ktére-
go uczniowie zagrali w gre w podania: ,Uczniowie
klas mtodszych usiedli wokot sali na taweczkach.
Na $rodku sali wyznaczytem pole do gry i wybra-
tem dwie druzyny po trzech chtopcow z klasy trze-
ciej (rozmiar pola do gry, liczbe i czas gry zawod-
nikéw mozna dostosowaé do panujacych w szkole
warunkéw). Przed rozpoczeciem gry i wyjasnieniem
regut krotko zapoznatem ucznidéw z podstawowymi
zasadami w koszykowce: ilu jest zawodnikéw w dru-
zynach, ile punktéw przyznaje sie za celne rzuty, wy-
jasnitem co to jest btad krokéw i btad podwdjnego
koztowania, jak nalezy prawidtowo trzymac pitke,
tapac i koztowa¢. Zaprezentowatem osobiscie to,
co sie dato. Nastepnie przystapitem do omdwienia
naszej gry przygotowujacej do koszykoéwki. Gra uczy
poruszania sie po boisku z pitkg i bez pitki, zespo-
towosci, krycia, koztowania i rzutéw. Kazda z druzyn
ma za zadanie odda¢ jak najwieksza liczbe celnych
podan do zawodnika ze swojej druzyny. Sedzia gto-
$no liczy podania. W momencie przechwytu pitki
przez druzyne przeciwnag liczy od poczatku podania
druzynie bedacej w posiadaniu pitki. Wygrywa dru-
zyna, ktéra uzyskata wiecej podan z rzedu”.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

http://blogiceo.nq.pl/spgieblo/2014/12/23/

= pokazuje, w jaki sposdb czerpad korzyéci z obustronnej wspétpracy,
= dostosowuje poziom zaje¢ do mozliwosci i umiejetnosci uczniow,
= bierze pod uwage potrzeby i oczekiwania nauczycielek edukacji wczesnoszkolne;.

Relacje z realizacji zadania wzbogacona o zdjecia znajdziesz na blogu szkoty:

sprawozdanie-z-realizacji-zadania-wsparcie-dla-nauczyciela-edukacji-wczesnoszkolnej/



http://blogiceo.nq.pl/spgieblo/2014/12/23/sprawozdanie-z-realizacji-zadania-wsparcie-dla-nauczyciela-edukacji-wczesnoszkolnej/
http://blogiceo.nq.pl/spgieblo/2014/12/23/sprawozdanie-z-realizacji-zadania-wsparcie-dla-nauczyciela-edukacji-wczesnoszkolnej/
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WF DLA MNIEJ WYSPORTOWANYCIH

= ROLKI, SZMATBALL | SILOWNIA POD CHMURKA

Jak zacheci¢ do ruchu mniej wysportowanych, zinte-
growac klase i zapewni¢ wszystkim dobrg zabawe?
Odpowiedz na to pytanie doskonale znaja nauczyciele
WF-u ze Szkoty Podstawowej w Mizerowie. W ramach
szkolnego WF-u uczniom pozwolono na przyniesie-
nie do szkoty ich ulubionych sprzetow: rolek, hulaj-
nog i deskorolek. Nie wszyscy uczniowie dysponowali
wtasnym sprzetem, ale pozyczali go sobie wzajem-
nie i uczyli sie od siebie nawzajem podstawowych
technik jazdy. Na szkolnym boisku zorganizowano
tor przeszkéd, ktéry uczniowie pokonywali na swo-
ich ulubionych sprzetach. Na tym jednak nie koncza
sie pomysty nauczycieli. Kolejnym sposobem na WF
dla wszystkich jest uwielbiany przez dzieci plac za-
baw. Na blogu czytamy: ,Przeciez duzo przyjemniej
¢wiczy sie na $wiezym powietrzu. To wtaénie tam,
a nie w sali gimnastycznej na drazku zawieszonym
na drabinkach, niektérzy z nas nauczyli sie robi¢ wy-
myk i odmyk”. Kolejng propozycja dla uczniow o roz-
nym poziomie sprawnosci jest sitownia pod chmurka:

,TU kazdy moze pocéwiczy¢ niezaleznie od wieku i kon-
dycji. Nasza jest troche oddalona od szkoty, ale dali$my
rade. Biegiem w jedna strone, biegiem w druga i spo-
kojnie zdazylismy na kolejna lekcje” pisze na blogu na-
uczycielka WF-u.

Uczniowie w SP uwielbiajg gry zespotowe, jednak nie
wszyscy radzg sobie z nimi réwnie dobrze. Aby nie znie-
checi¢ do gier uczniéw o stabszej kondycji, na WF-ie
pojawity sie pomystowe gry, takie jak np. szmatball.
Polega on na tym, ze uczniowie przynosza na zajecia
reczniki, ktére stuzg do przerzucania pitki przez siat-
ke. Po rozgrzewce dzielg sie na dwa zespoty i zajmuja
miejsca po obu stronach siatki. Maja za zadanie za po-
moca recznika chwyta¢ pitke i przerzucac ja na strone
przeciwnika. Druzyna zdobywa punkt, gdy pitka upad-
nie na przeciwne pole. W Szkole Podstawowej ucznio-
wie takze moga decydowac o ksztatcie zaje¢, wykazaé
sie pomystowoscig i proponowac wtasne gry i zabawy
lub wprowadza¢ do nich réznorodne modyfikacje.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= oddaje uczniom gtos i umozliwia im wspétdecydowanie o ksztatcie zajed,
= integruje uczniow, pozwala im uczy¢ sie od siebie nawzajem,
= ktadzie nacisk na dobra zabawe, a nie rywalizacje.

Opis oraz fotorelacje z realizacji zadania znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/zsportowomizerow/wf-dla-mniej-wysportowanych/

= SKRZYNIA, KANGUR | CHUSTA

W Niepublicznej Szkole Mistrzostwa Sportowego w Zo-
rach dzieci na WF-ie bawig sie $wietnie, niezaleznie
od tego, czy sport jest ich mocng strona. Nauczyciele

przygotowali dla nich r6znorodne gry i zabawy, ktére
w przyjemny sposdb, bez zbednej rywalizacji pozwalajg
im rozwija¢ kondycje i zdolnosci motoryczne. Pierwsza


http://blogiceo.nq.pl/zsportowomizerow/wf-dla-mniej-wysportowanych/

propozycja jest nietypowe wykorzystanie skrzyni gim-
nastycznej. Tym razem nie trzeba byto przez nig skakac,
postuzyta ona uczniom za cel, w ktéry rzucali pitkami,
¢wiczac tym samym koordynacje i celnoé¢. Kolejna
pomystowa zabawa nosi nazwe ztap mnie, jesli po-
trafisz. Zasady gry sg bardzo proste. Uczniéw dzielimy
na dwa piecioosobowe zespoty, miedzy nimi umieszcza
sie materace, ktére nastepnie nalezy zablokowa¢ tak,
aby sie nie przewracaty. Uczniowie siadaja jeden za dru-
gim za wyznaczong na materacu linia. Kazdy zespét
otrzymuje gumowa pitke, ktéra lezy na oznaczniku.
Na sygnat nalezy podnies¢ pitke i przerzucié¢ na druga
strone materaca (jesli odbije sie od materaca, powta-
rzamy do skutku). Punkt zdobywa osoba, ktéra jako
pierwsza przerzuci pitke, a nastepnie pobiegnie po te
rzucong przez przeciwnika i potozy jg na oznaczniku.
Rzuty mozna wykonywa¢ réznymi technikami.

Dobre praktyRi

Kolejna propozycja nauczycieli WF-u byty ¢wiczenia
z chustg, ktérg mozna zastapi¢ dowolnym, odpowied-
nio duzym kawatkiem materiatu. Innym ciekawym
pomystem byty ¢wiczenia sitowe i rozmaite ¢wiczenia
na czas w zespotach. W ramach zabawy ozywiajacej
dzieci bawity sie przebieranki. Na stroje gimnastyczne
dzieci zatozyty bluzy, spodnie i buty. Nalezato jak naj-
szybciej zdja¢ ubranie wierzchnie, przekreci¢ na lewa
strone i zatozy¢ ponownie. W ramach ¢wiczen sitowych
uczniowie mieli za zadanie przenie$¢ najlzejsza osobe
lezaca na materacu po wyznaczonej trasie. Potem trze-
ba byto podnie$¢ materac z osoba do pionu, oczywiscie
z asekuracja nauczyciela. Nastepnie przenies¢ drew-
niang belke lub taweczke nad gtowami i przeskoczy¢
przez nig, a na koniec przenie$¢ taweczke z miejsca
na miejsce. Dobra zabawa gwarantowana!

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= pokazuje réznorodne sposoby na zachecenie do ruchu uczniéw o stabszej kondycji,
= prezentuje gry i zabawy, ktére angazuja w rownym stopniu wszystkich i wymagaja wspotpracy.

Opisy poszczegélnych gier i zabaw oraz fotorelacje znajdziesz na blogu szkoty:
http://blogiceo.nq.pl/nsms/2015/03/04/wf-dla-mniej-wysportowanych/

http://blogiceo.nq.pl/nsms/2015/04/07/wf-dla-mniej-wysportowanych-2/
http://blogiceo.nq.pl/nsms/2015/04/08/wf-dla-mniej-wysportowanych-3/

ODWROCONA LEKCJIA

= GRY | ZABAWY PODWORKOWE, PIRAMIDY | SIATKONOGA

W Szkole Podstawowej nr 5 w Czerwionce-Leszczy-
nach uczniowie i nauczyciele zadecydowali, ze zada-
niem, ktére zrealizujg w drugim semestrze bedzie od-
wrécona lekcja. Odwrécona lekcja, zgodnie z nazwa,
zaktada odwrécenie tradycyjnego modelu nauczania.

Zazwyczaj nowe wiadomosci przekazywane sg pod-
czas lekcji, a utrwalane w domu za pomoca pracy
domowej. W ramach odwrdéconej lekcji uczniowie
i uczennice zapoznaja sie z tematyka zaje¢ w domu
i za posrednictwem réznych wskazanych przez na-

O


http://blogiceo.nq.pl/nsms/2015/03/04/wf-dla-mniej-wysportowanych/
http://blogiceo.nq.pl/nsms/2015/04/07/wf-dla-mniej-wysportowanych-2/
http://blogiceo.nq.pl/nsms/2015/04/08/wf-dla-mniej-wysportowanych-3/
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uczyciela zrédet przygotowuja sie do lekcji. W SP nr 5
nauczyciele WF zaczeli przygotowania do realizacji
zadania od szczegdtowego omowienia jego zasad
w klasach 4, 5 i 6. Uczniowie, styszac ze czeka ich
praca domowa z WF-u, z poczatku wydawali sie nieco
zniecheceni, ale perspektywa zaje¢, na ktorych czas
zostanie wykorzystany maksymalnie na gry, zabawy
i doskonalenie umiejetnoéci zachecita ich do dziata-
nia. Na blogu szkoty czytamy: ,\W klasach 4A i 4B
zrealizowali$my odwrdcone lekcje na rézne tematy.
Pierwszy brzmiat: podworkowe wspomnienia - stare
gry i zabawy podwdrkowe. Zadaniem uczniéw byto
przeprowadzenie np. wywiadu z rodzicami, dziadka-
mi, na temat tego, w co bawili sie w dziecinstwie. Dru-
gim tematem byt zwinno$ciowy tor przeszkéd. Przed
realizacja tego zdania dzieci doktadnie obejrzaty roz-
nego rodzaju akcesoria sportowe, jakimi dysponuje
szkota, ktére mogtyby wykorzysta¢ do zbudowania
toru przeszkdd. Nauczyciel wezesniej objasnit zasa-
dy bezpieczenstwa obowiazujace przy realizacji tego
zadania”.

Dzieci opracowywaty zadania indywidualnie lub w gru-
pach i wtasnorecznie wykonaty opisy, rysunki doty-

czace tematu zajeé, a nawet przygotowaty wtasne
akcesoria takie jak kapsle czy gumy do skakania.
W jednej z klas 5 uczniowie zaproponowali nieco-
dzienne wykorzystanie siatki do gry w badmintona,
a zadaniem nauczyciela byto przede wszystkim na-
$wietlenie uczniom, jakich informacji potrzebuja,
aby pozna¢ te dyscypline sportu. Na blogu moze-
my przeczyta¢: ,Dzieci spisaty sie na medal! Byty
do lekcji bardzo dobrze przygotowane. Rozegralismy
nawet maty klasowy turniej badmintona”. Dziewczyn-
ki z klasy 6 postanowity przygotowa¢ sie do zajet
z elementami akrobatyki, a ich zadaniem domowym
byty piramidy dwdjkowe i tréjkowe. Przed lekcjg na-
uczyciel omowit zasady bezpieczenstwa w czasie
zaje¢ gimnastycznych oraz reguty tworzenia piramid.
Dodatkowo dziewczynki musiaty doktadnie zapoznaé
sie z zasadami asekuracji przy ¢wiczeniach indywi-
dualnych i z partnerem. Dodatkowym elementem
byto zdobycie wiedzy na temat figur i dyscyplin, jakie
wchodza w sktad gimnastyki akrobatycznej. Propozy-
cja dla chtopcéw byta siatkonoga. Nauczyciel objasnit
podstawowe zasady gry, za$ zadaniem uczniéw byto
wyszukanie informacji na temat techniki gry oraz suk-
cesow Polakéw w siatkonodze.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= angazuje rodzicow i dziadkow.

= stawia na réznorodnoé¢ zaje¢ i dostosowuje je do zainteresowan ucznidw,
= pokazuje rozmaite metody (rysunki, wtasnorecznie wykonane akcesoria) przygotowania sie do zaje¢,

Opis realizacji zadania i fotorelacje znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/sp5czerwionka/2014/12/13/0dwrocone-lekcje/

= TOR PRZESZKOD W KRAKOWIE

W Szkole Podstawowej nr 18 w Krakowie w ramach
odwraéconej lekcji uczniowie postanowili przygotowac
tor przeszkdd. Zostali podzieleni na kilkuosobowe ze-
spoty, w ktérych mieli zastanowi¢ sie nad zadaniem.
Uczniom zostaty przyporzadkowane réwniez przyrza-
dy i przybory, aby pomysty nie powielaty sie. Nauczy-

cielka zaproponowata dzieciom odwiedzenie stron
internetowych, na ktérych mozna znalez¢ przyktady
¢wiczen doskonalacych skocznosé.

Po wspblnej rozgrzewce uczniowie przedstawili propo-
zycje na forum klasy i zabrali sie do uktadania swoich


http://blogiceo.nq.pl/sp5czerwionka/2014/12/13/odwrocone-lekcje/

czesci toru. Doskonatym pomystem byto takze powo-
tanie ,komisji bezpieczenstwa”, ktérej zadaniem byto
czuwanie nad bezpieczenstwem wszystkich uczestni-
kéw zabawy i sprawdzenie, czy poszczegdlne elemen-
ty toru nie powoduja zagrozenia. Podczas kolejnej od-
wréconej lekcji dzieci uczyty sie technik ataku w pitce
siatkowej. Lekcje przygotowata jedna z uczennic, ktorej
pasja jest pitka siatkowa. Rozgrzewke poprowadzity
inne uczennice, ktérych zadaniem domowym byto
przygotowanie trzech przyktadéw ¢wiczen z pitkami
na poszczegblne grupy miesni. Chtopcy natomiast

Dobre praktyRi

¢wiczyli swoje umiejetnosci na pitkarskim torze prze-
szkdd. Lekcja zostata oddana w rece uczniom, ktorzy
pozalekcyjnie udzielajg sie w hokejowym klubie spor-
towym. Chtopcy przygotowali dla kolegow ¢wiczenia
na torze unihokejowym. Dziewczynki z klasy 5 w ra-
mach odwréconej lekcji miaty za zadanie poznaé¢ ABC
gimnastyki artystycznej, jej rodzaje i konkurencje, a na-
stepnie przedstawi¢ zebrane wiadomosci kolezankom.
Dziewczynki przyniosty wtasne przybory do éwiczen
i zaprezentowaty swoje umiejetnosci gimnastyczne,
a nastepnie zachecity do ¢wiczen pozostate kolezanki.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

http://blogiceo.ng.pl/sp18krakow/34-2/

= integruje uczniéw poprzez prace w grupach, pozwalajac im uczy¢ sie od siebie wzajemnie,
= uwzglednia potrzeby i zainteresowania uczniow,
= pozwala uczniom prezentowa¢ swoje sportowe pasje i stac sie inspiracja dla kolegéw i kolezanek.

Opis realizacji zadania i fotorelacje znajdziesz na blogu szkoty:

SPRAWDZAJ POSTEPY | PREDYSPOZYCJE

= MINIFIT W ROSOCZYCY

W Szkole Podstawowej w Rosoczycy w ramach dru-
giego zadania do wyboru przeprowadzono ogélno-
szkolny test MiniFit. W teécie wzieli udziat prawie
wszyscy uczniowie i uczennice szkoty z klas 1-6.
Na blogu czytamy: ,Przed rozpoczeciem préb kazdy
z uczniéw zostat zaznajomiony z zasadami oraz ce-
lami testu. Po rozgrzewce uczniowie przystepowali
do wykonywania kolejnych préb, ich wyniki nauczy-
ciele notowali w przygotowanych uprzednio tabelach.
Po przeprowadzeniu testu dzieci z klas 4-6 otrzymaty
kartki z uzyskanymi podczas préb rezultatami. Pod-
czas zaje¢ WF uczniowie zostali zapoznani z instrukcja,

jak wpisa¢ swoje wyniki do kalkulatora znajdujace-
go sie na stronie internetowej Narodowego Centrum
Badania Kondycji Fizycznej: http://live.ncbkf.pl/l/
wf-z-klasa.html. Kazdy uczeh mogt dzieki temu po-
rownac swoje préby z osiggnieciami innych uczniow
z catej Polski, a w przysztosci bedzie miat moz-
liwo$¢ samodzielnie poréwnywaé wyniki osiggane
w kolejnych latach. Dzieci z klas 4-6 mierzyty réw-
niez swoj wzrost i wage, a nastepnie sprawdzaty BMI
na stronie internetowej programu Trzymaj forme:
http://www.trzymajforme.pl/kalkulator/?calc=bmi
oraz w kalkulatorze testu MiniFit.

93
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Uczniowie wymieniali tez podczas zaje¢ czynniki,
jakie sktadaja sie na zdrowy styl zycia, poznali za-
sady zbilansowanej diety oraz nauczyli sie czyta¢
etykiety produktéw zywnoséciowych. Dzieci, u ktérych
stwierdzono nadwage lub otyto$¢, uzyskaty infor-
macje, gdzie moga szukaé¢ pomocy oraz rozmawia-
ty z nauczycielka na temat tego, co moga zmieni¢
w swoim trybie zycia, aby czu¢ sie lepiej. Opréocz
tego nauczycielka wychowania fizycznego przeanali-
zowata wszystkie proby uczniéw klas 1-6 i osiggane
przez nich rezultaty. Na tej podstawie wytypowata
uczniéw uzdolnionych, na ktérych nalezy zwrécié¢
uwage w przysztosci, aby pomac im wykorzystaé
drzemiacy w nich potencjat. Nauczycielka wytypo-
wata tez dzieci, ktore nalezy wspierac i szczegélnie
motywowa¢ podczas zaje¢ wychowania fizycznego
tak, aby osiagaty postepy na miare swoich mozliwo-
$ci. Podkreslita, ze najpierw trzeba zadbaé o to, aby
dziecko polubito aktywnos¢ fizyczna. Nalezy prowa-
dzi¢ zajecia urozmaicone i dostosowane do charak-

teru oraz mozliwosci klasy, wowczas na pewno dzieci
poprawia swoje rezultaty”.

Rodzice uczniéw podczas spotkania z wychowawca
poznali wyniki testu sprawnoéci ich pociech i zasady
dziatania kalkulatora, dzieki czemu bedg mieli moz-
liwo$¢ monitorowania postepéw dzieci. Otrzymany
wynik i punktacja pokazata uczniom w sposoéb bar-
dzo czytelny, jak wypada ich poziom sprawnosci.
Doktadnie przedstawiony wykres wypunktowat ich
stabe i mocne strony. Uczniowie poréwnywali swoje
osiagniecia z wynikami innych dzieci, mieli mozliwo$¢
udowodnienia sobie i otoczeniu, ze potrafig co$ zrobié
lepiej niz inni, by¢ szybsi, silniejsi, bardziej wytrzymali.
Uczniowie zostali takze poinformowani o sposobach
poprawy swojej sprawnosci fizycznej w poszcze-
golnych zdolnoéciach motorycznych, np. o zestawie
pomystow na ¢wiczenia wykonywane mimochodem
proponowanym przez pana Janusza Dobosza na stro-
nie internetowej programu WF z Klasa.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

poziom Swojej Sprawnosci.

= w czytelny sposdb pokazuje wszystkie etapy przeprowadzania testu sprawnosci,
= nauczyciele rzetelnie informujg o wynikach zaréwno dzieci, jak i rodzicow,
= uczniowie otrzymuja informacje zwrotna, wskazoéwki i konkretne porady, w jaki sposéb moga podniesé

Opis realizacji zadania znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/sprososzyca/2015/05/31/minifit-realizacja-drugiego-zadania-do-wyboru/

= GIMNAZJALISCI SKACZA, WISZA | BIEGAJA

W Gimnazjum nr 1 w Nysie uczniowie zmierzyli swo-
ja sprawnos¢ przy uzyciu testu MiniFit. Na wstepie
nauczyciele WF-u przypomnieli uczniom, czym jest
sprawnos¢ fizyczna oraz w jakim celu nalezy jg mie-
rzy¢ i monitorowa¢. Omoéwiono poszczegblne etapy
wykonywania testu i zademonstrowano ich popraw-
ne wykonanie, aby uzyskany wynik byt jak najbardziej
miarodajny. Nauczyciele przeprowadzili test na poczat-
ku roku szkolnego, ale dodatkowo zachecali uczniow

do pozaszkolnej aktywnosci i systematycznej pracy
nad wynikami. Na szkolnym korytarzu zawist plakat
poswiecony sprawnosci fizycznej, na ktérym widniat
link do strony internetowej z kalkulatorem wynikow
MiniFit. Ze wzgledu na blisko$¢ stadionu, bieg dtugi zo-
stat przeprowadzony wtasénie tam, a pozostate proby
wykonano na sali gimnastycznej. W zwisie na drazku
wyniki wahaty sie od sekundy do az siedemdziesieciu
siedmiu sekund ws$rod dziewczat i stu szesciu wéréd


http://blogiceo.nq.pl/sprososzyca/2015/05/31/minifit-realizacja-drugiego-zadania-do-wyboru/

chtopcéw. Zaréwno w biegach, jak i w skokach wyniki
uczniéw byty bardzo zréznicowane.

Aby jeszcze lepiej zmotywowac ucznidw i uczennice
do pracy nad soba, nauczyciele postanowili przygo-
towac tablice, na ktérej zawisng rekordy szkoty w po-
szczegdlnych kategoriach i grupach wiekowych. Na blo-
gu czytamy: ,Mtodziez powaznie podeszta do sprawy.
W duzej mierze chodzito o sprawdzenie samego siebie,
a nie o rywalizacje. Choc¢ i ta oczywiscie sie pojawita”.
Po przeprowadzeniu wszystkich prob uczniowie mogli

Dobre praktyRi

dokonaé¢ samooceny z wykorzystaniem kalkulatora.
W tym celu przygotowano prezentacje multimedialna,
ktéra utatwita prace z tym narzedziem. Nad wszyst-
kim czuwat nauczyciel, ktéry wyjaéniat watpliwosci
i niejasnosci. Nauczyciele uznali, ze doskonatym po-
mystem bedzie ponowienie prob w okresie wiosen-
nym i nagrodzenie ucznidw, ktérzy poprawili swo-
je wyniki. Nauczyciele zamierzajg wykorzystac¢ test
MiniFit do monitorowania sprawnosci ucznidéw gim-
nazjum w kolejnych latach przez poréwnanie z wyni-
kami z prob wezeéniejszych.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

poziomu sprawnosci,
systematycznie,

fizycznej.

= nauczyciele zachecajg uczniow do aktywnosci pozaszkolnej i systematycznej pracy nad podnoszeniem
= test sprawnosci stat sie integralng czescia zaje¢ WF, dzieki czemu postepy uczniéw beda monitorowane

= nagradzanie uczniéw, ktérzy poprawili swoje wyniki jest doskonata metoda motywowania do aktywnosci

Opis realizacji zadania i fotorelacje znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.ng.pl/giminysa/2014/12/15/zadanie-do-wyboru-test-minifit/

TIK NA WF-1E

= KODY QR NA LEKCJI WF

Zespot Szkét nr 6 w Jastrzebiu-Zdroju nazywajg szko-
ta wynalazcow, miedzy innymi dlatego, ze nauczyciele
sg otwarci na nowoczesne rozwigzania i nowe tech-
nologie. Dlaczego wiec nie siegna¢ po techniczne
nowinki takze na lekcjach WF? Nauczyciele postano-
wili wykorzystac do tego celu tablety z zainstalowana
aplikacjg do odczytywania kodéw QR. Ucznidéw po-
dzielono na pie¢ czteroosobowych zespotéw, a na sal
gimnastycznej rozmieszczono cztery stacje, na kté-

rych umieszczono kod odsytajacy do rozmaitych za-
dan takich jak przewroty w przéd i w tyt, techniki
koztowania pitki koszykowej, dwutakt oraz elementy
techniczne pitki noznej. Kazda z grup zostata wyposa-
zona w sprzet pozwalajacy na odczytanie kodéw QR,
za ktéry odpowiedzialny byt wytoniony sposréd ucz-
niéw szef. Wszystkie zadania przygotowane zosta-
ty w taki sposéb, zeby element rywalizacji zastagpic¢
wspotpraca miedzy uczniami. Podczas zaje¢ WF
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oprocz tabletéw wykorzystano takze testery i smart-
fony, za pomoca ktérych uczniowie uczyli sie pomiaru
tetna, a nastepnie z pomoca nauczyciela analizowali
uzyskane wyniki.

Zajecia WF z wykorzystaniem najnowszych techno-
logii informacyjnych spotkaty sie z duzym zaintere-

sowaniem ucznidéw, ktérzy zobaczyli, w jaki sposdb
moga uzywac ulubionego sprzetu do celdéw innych
niz zazwyczaj. Lekcja WF z uzyciem smartfonow
przypadta do gustu przede wszystkim uczniom
o stabszej kondycji, mniej uzdolnionym ruchowo,
ktérzy potrzebujg dodatkowej zachety do uprawiania
sportu.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= przedktada wspétprace nad rywalizacje.

http://blogiceo.nq.pl/sobieszczaki6/2014/12/16/

= jest atrakcyjna zaréwno dla uczniéw uzdolnionych sportowo, jak i tych o stabszej kondycji,
= zacheca uczniéw do korzystania w nietypowy sposdb z nowych technologii,

Doktadny opis zaje¢ wzbogacony o fotorelacje i scenariusz lekcji znajdziesz na blogu szkoty:

interdyscyplinarnosc-na-lekcjach-wychowania-fizycznego/

= NOWE TECHNOLOGIE W SPORTOWEJ DZIEWIATCE

Na lekcjach WF w Szkole Podstawowej nr 9 w Knu-
rowie zagoscity nowe technologie. Nauczyciele po-
kazujg uczniom, jak w madry sposéb uzywaé no-
winek technicznych i wykorzysta¢ je do zdobycia
wiedzy o swojej kondycji fizycznej. Na samym po-
czatku uczniowie i uczennice zmierzyli swoje BMI,
wykorzystujac do tego elektroniczng wage tazien-
kowa oraz komputer z programem do tworzenia ar-
kuszy kalkulacyjnych i dostepem do internetu, gdzie
mozna znalez¢ strony z kalkulatorami BMI, jak np.
http://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe/
kalkulator-bmi-dla-dzieci-i-mlodziezy. Do realizacji
lekcji wyznaczono trzy stanowiska:

= Stanowisko pomiaru wzrostu - uczniowie zapo-
znali sie z metoda pomiaru, po czym mierzyli sie
i zapisywali wynik;

= Stanowisko pomiaru wagi - zapoznanie z ob-
stuga wagi, dokonanie pomiaru i zapis wyni-
ku;

= Stanowisko komputerowe - wpisanie w wyni-
kéw do tabeli, odczyt BMI, interpretacja wyniku
na podstawie tabel opracowanych przez Swia-
towa Organizacje Zdrowia.

Badanie BMI byto wykonane na poczatku roku szkol-
nego w ramach wstepnej diagnozy (przejecie klasy)
i zostanie powtdrzone na koniec semestru oraz roku
szkolnego.

Uczniowie zostali poinstruowani o celu badania, jego
istocie, o zdrowym sposobie odzywiania oraz o mozli-
woéci wykonywania badania BMI we wtasnym zakresie
przy wykorzystaniu ogélnodostepnych, bezptatnych
narzedzi umieszczonych na stronach internetowych.

Kolejna czesciag lekcji byta diagnoza wstepna ogdl-
nej sprawnosci za pomocy arkusza kalkulacyjnego.
Do diagnozy wstepnej uczniéw zostat wybrany In-
deks Sprawnoéci Fizycznej Zuchory. Przed rozpocze-
ciem testu uczniowie zostali zapoznani z jego ideg
oraz uniwersalnos$cia, a na poczatku kazdej z préb
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z instrukcja jej wykonania oraz krétkim przyktadem
filmowym. Po wykonaniu kazdej z préb wyniki byty
zapisywane w tabeli w arkuszu kalkulacyjnym, ktéry
w zaleznoéci od uzyskanego wyniku wy$wietlat ocene
w oparciu o ogdlnie przyjete normy. Po skohczonym
tescie uczniowie uzyskali informacje na temat swo-
jej sprawnoéci. Na tym jednak nie koniec. W SP nr 9
w czasie lekcji wykorzystywana jest mozliwo$¢ robie-
nia zdjec¢ i nagrywania filméw. Na lekcjach z dziatu
Ruch Muzyka Taniec wykorzystywany jest sprzet,
za pomoca ktérego uczniowie i nauczyciele odtwa-
rzajg muzyke przyniesiong przez dzieci na pendrivach
czy telefonach komérkowych. Dzieki podtaczeniu
do szkolnego Wi-Fi nauczyciele moga réwniez spet-
ni¢ biezace prosby dzieci i wtaczy¢ praktycznie kazda
muzyke i to w dowolnym momencie. Do poprowadze-
nia rozgrzewki fitness wykorzystywane sa filmy wideo
z rozgrzewkami z serwisu YouTube.

Dobre praktyRi

Uczniowie i uczennice wykorzystuja rozmaite gotowe
filmy z treningami, takimi jak tabata, trening cardio, tre-
ningi Ewy Chodakowskiej czy Mel-B. Na lekcjach WF
do pomiaru czasu wykorzystywane sa nie tylko trady-
cyjne stopery, lecz takze telefony komérkowe wyposa-
zone w przeznaczone do tego aplikacje. Kolejnym pro-
blemem, z jakim mozemy spotkac sie w trakcie lekcji WF
jest wyznaczenie tempa biegu np. podczas wykony-
wania proby wytrzymatosci przy ustalonym tempie
stu dwudziestu krokéw na minute. Z pomoca uczniom
przychodzi metronom dostepny na stronie interneto-
wej http://www.magazyngitarzysta.pl/metronom.html.
Na blogu czytamy: ,Wykorzystywanie TIK na WF-ie
urozmaica lekcje, daje mozliwos¢ szybkiego przekaza-
nia wiadomoéci, a przede wszystkim podnosi atrakcyj-
no$¢. Mamy nadzieje, ze informacje zawarte w naszym
sprawozdaniu zainspirujg réwniez innych nauczycieli
WF-u do wykorzystania Technologii Informacyjno-Ko-
munikacyjnej na swoich lekcjach.”

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= uczy dzieci rozsagdnego korzystania z TIK,

= zaprezentowane w niej metody mozna wykorzysta¢ w pracy zaréwno z uczniami mtodszymi, jak i starszymi,
= pokazuje, w jaki sposdb przekazaé uczniom informacje zwrotna o poziomie ich kondyciji fizycznej.
Opis realizacji zadania przeczytasz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/9nasportowo/i-zadanie-do-wyboru/

WE POZA SZKOEA /SALA GIMNASTYCZNA

= WF NA LODZIE

W Gimnazjum Publicznym nr 2 im. Bolestawa Chro-
brego w Ptorsku na WF-ie kréluja tyzwy. W ramach
realizacji zadania lekcje poza szkotg uczniowie
i uczennice regularnie odwiedzaja lodowisko. Podczas

zaje¢ mtodziez doskonali umiejetnoé¢ jazdy na tyz-
wach poprzez rozmaite gry i zabawy oraz trening wy-
branych elementéw hokeja na lodzie. Sposréd ulubio-
nych zabaw uczniéw warto wymienic¢ kilka:
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PRZELOZ KRAZEK

Cel zabawy: doskonalenie hamowania.
Liczba ¢wiczacych: dowolna.

Sprzet: stojaki w liczbie réwne;j

liczbie rzeddw, po dwa
krazki dla kazdego rzedu.

Ustawienie: zespoty stojag w rzedach na linii startu,
w odlegtosci okoto trzydziestu metrow ustawione sg
stojaki wyznaczajace potmetek. Pomiedzy linig startu
a pétmetkiem utozone sa krazki.

Przebieg zabawy: na sygnat prowadzacego pierwsi
z rzedu wybiegaja w kierunku stojakdw, zatrzymuja
sie kolejno przy krazkach, odwracaja je na druga stro-
ne, po czym biegna do stojaka, okrazaja go i wracaja
do swoich rzedéw. Wygrywa zespét, ktory najlepiej
i najszybciej wykona zadanie.

Wskazéwki metodyczne: przed rozpoczeciem zabawy
okresl sposéb hamowania.

BIEG RZEDOW

Cel zabawy: doskonalenie jazdy w przéd.
Liczba ¢wiczacych: dowolna.

Sprzet: stojaki w liczbie réwnej

liczbie rzeddw, kije hokejowe.

Ustawienie: druzyny sa ustawione w rzedach na linii
startu. Kazdy zawodnik trzyma prawa rekg swdj kij,
a lewa topatke kija ucznia stojacego przed nim.

Przebieg zabawy: na sygnat rzedy ruszajg naprzéd,
okrazaja stojak i wracajg na miejsce. Wygrywa zespét,
ktéry szybciej i bezbtednie wykona swoje zadanie.

Wskazéwki metodyczne: na poczatku kazdego rzedu
jada uczniowie najstabiej jezdzacy.

WYSCIG TYLEM

Cel zabawy: doskonalenie jazdy w tyt
i hamowania.

Liczba éwiczacych: dowolna.

Sprzet: stojaki.

Ustawienie: zespoty ustawione sg w rzedach na linii
startu, tytem do kierunku jazdy. Odlegto$¢ miedzy
startem a meta: okoto trzydziesci metréw.

Przebieg zabawy: na sygnat pierwsi zawodnicy star-
tuja tytem, starajac sie najszybciej dojechaé do mety.
Na mecie wykonuja hamowanie, podajac umowiony
sygnat, ktory jest znakiem do startu dla nastepnego
zawodnika. Wygrywa druzyna, ktéra najszybciej usta-

wi sie na mecie.

Wskazéwki metodyczne: nalezy zwréci¢ szczegbélng

uwage na hamowanie wykonane na linii mety. Zawod-
nicy, ktérzy ukonczyli bieg powinni ustawic sie w takie;
odlegtoéci od linii mety, aby umozliwi¢ hamowanie
kolegom z zespotu.

PRZYSPIESZANIE
Cel zabawy: wyrabianie szybkosci
w jezdzie w przdd.
Sprzet: stojaki do wyznaczania toru.

Ustawienie: uczniowie ustawieni sg na obwodzie kota
w odlegtosciach nie mniejszych niz pie¢ metréw.

Przebieg zabawy: uczniowie jadg dookota lodowiska.
Na sygnat zwiekszajg tempo jazdy i starajg sie dogonic¢
poprzednika. Dogoniony zjezdza na $rodek lodowiska.
Doganianie trwa maksymalnie trzydziesci sekund i zo-
staje powtdrzone po odpoczynku.

Wskazéwki metodyczne: grupe nalezy podzieli¢ zgod-
nie z umiejetno$ciami zawodnikéw. Zabawe mozna
prowadzi¢ tylko na duzych lodowiskach.




SZTAFETA PO OSEMKACH

Cel zabawy: doskonalenie jazdy
przektadanka.

Liczba éwiczacych: dowolna.

Sprzet: stojaki - sze$¢ na grupe.
Ustawienie: druzyny ustawione sg wzdtuz osi poprzecz-
nej 6semek. Trase 6semek wyznaczamy przy pomocy
stojakow.

Przebieg gry: na sygnat startujg pierwsi zawodnicy
z druzyn, przejezdzaja trase i ustawiaja sie na koncu
swojego rzedu. Nastepny wybiega wdwczas, kiedy
poprzednik przejedzie linie startu. Wygrywa druzyna,
ktérej zawodnicy szybciej pokonaja trase. Cata trase
zawodnicy przebywaja przektadanka.

Odmiana druga: pierwsza cze$¢ ésemki zawodnicy
przejezdzajg przektadanka przodem, w $rodku ésem-
ki wykonuja p6t obrotu do jazdy tytem i drugg cze$é
6semki jada przektadanka tytem.

Dobre praktyRi

STRZAE NA BRAMKE

doskonalenie prowadzenia
krazka i strzatu na bramke.
dowolna, parzysta.

stojaki, mata bramka
hokejowa, kije i krazki
hokejowe.

Cel zabawy:

Liczba ¢wiczacych:
Sprzet:

Ustawienie: druzyny ustawione sa w rzedach na linii
startu. Kazdy zawodnik ma kij i krazek hokejowy.

Przebieg gry: na sygnat prowadzacego pierwsi zawod-
nicy z rzedéw ruszaja na trase slalomu, prowadzac
krazek. Kiedy zawodnik dojezdza do linii strzatu, od-
daje strzat na bramke, po czym okraza swoja bramke
i wraca, dopiero kiedy przekroczy linie mety (startu)
rusza nastepna osoba z druzyny.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= pokazuje, jak efektywnie wykorzysta¢ okoliczna infrastrukture sportowa,
= przedstawia gotowe pomysty na ¢wiczenia, gry i zabawy;,
= promuje wspbtprace poprzez ¢wiczenia druzynowe.

Opis realizacji zadania i fotorelacje znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/spotrowychrobry/2015/02/14/w-f-poza-szkola/

= RUCH NA SWIEZYM POWIETRZU

W Gimnazjum nr 8 z Oddziatami Sportowymi
w Chetmie nauczyciele WF doskonale zdaja sobie
sprawe z tego, jak wazny dla rozwoju uczniow jest
ruch na $wiezym powietrzu. Do przeprowadzenia cie-
kawych i efektywnych zaje¢ WF wystarczy pobliski
park. Uczennice rozpoczety lekcje od slalomu miedzy
drzewami. Jedna prowadzi slalom, wybierajac drzewa,
a na sygnat nauczyciela ostatnia osoba przyspiesza,

aby dogoni¢ pierwsza i przejaé za nig prowadzenie.
Kolejne ¢wiczenie to skretosktony przy drzewie i skok
jedna noga na drzewo, odbicie sie od niego, po czym
nastepuje zmiana nogi. Wéréd éwiczen z wykorzy-
staniem drzew nie mogto oczywiscie zabrakna¢
podciagania sie i wielu innych: rozciggania nog, roz-
ciggania rak, odpychania sie nogami i rekami, skreto-
sktonéw réznego rodzaju, przysiadéw na jednej nodze,
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na dwdch nogach, obiegania drzew, zamiany drzewa
na sygnat. Jesli w poblizu szkoty znajduje sie gorka,
ja tez mozna wykorzysta¢ do zabaw na powietrzu.
Whieganie na goérke i zbieganie z nigj réznymi techni-
kami to prosty, ale bardzo efektywny sposab nie tylko
na rozgrzewke.

Uczennicom najwiecej rado$ci przyniosty stare zaba-
wy, w ktére mozna byto bawi¢ sie tylko na powietrzu
i z wykorzystaniem terenu naturalnego, takie jak: za-
bawa w chowanego, rzucanie kamykami do cely, ta-
panie i podrzucanie kamykdw (w czasie podrzucenia

kamyka trzeba zebra¢ z ziemi inne kamyki i ztapac
podrzucony), gra w dyscypliny, polegajaca na tym,
ze przechodzac obok drzewa, uczeh musi dotknagé go
i wymieni¢ przy tym dyscypline sportu. Na blogu szko-
ty czytamy: ,Wybrali$my zadanie lekcje poza szkotg,
bo doskonale wiemy, jak wazny jest ruch na $wiezym
powietrzu. Tesknimy do zabaw i gier ruchowych poza
szkota, gdzie mozna szale¢ bez ograniczen. Na powie-
trzu mozemy przeprowadzi¢ wiele fajnych gier, kté-
rych w salach gimnastycznych nie zrobimy. Mozemy
tez improwizowac z naturalnymi przeszkodami w na-
szym otoczeniu”.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= w pomystowy sposdb wykorzystuje najblizsze otoczenie szkoty,
= nie wymaga specjalistycznego sprzetu ani infrastruktury sportowej.

Opis realizacji zadania i fotorelacje znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/przyjacielesportu2/zadanie-do-wyboru-2/

INNOWACYJINE ZAJECIA POZALEKCYINE

= RUGBY TAG

W Szkole Podstawowej im. Tadeusza Ko$ciuszki
w Zawadce w ramach innowacyjnych zaje¢ pozalek-
cyjnych uczniowie i uczennice klas 4-6 doskonala
swoje umiejetnosci w grze rugby tag. Zajecia odby-
wajg sie raz w tygodniu w wymiarze dwéch godzin.
Przed rozpoczeciem zaje¢ zorganizowano spotkanie
informacyjne, na ktérym przedstawiono ogélne za-
tozenia i zasady gry. Pitke zakupita dyrektor szkoty,
a za tagi postuzyty szarfy. W trakcie zaje¢ uczniowie
poznali historie gry, nauczyli sie porusza¢ po boisku,
wykonywaé podania i zdobywaé punkty. Rugby tag
to $wietna, bezkontaktowa gra i doskonata alternaty-

wa dla klasycznego rugby, czesto kojarzonego z sitg
i agresja. Zawodnicy grajg w opaskach przypietych
na wysokoéci bioder z dwoma znacznikami, tzw. ta-
gami, po bokach. Gra polega na zdobyciu przytozenia
na lub za linig wyznaczajaca pole punktowe druzyny
przeciwnej.

Podstawowe zasady rugby tag:
= Gra toczy sie pomiedzy druzynami o takiej sa-

mej liczbie zawodnikéw - od czterech do sied-
miu.


http://blogiceo.nq.pl/przyjacielesportu2/zadanie-do-wyboru-2/

= Gra rozpoczyna sie po komendzie sedziego ,gra”
albo kiedy zawodnik dotknie pitka stopy na roz-
poczecie. Druzyna przeciwna musi by¢ wtedy
w odlegtosci pieciu metréw/krokéw od zawod-
nika rozpoczynajacego.

= Dozwolone podania (rzuty w powietrzu) - w bok
oraz do tytu.

= Pitka nie moze by¢ przekazana z rak do rak.

= Kiedy obronca zerwie tag zawodnikowi przeciw-
nej druzyny, ktory jest przy pitce, musi:
> zatrzymac sie w odlegtoéci do trzech krokdw,

trzymac znacznik w uniesionej dtoni,

krzykna¢ ,tag!”,

oddac zabrany tag zawodnikowi,

wréci¢ do gry.

Y VYV Y

Dobre praktyRi

= Zawodnik, ktéremu zerwano tag musi:
> zatrzymac sie w odlegtosci do trzech krokow,
> podac pitke natychmiast, wykonujac do trzech
krokdw, albo w czasie do trzech sekund,
> odebra¢ tagi od obroncy i umiesci¢ je przy
biodrach,
> wrbéci¢ do gry.
= Zaréwno zawodnik, ktéremu zerwano tag (albo
tagi), jak i obronca, ktéry je zerwat, sg chwilowo
wytaczeni z gry. Zawodnik musi wiec jak naj-
szybciej odzyska¢ swoje tagi, a obronca powi-
nien je jak najszybciej oddat.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= yczy zasad, wspotpracy i zdrowej rywalizacji,

= promuje nowa, bezkontaktows i atrakcyjna dla dzieci dyscypline sportu,
= nie wymaga specjalistycznego sprzetu, wystarczy boisko i odpowiednia pitka.
Opis realizacji zadania znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/wfwzawadce/2015/04/29/rugby-tag-w-naszej-szkole/

w SLACKLINE, CZYLI SKUPIENIE, ROWNOWAGA | SWIETNA ZABAWA

Jednym z zatozen realizacji projektu WF z Klasa
w Szkole Podstawowej w Sokotowie Matopolskim
byto zorganizowanie systematycznych zaje¢ poza-
lekcyjnych, ktére beda dla ucznidw i uczennic zacheta
do podjecia aktywnosci fizycznej takze poza WF-em.
Zgodnie podjeto decyzje, ze w szkole pojawia sie za-
jecia propagujace nowatorski sposéb spedzania wol-
nego czasu - slackline, czyli dyscyplina sportu pole-
gajaca na utrzymaniu rownowagi na tasmie rozpietej
miedzy dwoma stupkami. Zajecia prowadzone sa
spotecznie przez nauczycieli WF-u dla uczniéw klas 6
w kazdy poniedziatek, w godzinach 15-16.

Slackline zyskat popularno$é miedzy innymi dzieki
powszechnej dostepnoséci. Na blogu czytamy: ,Wy-

starczy kawatek przestrzeni, dwa stupki, dwa drzewa
albo inne miejsca, gdzie mozna zaczepi¢ tasme i juz
mozna zacza¢ trenowac. Na poczatku tasme rozwie-
sza sie bardzo nisko, zaledwie kilkanascie centymetrow
nad ziemia. Dzieki temu kazde zachwianie i upadek nie
musza oznacza¢ bolesnego upadku z wysokosci. Ten
sport wymaga duzej koncentracji i spokoju. Skupie-
nie sie na zachowaniu réwnowagi odpreza i redukuje
szkolny stres. Uczniowie twierdza, ze najlepiej chodzi
sie po tasmie bez butéw”. Po ciezkim dniu lekcyjnym,
uprawiajac slackline, dzieci odpoczywajg psychicznie
i, jak twierdza nauczyciele WF-u, nie ma dla nich lep-
szego sposobu na relaks. Przejscie kilku metréw po ta-
$mie nie jest wcale zadaniem tatwym, ale kiedy zdota
sie tego dokona¢, satysfakcja z sukcesu jest ogromna.

107


http://blogiceo.nq.pl/wfwzawadce/2015/04/29/rugby-tag-w-naszej-szkole/

102

WF z Klasg. Dobre praktyki. Edycja 2.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= jest dostosowana do mozliwosci ucznidw,

= promuje dyscypline, ktéra oprdocz réwnowagi i koordynacji ruchowej uczy radzenia sobie ze stresem,
= oprécz tadmy nie wymaga specjalistycznego sprzetu.
Opis realizacji zadania i fotorelacje znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.nq.pl/zssokolowmlp/2015/05/12/debata-sportowego-okraglego-stolu/

SPORT RECEPTA NA SUKCES

= SPOTKANIA MARZEN

W ramach promowania sportu i aktywnosci fizycz-
nej w Szkole Podstawowej nr 45 w Bytomiu zor-
ganizowano cykl spotkan z osobami, ktére maja
sportowg pasje i chetnie zarazajg nig innych. Re-
gularne organizowanie spotkah ze sportowcami
i pasjonatami sportu byto jednym z postulatow
przeprowadzonego na poczatku roku szkolne-
go Sportowego Okragtego Stotu. Raz w miesigcu
do szkoty zagladaja niecodzienni goscie i zapa-
lefcy, ktorzy z uczniami i nauczycielami dziela sie
swojg wiedza, do$wiadczeniem i sportowymi umie-
jetnoéciami. Podczas pierwszego spotkania dzieci
miaty okazje pozna¢ zawodnikéw karate z klubu
MUKS Ippon Bytom, wéréd ktorych znalezli sie tak-
ze uczniowie i absolwenci szkoty. Karatecy pod kie-
runkiem senseia Janusza Sowy zademonstrowali
rozmaite formy i techniki obrony, ataku i kontrata-
ku. Uczniowie byli zachwyceni, a niektérzy z nich
z pewnoscia ztapali bakcyla karate. Po spotkaniu
z karatekami przyszta pora na judokéw - zawodnikéw
znanej i cenionej w Bytomiu i catej Polsce druzyny
Czarnych Bytom. Szkote odwiedzili zaréwno obecni,
jak i przyszli reprezentanci kraju, ktérzy pokazali ty-
powa rozgrzewke judokdw, a pdzniej to, co wszystkim

podobato sie najbardziej, czyli rzuty i pady. Ochotnicy
mogli sprobowaé swoich sit w tej dyscyplinie spor-
tu, a niektore z jej elementdéw staty sie takze czescig
szkolnych zaje¢ WF. Kolejnym gosciem bytomskiej
podstawdwki byt Pawet Skéra - mistrz $wiata, Europy
i Polski we freestyle footballu. Z bloga szkoty dowia-
dujemy sie, ze freestyle football to nowa dyscyplina
sportu, ktéra polega na wykonywaniu sztuczek pitkg
do gry w pitke nozna. Triki mozna robi¢ kazda cze-
$cig ciata, na stojaco, siedzaco czy nawet na lezaco.
Podstawowa zasada jest to, ze pitka nie moze spasé
na ziemie. Gos¢ z tatwoscia nawigzat $wietny kontakt
z uczestnikami spotkania, zwtaszcza najmtodszymi.
Ostatnie spotkanie z cyklu po$wiecono niecodzienne;
dyscyplinie sporty, jaka jest nurkowanie, ktére dla wie-
lu staje sie takze pasja i sposobem na zycie. W relacji
ze spotkania czytamy: ,Pan Tadeusz Stachura z Klu-
bu Nurkowego Nurek z Bytomia wspaniale opowiadat
o swojej mitosci do nurkowania. Byty zdjecia z gte-
bin morskich, opowiesci o btekicie oceanu i stworach
zamieszkujacych morza, a takze wrazenia z ptywania
miedzy wrakami w towarzystwie rybek, zétwi czy na-
wet rekindw. trzynastoletnia Dominika Datko opowie-
dziata wszystkim o swoich poczatkach nurkowania


http://blogiceo.nq.pl/zssokolowmlp/2015/05/12/debata-sportowego-okraglego-stolu/

oraz o tym, jak tatwo mozna ztapa¢ bakcyla podmor-
skich wypraw. Teraz juz tylko zgoda rodzicéw, dobre

Dobre praktyRi

checi i mozna zapisa¢ sie do klubu nurkowego, by po-
zna¢ tajemniczy, podmorski $wiat”.

WYBRALISMY TE PRAKTYKE, PONIEWAZ:

= pozwala uczniom poznaé inspirujacych ludzi i nowe dyscypliny sportu,
= jest przyktadem $wietnie zrealizowanego postanowienia SOS,
= prezentuje uniwersalne i godne nasladowania postawy, dzieki ktérym mozna osiagnac¢ sukces nie tylko w sporcie.

Opisy spotkan i fotorelacje z ich przebiegu znajdziesz na blogu szkoty:

http://blogiceo.ng.pl/sp45bytomszombierki/2014/12/31/spotkania-marzen-part-4/

w GARSC SPORTOWYCH INSPIRACJI

Sukces, w ktérego osiagnieciu sport niezaprzeczalnie
pomaga, mozna rozumie¢ na wiele sposobéw. To nie
tylko rekordy i medale, lecz takze wytrwatos¢ w daze-
niu do celu i nowe umiejetnosci, ktére regularne upra-
wianie sportu pomaga zdobyé. W Gimnazjum nr 2
w Gostyninie juz po miesigcu od obrad Sportowego
Okragtego Stotu wprowadzono w zycie pierwsze z jego
postanowien. Dzieki inicjatywie mtodziezy zrealizowano
postulat dotyczacy pozyskiwania $rodkéw finansowych
na rozmaite przedsiewziecia sportowe. Samorzad
uczniowski wraz z opiekunem, panem Arkadiuszem
Jedrzejewskim, zorganizowat dwie zabawy: Halloween
i Andrzejki. Pieniadze zebrane podczas tych dwdch
imprez szkolnych uczniowie przeznaczyli na zakup
sprzetu sportowego. Przyktad ten pokazuje, ze moty-
wacja do uprawiania sportu moze i$¢ w parze z nauka

przedsiebiorczosci. Dla uczniow gostyninskiego gim-
nazjum nie ma rzeczy niemozliwych, a zeby osiggnac
wspolny cel, wystarczy jedynie ruszy¢ gtowa i dobrze
sie przy tym bawi¢. W kaliskim Il LO uczennice poru-
szyty niezwykle wazny temat dyskryminacji w sporcie.
W ramach lekcji WF wspdlnie dyskutowano o tym,
czym jest dyskryminacja, czy wystepuje ona w sporcie,
czym dla ucznidw jest sport, a czym lekcja wychowania
fizycznego. Efektem pracy w grupach byty rozbudowa-
ne mapy mysli, ktére w graficzny sposéb przedstawiaty
zrodta i rozne oblicza problemu. Dzieki tej nietypowe;j
lekcji WF uczennice utwierdzity sie w przekonaniu,
ze sport to nie tylko aktywnos¢ fizyczna, lecz takze
ksztattowanie ducha walki, wytrwato$ci, rozwijanie sie,
nauka wspétpracy, szacunku i poswiecenia, a takze
uczciwej, opartej na zasadach fair play rywalizacji.

ksztattowania osobowo$ci.

WYBRALISMY TE PRZYKEADY, PONIEWAZ:

= budujg w uczniach poczucie wptywu na ksztatt zaje¢,
= uczg, ze motywacja i wytrwato$¢ w dazeniu do celu przynosi sukces,
= ksztattujg sportowe postawy i u$wiadamiajg, ze sport to nie tylko aktywno$¢ fizyczna, lecz takze sposéb

Opisy realizacji zadan i fotorelacje znajdziesz na blogach:

http://blogiceo.ng.pl/g2gostynin/2014/12/14/pierwszy-efekt-sos/
http://blogiceo.nq.pl/kaliszwfzklasa/2015/06/23/dyskryminacja-w-sporcie/
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ORGANIZATOR

Fundacja Centrum Edukacji Obywatelskiej (CEO) to niezalezna instytucja edukacyjna. Powstata z mysla o poprawie jako-
$ci systemu o$wiaty, upowszechnianiu wiedzy obywatelskiej, promowaniu praktycznych umiejetnoéci i postaw niezbednych
do budowania demokratycznego panstwa prawa i spoteczenstwa obywatelskiego. Ponad dwudziestoletnie do$wiadczenie
pozwolito nam szczegétowo rozpoznaé potrzeby dyrektoréw, nauczycieli i uczniéw. Prowadzimy ponad 30 programow
edukacyjnych i jestesmy przekonani, ze dzieki wspdlnej pracy jestesmy w stanie madrze zmienia¢ polska edukacje.

Wiecej informacji na www.ceo.org.pl.

WYBRANE PROGRAMY CEO

Szkota z Klasa jest programem angazujacym uczniéw, nauczycieli i dyrektoréw szkét podstawowych, gimnazjéw i szkét
ponadgimnazjalnych z catej Polski. W programie skupiamy sie na madrym wprowadzaniu i wykorzystywaniu nowych
technologii informacyjno-komunikacyjnych (TIK) w codziennej pracy szkolnej. Pokazujemy, jak rozwija¢ pasje czytania
i stawiania pytan, jak rozbudza¢ w uczniach kreatywnos¢, zeby ksztatci¢ aktywnych, otwartych i ciekawych $wiata mtodych
ludzi. Uczniowie pogtebiaja umiejetnosci samodzielnego i krytycznego myslenia, wspétpracy, odpowiedzialnego korzysta-
nia ze zrédet i stosowania szkolnej wiedzy w praktyce.

0Od 2002 roku w programie wzieto udziat 85 tys. szkdt, 100 tys. nauczycieli i ponad milion uczniéw z catej Polski. W naszym
programie przygotowali$my 11 zadan dyrektorskich (do zrealizowania jedno w roku szkolnym) oraz 8 $ciezek edukacyjnych
dla nauczycieli (do zrealizowania jedna w semestrze).

Swoje zadania dyrektorzy i nauczyciele opisuja na platformie e-learningowej oraz na blogach. Uczestnikom zapewniamy
wsparcie do$wiadczonych moderatoréw, poradniki, materiaty edukacyjne, szkolenia i konferencje. Dwa razy w miesiacu
kazdy uczestnik otrzymuje mailing z inspirujacymi materiatami i narzedziami edukacyjnymi.

Wiecej informacji na www.szkolazklasa.pl.

Organizatorami programu sq Centrum Edukacji Obywatelskiej i ,Gazeta Wyborcza”. Program wspiera Polsko-Amerykanska Fundacja
Wolnosci i Fundacja Agory. Akcja objeta jest honorowym patronatem Ministra Edukacji Narodowej.

W Koduj z Klasa popularyzujemy programowanie wérdéd uczniow i nauczycieli z catej Polski. Pokazujemy, ze programéw
Scratch i Python mozna skutecznie uczy¢ na kazdym poziomie ksztatcenia.

Programowanie nie tylko rozwija umiejetno$¢ pisania kodu, ale przede wszystkim uczy rozpoznawania, analizowania
i rozwigzywania probleméw. Kodowanie to okazja do ¢wiczenia umiejetnosci wspoétpracy, zwracania uwagi na szczegbty,
znajdowania i poprawiania btedéw, a takze do podejmowania wyzwan - rozpoznawania potrzeb otoczenia i odpowiadania
na nie przy uzyciu programéw komputerowych.

W programie Koduj z Klasa szkolimy nauczycielki i nauczycieli wszystkich przedmiotéw, pracujacych w szkotach podsta-
wowych, gimnazjach i szkotach ponadgimnazjalnych oraz tych ze szkét technicznych i zawodowych.

Wiecej informacji na www.kodujzklasa.pl.

Program Koduj z Klasg prowadzony jest przez Centrum Edukacji Obywatelskiej. Dziatania wspdtfinansowane sqg ze srodkéw Ministerstwa
Administracji i Cyfryzacji oraz Google. Program objety jest honorowym patronatem Ministerstwa Edukacji Narodowej i Ministerstwa Ad-
ministracji i Cyfryzacji.

Nauczyciel/ka | Klasa to program, ktéry promuje model uczenia wedtug 10 kluczowych pél aktywnosci uczniéw i uczennic.
Ktadziemy nacisk na metody nauczania (a nie tresci) i zrozumiate opisanie roznych aktywnosci dzieci. Ich celem jest budze-
nie radosci z uczenia sie, tworzenie zachet do twérczego rozwigzywania problemdw, ostabienie rywalizacji i jednowymiaro-
wego oceniania, docenienie zabawy i wychowania fizycznego, a takze wyjscie z edukacja poza mury szkoty.

W roku szkolnym 2015/2016 oferujemy nauczycielom edukacji wezesnoszkolnej udziat w warsztatach w czterech obsza-
rach tematycznych (nauczanie przez eksperymentowanie, uczenie wspotpracy i we wspétpracy, nauczanie matematyczne
oraz uczenie kreatywnosci). Uwagal Oferta nieodptatna przeznaczona jest dla nauczycieli z Warszawy oraz miejscowosci
ponizej 20 tys. mieszkancéow. Dla pozostatych zainteresowanych mamy przygotowana oferte komercyjna.

Wiecej informacji na www.ceo.org.pl/1klasa.

Organizatorem Programu Nauczyciel/ka | Klasa jest Centrum Edukacji Obywatelskiej we wspétoracy z Polsko-Amerykariskg Fundacja
Wolnosci, Warszawskim Centrum Innowacji Edukacyjno-Spotecznych i Szkolen.
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