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Nauczyciel wychowania fizycznego jest przede wszystkim
nauczycielem i wychowawcg, a dopiero w dalszej kolejnosci
specjalistg w swojej dziedzinie. W wychowaniu fizycznym
wychowanie i ksztatcenie splecione sg wyjgtkowo silnie.
Szkolne wychowanie fizyczne to nie tylko formalny
przedmiot nauczania, ale przede wszystkim — jak od
starozytnosci bywato — jeden z kluczowych, obok
wychowania intelektualnego, moralnego i estetycznego,
dziat wychowania cztowieka. Wyjatkowo tez silnie rozchodza
sie tu ze sobg ugruntowane spotecznie stereotypy ze
wspotczesnymi zadaniami nauczyciela wychowania
fizycznego.
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M. Demel (1973) dostrzega nauczyciela jako Swiattego
doradce i przyjaciela mtodziezy, ktory uczy teoretycznie

i praktycznie, jak zy¢ zgodnie z normami higieny, jak dzielic
czas miedzy prace i wypoczynek, jak ksztattowac ciato,
doskonali¢ zdrowie, pielegnowac urode.

Wspotczesny nauczyciel musi petni¢ w szkole kilka rol
zawodowych,ktore sg ze sobg nierozerwalne, naleza do nich:
rola nauczyciela przedmiotu, cztonka rady pedagogicznej,
wychowawcy i opiekuna oraz pracownika. Nie nalezy
zapominag, ze szkota jako instytucja w okreslonym stopniu

zbiurokratyzowana wymaga od nauczycieli réznych czynnosci

formalnoprawnych, prowadzenia wymaganej dokumentacji
szkolnej i pedagogicznej, wystawiania ocen, egzaminowania,

Rjgiqkatowania itp.
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Sg to czynnosci w swej tresci i formie najczesciej
administracyjne lub prawno-organizacyjne, a ich
niekompetentne realizowanie moze grozi¢ skutkami

stuzbowymi lub prawnymi. Okazuje sie zwykle, ze podczas
pierwszej pracy w szkole pojawiajg sie problemy, o ktorych
swiezo upieczony absolwent nie miat wczesniej pojecia,

i 0 ktorych nie mowiono w czasie studidow. Mtodzi
nauczyciele uwazajg czesto, ze ich zadaniem jest uczyC i nie
zdajg sobie sprawy, ze juz na poczatku swojej pracy zostang
,Zbombardowani” ogromem dokumentow szkolnych,

z ktorymi nie tylko muszg sie zapoznac, ale rowniez je

prowadzic.
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USTAWY | ROZPORZADZENIA ZCDN

Zachodnlopomorskle
Centrum Doskon

USTAWY | ROZPORZADZENIA:

Ustawa — Karta Nauczyciela z dnia 26.01.1982 r. (Dz.U. Nr 3,
P0z.19z 1982 r.; Dz.U. Nr 87, p0z.396 z 1996 r.; Dz.U. Nr 56,
P0z.357 21997 r.; Dz.U. Nr 106, p0z.668 z 1998 r.; Dz.U. Nr
162, p0z.1118 2 1998 r.; Dz.U. Nr 12, p0oz.136 z 2000 r.; Dz.U.
Nr 19, p0z.239z 2000 r.; Dz.U. Nr 22, p0z.291 z 2000 r.; Dz.U.
Nr 122, poz. 1323 22000 r.; Dz.U. Nr 111, p0z.1194 z 2001 r;;
Dz.U. Nr 128, poz. 1404 z 2001 r.; Dz.U. Nr 144, poz.1615 z
2001 r.; Dz.U. Nr 4, poz.32 22002 r.).

; JEDNOSTKA OSWIATOWA
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ihds  Ustawa o systemie oswiaty z dnia 07.09.1991 r. (Dz.U. Nr 67,
a4 143

51ty p0z.32921996 r.; Dz.U. Nr 106, p0z.496 2 1996 r.; Dz.U. Nr
R

200 28,p0z.153 21997 r.; Dz.U. Nr 141, poz.943 z 1997 r.; Dz.U.
iilis  Nr117, poz.759z 1998 r.; Dz.U. Nr 162, p0z.1126 2 1998 r,;
B

i57-3 Dz.U.Nr 12, p0oz.136 z 2000 r.; Dz.U. Nr 19, p0z.239z 2000 r.;
.18 Dz.U.Nr48, poz.550 z 2000 r.; Dz.U. Nr 104, poz.1104 z 2000
el

=21 r;Dz.U.Nr 120, poz.1268 7 2000 r.; Dz.U. Nr 122, p0z.1320 z
:N 2000 r.; Dz.U. Nr 111, p0oz.1194 z 2001 r.; Dz.U. Nr 144,

3 p0z.1615 z 2001 r.; Dz.U. Nr 41, poz.362 z 2002 r.).
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iinie  Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia

a4 3 . . s . .

*fit3 02.11.2000 r. w sprawie kryteriow i trybu dokonywania

2y : :

:i1:  oceny pracy nauczyciela, trybu postepowania odwotawczego
iili;  orazsktadu i sposobu powotywania zespotu oceniajgcego.
TN

s g3 . e . oo . .

e Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia

3133 21.03.2001 r. w sprawie warunkdéw i sposobu oceniania,
Ztg\\'\'“‘ . o . . . 7

274z klasyfikowania i promowania uczniow, stuchaczy oraz

‘.. przeprowadzania egzamindw i sprawdzianéw w szkotfach
:5iY>  publicznych.
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N USTAWY | ROZPORZADZENIA P4/CDN
Hyt¢  Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia
ko 19.02.2002 r. w sprawie sposobu prowadzenia przez

u publiczne przedszkola, szkoty i placowki dokumentacji

N przebiegu nauczania, dziatalnosci wychowawczej

: i opiekunczej oraz rodzajow tej dokumentacji.

HE

123 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia
;N 18.04.2002 r. 0 zmianie rozporzgdzenia zmieniajgcego

\j rozporzgdzenie w sprawie warunkow i sposobu oceniania,
J klasyfikowania i promowania ucznidw i stuchaczy oraz

i przeprowadzania egzaminow i sprawdzianow w szkotfach

u N;j publicznych (Dz.U. Nr 46, poz.431 z 2002 r).
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Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia
24.04.2002 r. zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie
warunkow i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania
uczniow i stuchaczy oraz przeprowadzania egzaminow

i sprawdzianow w szkotach publicznych (Dz.U. Nr 46, poz.433
z 2002 r).
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Dokumenty szkolne %a/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Najbardziej powszechnym dokumentem szkolnym,
funkcjonujgcym w szkole niemalze od poczatku jej istnienia,
jest dziennik szkolny. To w nim mozemy znalez¢ podstawowe
informacje o uczniach, tematy lekcji, frekwencje i przede
wszystkim oceny szkolne. Dziennik szkolny jest niezbednym
dokumentem w pracy nauczyciela, ale systematycznie
narastajgca ilos¢ obowigzkdw nauczyciela w procesie
wychowania ,,nowej szkoty” wymaga ustawicznego
doskonalenia siebie i warsztatu wtasnej pracy. Szkolny
dziennik internetowy ma za zadanie poprawic komunikacje
miedzy szkotg a rodzicami. Dzieki dziennikowi
internetowemu oceny, uwagi, informacje oraz frekwencja
moga byc sledzone przez rodzica na biezgco.

; JEDNOSTKA OSWIATOWA
§ SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO czwartek, 11 marca 2021 12
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Programy nauczania pa/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Nieunikniona koniecznosc¢ i obowigzek zrealizowania tresci
podstawy programowej obliguje nauczyciela wychowania
fizycznego do gruntownego przemyslenia drogi, ktorg

chce poprowadzi¢ swoich podopiecznych, aby osiggnac
zatozone cele. Taka droge wytycza program nauczania, ktory
ma za zadanie ukierunkowac dziatania podejmowane

przez nauczyciela w celu realizacji wszystkich zatozen
zawartych w podstawie programowej. Dlatego tez trzeba
gruntownie przeanalizowad, jakimi kryteriami powinien
kierowac sie pedagog przy wyborze programu.

; JEDNOSTKA OSWIATOWA
§ SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO czwartek, 11 marca 2021 13
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1145 Programy nauczania %4/CDN
£ 10 b T
N

ihnie  Zgodnie z obowigzujagcymi przepisami nauczyciel w tym

a4 103} . . .. s .

*iit5  zakresie ma nastepujgce mozliwosci:

:1l:¢ e zaproponowac program nauczania opracowany

1 samodzielnie lub we wspotpracy z innymi nauczycielami,

‘115. e zaproponowac program opracowany przez innego autora,
318 , :

QN e zaproponowac program opracowany przez innego autora,
2143 wktérym to programie nauczyciel wprowadza potrzebne
1,11 zmiany (np.: ze wzgledu na warunki, zainteresowania

LAl ucznidw, wiasne mozliwosci i umiejetnosci).

R
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N: Programy nauczania ZCDN
{g Propozycje programoOw nauczania:

i3 Program nauczania wychowania fizycznego dla

4‘ osmioletniej szkoty podstawowej — Krzysztof Warchot
1 Program nauczania wychowania fizycznego dla liceum,

: technikum oraz branzowej szkoty | i Il stopnia — Krzysztof
; N Warchot

‘; Program nauczania wychowania fizycznego w klasach 4-8
i Ruch — zdrowie dla kazdego — Stanistaw Zotyrski

kz Program nauczania wychowania fizycznego dla branzowej
N szkoty |'i |l stopnia wraz z planami pracy i kryteriami

u i oceniania — Stanistaw Zotynski

I3y
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N Programy nauczania ZCDN
3% Program nauczania wychowania fizycznego dla liceum

k i technikum wraz z planami pracy i kryteriami oceniania —

i Stanistaw Zotyriski

m Program wychowania fizycznego , MAGIA ZABAWY” —

| etap edukacyjny (klasy I-Ill) — Urszula Biatek, Joanna

- zeadhlem ndlUcZYcleld KRespektoWdnle WarUnkoW oraz monltoroWdnle red/lZadcy! podstaWy programoWey WY choWanld prZedszZkolneyo RozWoy kompetency!
reformy programoWej noWo poWolany [ider Wénu Wykorzystanie metody edukacyjnej Wartosci dodanei EWé . ;

woiedin ,,Vze-(szka‘v\‘jw Oc=¢ wklasack IHll =30duie = wowa podstTaws progcamowa Od Geosika do ZT otowki <=3l

? Wolfart-Piech

? Program nauczania wychowania fizycznego ,, MAGIA
RUCHU” — Il etap edukacyjny (klasy IV=VIIl) — Urszula

k Biatek, Joanna Wolfart-Piech

Program wychowania fizycznego ,, MAGIA ZDROWIA” —

lll etap edukacyjny — Urszula Biatek, Joanna Wolfart-Piech
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N Programy nauczania P4/CDN
3
3% Nauczyciel sam dokonuje wyboru programu nauczania dla

k swego przedmiotu. Wybierajgc program nauczania, nalezy

u wzig¢ pod uwage konkretng grupeuczniow, z ktorymi sie

N bedzie pracowato; poznac ich mozliwosci, potencjat

intelektualny, zainteresowania, aspiracje, gdyz celem jest

- zeadhlem ndlUcZYcleld KRespektoWdnle WarUnkoW oraz monltoroWdnle red/lZadcy! podstaWy programoWey WY choWanld prZedszZkolneyo RozWoy kompetency!
reformy programoWej noWo poWolany [ider Wénu Wykorzystanie metody edukacyjnej Wartosci dodanei EWé . :

sovelin ,,Vze-(SZkO‘\Aj\M Oc=¢ wklasack IHll =30duie = wowa podstTaws progcamowa Od Geosika do ZT otowki <=3l

b rozwoj kompetencji ucznia. Nalezy rowniez pamietac, ze

Q\g . . . . . 7 L4

Py kreatywny nauczyciel niekoniecznie trzyma sie Scisle ram
wytyczonych w wybranym programie nauczania. Oczywiscie
powinien go realizowac zgodnie z zatozeniami — jednak
warto, by wprowadzat modyfikacje i innowacje programowe.
¥
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N Programy nauczania P4/CDN
3
3% Zmiany programu nauczania nie mozna dokonywac w czasie

k trwajgcego roku szkolnego. Jezeli zaistnieje taka potrzeba,

u nalezy zgtosic¢ dyrektorowi takg chec jeszcze w czerwcu roku
N poprzedzajacego nowy rok szkolny.

Podstawa programowa jest to natomiast akt prawny

- zeadhlem ndlUcZYcleld KRespektoWdnle WarUnkoW oraz monltoroWdnle red/lZadcy! podstaWy programoWey WY choWanld prZedszZkolneyo RozWoy kompetency!
reformy programoWej noWo poWolany [ider Wénu Wykorzystanie metody edukacyjnej Wartosci dodanei EWé . :

sovelin ,,Vze-(SZkO‘\Aj\M Oc=¢ wklasack IHll =30duie = wowa podstTaws progcamowa Od Geosika do ZT otowki <=3l

? ogtoszony przez ministerstwo. Zawiera obowigzkowy zestaw
“x tresci nauczania na danym etapie edukacyjnym, a takze
wymienia cele edukacyjne, zadania szkoty oraz umiejetnosci,
\ jakie powinien opanowac uczen. Wytyczne z podstawy
programowej sg podstawg do opracowania programow
nauczania dla przedmiotow, blokéw przedmiotowych,

| N programow wychowawczych.
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Programy nauczania pa/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Jest to podstawowy dokument, ktory powinien byc¢ znany
nauczycielowi zanim dokona wyboru programu nauczania

i sporzadzi plan wynikowy. Dyrektorzy szkoty czesto
wymagajg od nauczyciela przedmiotu sporzadzenia planu
dydaktycznego (nauczania) — rozktadu materiatu. Teraz jest
duzo tatwiej — wszystko to mozna znalez¢ w Librusie.
Kolejnymi bardzo waznymi dokumentami szkolnymi
regulujgcymi system oceniania i promowania uczniow s3:
wewnatrzszkolny system oceniania i przedmiotowy system
oceniania. Wewnatrzszkolny system oceniania jest

dokumentem nadrzednym wobec przedmiotowego systemu
oceniania.

; JEDNOSTKA OSWIATOWA
§ SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO czwartek, 11 marca 2021 19
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Przedmiotowy System Oceniania %4 /CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

WSO jest opracowany przez nauczycieli danej szkoty

i zatwierdzony przez rade pedagogiczng. Stanowi dokument,
na podstawie ktoérego nauczyciele opracowujg swoje
przedmiotowe systemy oceniania. Zapisy w WSO i PSO nie

mogaq sie roznic. Konstruujgc przedmiotowy system
nauczania, nauczyciel bierze pod uwage: cele oceniania,
wybrany program, kryteria i zasady oceniania, metody

i narzedzia sprawdzania osiggniec i postepow, sposdb
dokumentowania oraz powiadamiania rodzicow; zasady
poprawiania ocen niedostatecznych, metody ewaluacji. Gdy
w szkole funkcjonuje zespot przedmiotowy, jego cztonkowie
mogg opracowac wspolny przedmiotowy system oceniania.

; JEDNOSTKA OSWIATOWA
§ SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO czwartek, 11 marca 2021 20



N: Ocenianie na lekcji wychowania fizycznego uZCDN
3‘&
{¢  Powszechnie wiadomo, ze najtrudniejszg i najbardzie;

ko dyskusyjng kwestig jest sprawiedliwe i adekwatne

u - indywidualne ocenianie — a szczegdlnie w przedmiocie takim,
N jak wychowanie fizyczne. Znalezienie , ztotego srodka” nie

: jest rzeczg prostg i nie ma na to gotowej recepty. W szkole
? podstawowej naturalna sktonnosc¢ do aktywnosci fizycznej
ij wsrod uczniow wymaga od nauczyciela wtasciwego jej

:N ukierunkowania, a co za tym idzie — trzeba zwrdcic

5 szczegolng uwage na to, aby poddajac j3 ocenie, nie

iii¢s zahamowad spontanicznosci i nie zniechecic¢ swoich

i podopiecznych do lekcji wychowania fizycznego.

XE g
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N Ocenianie na lekcji wychowania fizycznego ZCDN
A Kluczowe wydaje sie to, azeby stosowac jak najszerszy

k wachlarz form i metod oceny ucznia. Takie postepowanie

‘s daje kazdemu dziecku mozliwosc¢ odnalezienia swojego

m ,miejsca” na zajeciach. Ma to bardzo duze znaczenie dla

uczniow, ktorzy ze wzgledu na budowe ciata, brak
predyspozycji psychoruchowych nie mogg zaprezentowac
swoich mozliwosci i umiejetnosci.
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N Ocenianie na lekcji wychowania fizycznego P4/CDN
3
\ Oczywistym i bezdyskusyjnym faktem jest to, ze

*ft niedopuszczalne jest, aby zaistniata taka sytuacja, kiedy
gtownym i najwazniejszym kryterium oceny ucznia sg wyniki
‘x sprawdzianow okreslonych cech motorycznych, umiejetnosci
m technicznych czy tez bezduszne porownywanie ich do

gotowych tabel. By¢ moze, ze jest to dla niektorych
najprostszy i najszybszy sposob ustalenia oceny, jednakowoz
postepujgc w ten sposob, pomijamy wiele aspektow
majgcych wptyw na kompletny obraz ucznia na lekcjach
wychowania fizycznego.
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Ocenianie na lekcji wychowania fizycznego P4/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Przy ustalaniu oceny osiagniec¢ edukacyjnych w zakresie
wychowania fizycznego nalezy w szczegdélnosci bra¢ pod
uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie
z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zajec.
Wedtug Krystyny Klimczyk-Piegzy i Jolanty Szymonek ocena
szkolna powinna byc:

obiektywna,
trafna,
rzetelna,
jawna,
mobilizujaca.

JEDNOSTKA OSWIATOWA
SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO

czwartek, 11 marca 2021 24
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Ocenianie P4/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

amosania Lzial s me vzecs
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Wewnatrzszkolnhe ocenianie w odniesieniu do wychowania
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przedmiot oceny w kazdym obszarze (co bedzie
oceniane?),

fcamt L=t

e szczegotowe kryteria oceny w kazdym obszarze, w tym
skale ocen (jak i kiedy bedzie to oceniane?),
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;115 Ocenianie P4/CDN
s: ;t\')\ g\ ° 5 Zathotl!(mmiomor'jkle i
E’g\é \vﬂa entrum Doskonalenia uczyce
iinie  Np. Maria Skoniecka w programie ,, Twoj wybdr — aktywnos¢
{34 1O : . , . , : .
*iit5  fizyczna przez cate zycie” wyraznie okresla, ze przewodnimi
2y . : —

101 kryteriami oceny ucznia z wychowania fizycznego s3:

i & 1. Postawy ucznia wobec kultury fizycznej, nastawienie

i.1:%  izachowania ucznia.

e 2. Opanowanie tresci programowych (umiejetnosci ruchowe,
3143 organizacyjne, wiadomosci).

S5y L. : : : .

i1 3. AktywnoscC i zaangazowanie ucznia podczas lekcji.

‘“z 4. Systematycznosc¢ pracy ucznia.

g 5. Frekwencja podczas zajec.

111> 6. Przynoszenie stroju sportowego. Higiena stroju i higiena
ALK .

{114 osobista.

?Ej: j‘: :; %E%g%:@%%g{é%yA czwartek, 11 marca 2021 26



9. Postep osiggniety przez ucznia w umiejetnosciach
ruchowych, jak i sprawnosci fizycznej.
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{111 Ocenianie %7CDN
o ;t\) \%\ Zachodniopomorskie
N i ;\R Centrum Doskonalenia Nauczycieli
D

Yo N

NE N

L §

< \f‘lq

R . o

i 7. Stan rozwoiju fizycznego.

Dok 6

IR : : ‘i fi :

HE 8. Diagnoza poziomu sprawnosci fizyczne;.

o

; $ )

® ¥

10. Aktywnosc¢ pozalekcyjna ucznia.

11. Udziat w szkolnych i miedzyszkolnych zawodach
sportowych i osiggane wyniki sportowe.

=ujacych e ./;f,azfﬁf} = rod=7

reformy programoWej noWo poWolany [ider Wénu Wykorzystanie metody edukacyjnej Wartosci dodanei EWé .
L la sz:{:zéﬂLgéé./ &Gse»/;/(j'.

v
=
®
E
[~}
&
Q
bod
=
i~
£
N
[ ]
&
Sl
3
[~}
PY
v 2
8ol
33 i
S N
8 Y
X 4
g3V i
O .':\ ﬁ
XKEL &
® X v
o 2\N
SEN
N
52§D
] !1 v
£ 3 \:
{
VN
& o u:, \
L )
v o X
¥ o 4 N
(293 ,
%\: ¥ ; JEDNOSTKA OSWIATOWA
R NI : SAMORZADU WOJEWODZTWA
I vty k
N N i ZACHODNIOPOMORSKIEGO czwartek, 11 marca 2021 27
g\ﬂ P ~
NE R
T £ o V¥



z—’teé-ugzg

Z.
<bury <

amosania Lzial s me vzecs

’,L

sxboZy podstarore) 2
c{ué(fﬂ'»ojc/l L =tfecha s

bilas T-TTT

olmyeh ¢
moza 2~ badanti fo:tgfa\;/

cex prmeds=4

€ o<

)

sovelin ,,Vze-(SZkO‘\Aj\M Oc=¢ wklasack IHll =30duie = wowa podstTaws progcamowa Od Geosika do ZT otowki <=3l

=ujacych e .Af,azfy(f} = rod=7

o la szeJ:zéaégédy yése»’v:_cj'.

(4&_‘}./1

Vf}rt(«fd —eod

jéa

reformy programoWej noWo poWolany [ider Wénu Wykorzystanie metody edukacyjnej Wartosci dodanei EWé .
ey meemetycmme

amczante

- zeadhlem ndlUcZYcleld KRespektoWdnle WarUnkoW oraz monltoroWdnle red/lZadcy! podstaWy programoWey WY choWanld prZedszZkolneyo RozWoy kompetency!

bolebdr Z <6

cblviqatoriyju

s 7
nﬂUcz)‘clenJ Wobkec
popresy cfehyimoicd
Lla przeds=

Konspekt lekcji wychowania fizycznego %4 /CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Dokumentem szczegdlnie przydatnym dla kazdego
nauczyciela jest scenariusz lekcji (konspekt). Wedtug MEN-u
scenariusz lekcji jest to szczegétowo opracowany plan
prowadzenia lekcji zawierajacy takie elementy, jak: cel
ogolny i cele operacyjne lekcji, stosowane srodki
dydaktyczne, metody i formy pracy oraz okreslajgcy czas
trwania lekcji. Struktura i opis zaje¢ powinny zawierac
wprowadzenie (wstep), czes$¢ gtdbwng oraz podsumowanie.
Przygotowanie przez nauczycieli konspektu lekcji jest
szczegolnie uzyteczne w poczgtkowym okresie pracy, gdyz
utatwia ono swobodne prowadzenie lekcji, nawet jesli
ewentualny stres ,przeszkadza nam” w pracy.
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Metody i formy prowadzenia zaje¢ %4 /CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Warty uwagi jest fakt, ze wychowanie fizyczne w opinii
uczniow szkoty podstawowej jest uwazane za jeden

z najwazniejszych i najciekawszych przedmiotow w szkole.
Jednakze zaobserwowac mozna juz pierwsze przypadki
niecheci do zajec ruchowych i nieliczne, ale juz wystepujace
proby ich unikania. Dlatego tez sposob prowadzenia zajec
wychowania fizycznego jest niezwykle istotny dla wtasciwego
rozwoju ucznia, poniewaz stosowny dobor metod i form
prowadzenia zaje¢ ma kluczowe znaczenie dla rozwiniecia
wtasciwych postaw w stosunku do przedmiotu, co jest
fundamentem dla kolejnych etapow edukacyjnych.
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Metody i formy prowadzenia zaje¢ %4 /CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Prowadzac zajecia, trzeba nie tylko opierac sie na przyjetym
do realizacji programie nauczania, ale w szczegolnosci
whnikliwie zapoznac sie z podstawg programowa. Jest to
bardzo istotne, poniewaz podziat tresci szczegétowych na
bloki w pewien sposob utatwia dobdr wtasciwych form

i metod do realizacji poszczegolnych zagadnien. Kazdy

z blokow zawiera tresci szczegotowe, ktore przy doktadnym
poznaniu realizowane by¢ powinny roznymi metodami,
dzieki czemu bedzie mozna w sposob ciekawy i atrakcyjny
dla ucznia realizowac program nauczania. Nauczyciel,
stosujgc szeroki wachlarz srodkow dydaktycznych, daje
mozliwos¢ zaprezentowania swych umiejetnosci,
wiadomosci czy zainteresowan kazdemu z uczniow.
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Nakierowanie tresci programowych na zdrowie.

Metody i formy prowadzen
* Edukacja zdrowotna
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Metody realizacji zadar ruchowych %a/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

S. Strzyzewski — jego klasyfikacja metod zostata oparta na
kryteriach psychologiczno-pedagogicznych:

METODY REPRODUKTYWNE (odtwoércze)

e nasladowcza — Scista

e zadaniowa — Scista

® programowanego uczenia sie

METODY PROAKTYWNE (usamodzielniajgce)
e zabawowo-nasladowcza

e zabawowo-klasyczna

e bezposredniej celowosci ruchu

® programowanego usprawniania sie

; JEDNOSTKA OSWIATOWA
§ SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO czwartek, 11 marca 2021 32
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1145 Metody realizacji zadan ruchowych P4/CDN
LR L
N

inds  METODY KREATYWNE (twoércze)

a4 “\3

:;it1{ e ruchowej ekspresji tworczej (Labana, Orffa)

31, e problemowa.

218  METODA NASLADOWCZO-SCIStA

Hibs Nauczyciel stawia ucznidéw w sytuacji zadaniowej w wyniku
344 nakazow i polecen, $cisle okre$la zadanie (éwiczenie), a

23‘ %'g . . 7 e 7 . . V4 .

O uczniowie Scisle je odtwarzajg, nasladujac pokazany (lub
hiio opisany) ruch.

i1y« Wierne odtwarzanie jest nagradzane, a odstepstwo karane
Y (najbardziej prymitywny system motywacyjny).

S NE LS

‘]
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1145 Metody realizacji zadan ruchowych P4/CDN
11 b T )
N

#{,%  Cechy charakterystyczne:

;0 % e Sciste odtwarzanie pokazanego wzorca ruchu wedtug

ek formuty S-R.

:11i.  * Zadanie jest scisle okreslone i ma tylko jedno rozwigzanie
i — takie jakie zatozyt nauczyciel (jedyny decydent).

210 e Uczen jest przedmiotem zabiegdéw dydaktycznych —

RN

§3 4R N i

DE sterowany przez nauczyciela.

453 ¢ Za pomocg tej metody mozna w stosunkowo krotkim

Ay czasie uzyskac efekty w nauczaniu.

f1> Zastosowanie: zadania $cisle okreslone, sytuacje, gdy

e PN ;. . . .

:i0 12 czynnosSci motywujgce N sg zbyteczne albo nie odniosty

iiiix  zamierzonego skutku.

*;S?‘j: j‘; :; %E%g%:@%%géEBWA czwartek, 11 marca 2021 34
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1145 Metody realizacji zadar ruchowych P4/CDN
PR

SEX L
HET

w METODA ZADANIOWO-SCIStA

115 Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadaniowej scistej,

5:4¢ w ktorej uczniowie odczuwajg potrzebe osiggniecia Scisle
31,¢  okreslonego przez nauczyciela celu.

14L  Nauczyciel: uswiadamia uczniom stan ich brakéw lub

:ii%s  nieumiejetnosci, wyzwala w nich che¢ zmiany tego stanu

QN rzeczy, opisuje, objasnia ¢wiczenie, podajac jednoczesnie
214 jego cel i wartosci (motywacja), naprowadza, koryguje btedy,
[,1iZ  zabezpiecza.
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Metody realizacji zadar ruchowych %a/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Uczen: jest wewnetrznie motywowany, wie, ze ma braki
i musi je usunac lub dostrzega wartosc ¢wiczenia.

Zadania podane przez nauczyciela stajg sie osobistymi,
wewnetrznie akceptowanymi zadaniami uczniow — uczen
staje sie podmiotem sytuacji zadaniowej i dziata
ukierunkowany na osiggniecie celu — wspotpraca nauczyciela
Z uczniami.

Zastosowanie: zadania scisle okreslone, raczej trudne
| ztozone, jak: opanowanie elementarnych technik i taktyk,
rozwoj konkretnych zdolnosci motorycznych, wzmocnienie

konkretnych grup miesniowych (raczej dla mtodziezy
i dorostych).

; JEDNOSTKA OSWIATOWA
§ SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO czwartek, 11 marca 2021 36
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1145 Metody realizacji zadan ruchowych %4/CDN
RS L
BN

inds POSTAWIENIE UCZNIOW W SYTUACII ZADANIOWEI:

8 O

:;i11i ¢ uswiadomienie uczniom stanu ich nieumiejetnosci czy
Hive brakéw (motywacja wewnetrzna)

15 ¢ okreslenie celu i jego wartosci (motywacja wew.)

:iihs  * wewnetrzna akceptacja zadania przez uczniéw

3100 e uczen jest podmiotem sytuacji zadaniowej (chce osiggna¢
RN

ek cel)

015 ¢ uczniowie osiggaja zamierzone umiejetnosci, nawyki,

fei 4 wiadomosci w wyniku Swiadomego i aktywnego udziatu
Y

?Ej: j‘: :; g@%sg%:\zvvé%@é%yA czwartek, 11 marca 2021 37
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* uczen utrwala i doskonali technike ruchu przez
powtarzanie z jednoczesnym korygowaniem formy ruchu

fcamt L=t

N Metody realizacji zadan ruchowych P4/CDN
{ * ksztattowanie wyobrazenia ruchu

* uczen opanowuje zadanie poprzez wielokrotne

i

oraz skutecznosci dziatania.
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Metody realizacji zadan ruchowych P4/CDN
“3 LT e
,
{ METODA ZABAWOWA-NASLADOWCZA
e Stosowana w pracy z dziecmi w mtodszym wieku szkolnym
‘x jest atrakcyjna, zrozumiata i adekwatna do rozwoju
m psychicznego matego dziecka (strukturalnie zwigzana

z gimnastycznymi formami ruchu).

- zeadhlem ndlUcZYcleld KRespektoWdnle WarUnkoW oraz monltoroWdnle red/lZadcy! podstaWy programoWey WY choWanld prZedszZkolneyo RozWoy kompetency!
reformy programoWej noWo poWolany [ider Wénu Wykorzystanie metody edukacyjnej Wartosci dodanei EWé . :

sovelin ,,Vze-(SZkO‘\Aj\M Oc=¢ wklasack IHll =30duie = wowa podstTaws progcamowa Od Geosika do ZT otowki <=3l

; e Stawianie dzieci w sytuacji zadaniowej — wywotanie

¥ okreslonego myslowego obrazu przedmiotu czy zjawiska,
ktorego istota jest ruch — nasladowanie go.

\ * Nie nalezy poprawia¢ wykonywanych przez dzieci ¢wiczen,
lecz dazy¢ do poprawy samego ruchu poprzez dziatanie na
wyobraznie dziecka i odwotywanie sie do jego

“N doswiadczen i przezyc.



: Metody realizacji zadan ruchowych P4/CDN
s: ;t\')\ g\ ° 5 Zathotl!(mmiomor'jkle i
\%%\%‘ ﬁt&l entrum Doskonalenia uczyce
it ¢ Objasnienie ruchu winno byc krotkie, zrozumiate,

o4 %O : : C e,

IR B obrazowe, na bazie przyswojonych przez dzieci pojec.

SRR

ii:f  METODA ZABAWOWA-KLASYCZNA

b e Zrédtem inspiracji aktywnosci ruchowej ucznia jest fabuta
1y zabawy lub przepis gry.

L3 Fabuta zabawy steruje dziatalnoscig ruchowg dziecka

Wik | zabawa konczy sie na sygnat nauczyciela.

2045 ¢ Graruchowa toczy sie wg Scisle okreslonych przepisow,

‘“z ma charakter wspoétzawodnictwa druzynowego, konczy sie
3% w chwili wygrania przez jednostke lub zespot.
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;1175 Metody realizacji zadar ruchowych %4/CDN
5‘:?\?’\9 & Zathocl!(nimion]or'jkie i
\%%\%‘ \v%f:l entrum Doskonalenia auczyciell
iinie  * Na skutecznos¢ stosowania metod zabawowych ma

NS : : , , .. : :

<15 wptyw: odpowiedni dobor, wybor miejsca, kierowanie

WL : : , , .

i grupy, przestrzeganie bezpieczenstwa, wtasciwe

b wykorzystanie przybordéw i sytuacji wychowawczych,

BINE

Rk postawa prowadzgcego.

ii;:. METODA BEZPOSREDNIEJ CELOWOSCI RUCHU (ZADANIOWA,
§§‘§\§ N =4 .

i:7,2  KTOREJ PREKURSOREM BYt R. CZYZEWSKI)

11 ¢ Cwiczenia te polegajg na samodzielnym rozwigzywaniu

1HE przez dziecko postawionego zadania.

N e Ksztattuje to swiadomy stosunek do ruchu, pozwala na

e zZrozumienie jego sensu oraz opanowanie

“ g najkorzystniejszej formy ruchu.

?PE%: j; :; %E%g%:@%%géEBWA czwartek, 11 marca 2021 41



z—’teé-ugzg

Z.
<bury <

Metody realizacji zadar ruchowych %a/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli
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e Jest forma przejsciowg od ruchow nasladowczo-
-zabawowych do stosowanych wykonywanych scisle wg
prawidet i z nalezytg precyzjg ruchow gimnastycznych.
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reformy programoWej noWo poWolany [ider Wénu Wykorzystanie metody edukacyjnej Wartosci dodanei EWé . :

1§ * Polega na zestawieniu odpowiednio dobranej pozycji

¥ wyjsciowej z podanym ruchem (wyzwolonym) o — z gory
zapowiedzianym — celu bezpos$rednim.

P& * Do realizacji celu bezposredniego nalezy stosowac
przybory pomocnicze: piteczki, krazki, linki, skakanki.

|
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.
Metody realizacji zadan ruchowych ZCDN
3% * Wykonanie przez ucznia celu bezposredniego spetnia

\ gtebsze cele edukacyjne znane tylko nauczycielowi

u (fizjologiczno-wychowawcze).

~ Nie stosujemy pokazu (tylko mtodszym dzieciom pomaga

nauczyciel w ruchach trudniejszych) — zapobieganie
bezmysinemu wykonywaniu polecen.

METODY ROZWIJANIA EKSPRESJI RUCHOWEJ — Labana
Taniec ekspresyjny

=ujacych e A/trd[ft’(f} = rod=7
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Metody realizacji zadan ruchowych ZCDN
{ METODA PROBLEMOWA — NAUCZANIE PROBLEMOWE
Nauczanie problemowe — zesp6t takich czynnosci, jak:

‘s zorganizowanie sytuacji problemowych, formutowanie
m problemow, udzielanie uczniom niezbednej pomocy

W rozwigzywaniu ich i sprawdzanie tych rozwigzan oraz

- zeadhlem ndlUcZYcleld KRespektoWdnle WarUnkoW oraz monltoroWdnle red/lZadcy! podstaWy programoWey WY choWanld prZedszZkolneyo RozWoy kompetency!
reformy programoWej noWo poWolany [ider Wénu Wykorzystanie metody edukacyjnej Wartosci dodanei EWé . ;

sovelin ,,Vze-(szka‘v\‘jw Oc=¢ wklasack IHll =30duie = wowa podstTaws progcamowa Od Geosika do ZT otowki <=3l

b kierowanie procesem systematyzowania i utrwalania tak
$Q . . . ’
by uzyskiwanej wiedzy (Okonr, 1964).
Problem — rodzaj zadania, ktorego podmiot nie moze
4 rozwigzac¢ za pomocg posiadanych wiadomosci, umiejetnosci
i nawykow.
|
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Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

czwartek, 11 marca 2021

Metody realizacji zadan ruchowych

JEDNOSTKA OSWIATOWA
SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO

METODY INTENSYFIKUJACE LEKCJE WYCHOWANIA

FIZYCZNEGO
* Matych obwoddéw ¢wiczebnych

e Tory przeszkod
 Obwodowa

* Stacyjna

e Zadan dodatkowych

”:.,NJ PMo_|o | 7 oy pfises9 YO bromps o d brpo_|syod bron = wuswooN I1I-] 17ese|y m 3= Eﬂ”s_av_Nm\vN\k 277>
— ByOIrz %Uhﬁhﬁ\ﬂ\u \nlﬂu\w\“b\ﬁu\ 2rWB Py ¥ UNQ-\NU.».‘ > d.hl\i\avh@% \/Q*U““*Nb\\uxd\‘k L sk ges geme hrmgy > Aoyrsopzspezad 2op
mosgoghas Koy = fomormzsrod Kgoyms [ - sy » yrhepoymsrimad srosmp smmszron = konad godso o yrhorlazshigyy pogim sswnpshmioyh_y wswnzomve s3somhizyife hmadod

=ooma 2w wrgmrzr wswmoownyd op PMF [SuUErOor [OS0Z4EM [3ULKOBYNI3 A[P033W SUEISAZI0YAM NUPM <3r1] AUB[OMOY OMOW [3MOWBIROIYd AWJ043d4 D390M ]3I0 A Z2NeY
1MDu323dWOoy NPOMZON O0RIUTONZSPIZJId BIUBMOYDAM [BMOWRIR0Jdd A ME2SIOd [[DRZ[[P3d IJURMOJOZIUOW ZBJO MONUNJBM SUBMOZIYSIY BJIIDAZONEU WIjupPE>= lliozvbrz90



* Metody realizacji zadan ruchowych P4/CDN
HEK S
LN

i1t Metoda zadan dodatkowych

Moze by¢ stosowana na wszystkich typach lekgji.

4‘ Polega ona na wprowadzeniu ¢wiczen, ktorych celem jest
1 zmniejszenie momentow przestoju (w kolejce do

: przyrzgdu), zwiekszanie intensywnosci i efektywnosci

Lo zajed

‘“; e Stosujemy jg kazdorazowo po ¢wiczeniach zasadniczych
NAE (gtéwnych) — ich celem jest angazowanie innych grup mm,
kz niz pracujacych w zadaniu gtéwnym.

N * Struktura ruchu nie powinna by¢ diametrialnie rozna niz
1 wprowadzona w zadaniu gtéwnym.

I3y
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Metody realizacji zadan ruchowych P4/CDN
*“ 3
3% * Mozna przydzieli¢ jedno lub wiecej zadan dodatkowych

k w zaleznosci od czasu oczekiwania na kolejne ¢wiczenia.

‘ x * Cwiczenia dodatkowe musza by¢ tatwe, proste

m i bezpieczne. Mogg one spetniac role wyréwnawczg lub

uzupetniajgcg w stosunku do gtéwnego zadania lekgc;ji,

- zeadhlem ndlUcZYcleld KRespektoWdnle WarUnkoW oraz monltoroWdnle red/lZadcy! podstaWy programoWey WY choWanld prZedszZkolneyo RozWoy kompetency!
reformy programoWej noWo poWolany [ider Wénu Wykorzystanie metody edukacyjnej Wartosci dodanei EWé . :

sovelin ,,Vze-(SZkO‘\Aj\M Oc=¢ wklasack IHll =30duie = wowa podstTaws progcamowa Od Geosika do ZT otowki <=3l

? mogg tez miec charakter odprezajgcych czy tez

“x rozwijajgcych zdolnosci motoryczne (site, szybkosc¢,
skocznos¢, zwinnosc, gibkos¢, wytrzymatosé).

\ * Moga wystepowac w formie ¢wiczen wolnych,

z przyborem, ze wspotéwiczgcymi, a takze na przyrzadzie.
e Zasada — wprowadzamy je po objasnieniu i wykonaniu co
“ N najmniej raz zadania gtownego.



N: Metody realizacji zadan ruchowych uZCDN
3‘&
Hyt¢  * Wykonanie zadan dodatkowych nalezy poprzedzic

ko demonstracja.

4‘ * Liczba zadan dodatkowych moze by¢ rozna (1-3).

1 * Podtrzymujg aktywnosc uczniow i zainteresowanie

: zadaniami lekcji przez zastosowanie przyborow

;N i przyrzadow (pitki, szarfy, detki, krazki, drabinki, taweczki,
‘: skrzynie, kozty, kraty...).

§ * Dobor ¢wiczen zalezny jest od aktualnych potrzeb, ktore

‘*z nauczyciel powinien wnikliwie przemyslec, gdyz ¢wiczenia
N dodatkowe nie sg wcale marginesowe, winny byc

3 stosowane swiadomie i celowo, czesto dostosowane do

“ *v% sprawnosci poszczegdlnych ucznidw.

138 ¢ %
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1145 Metody realizacji zadan ruchowych %4 /CDN
£ 10 b L
:\E N

iini¢  Metoda obwodowa

8 O

;111 e Stuzy do ksztattowania sprawnosci motoryczne;

Hive o charakterze wytrzymato$ciowo-sitowym.

1 Polega na kolejnym wykonywaniu réznych dobranych

e ¢wiczen (indywidualnie) na poszczegdlnych stanowiskach
s34 8 . .

g (8—12), rozmieszczonych na obwodzie kota.

{3 Rodzaj ¢wiczen, ilos¢ i tempo wykonywania zalezg od

NEE wieku, ptci oraz mozliwosci ¢wiczacych (0,5—-1 min) — brak
1Al przerw wypoczynkowych.

Bei L2
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Metody realizacji zadar ruchowych %a/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

e Petny wypoczynek (bierny) po wykonaniu zadan catego
obwodu — ponowne wykonanie (3 serie — po kazdej
wypoczynek).

e Duzg zaletg tej metody jest to, ze mozna jg stosowac
w kazdych warunkach, réznicowac zakres i natezenie
¢wiczen i dostosowywac do réznych potrzeb wychowania
fizycznego.

; JEDNOSTKA OSWIATOWA
§ SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO czwartek, 11 marca 2021 50
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:i1vs Metody realizacji zadan ruchowych %4/CDN
NN YR \ :
SEX L
BN

ihnie  Metoda stacyjna

8 O

:itiy * Stosuje sie jg do nauki lub doskonalenia umiejetnosci

Hive ruchowych (takze sprawnosci motorycznej: sita. zd.

B koord.).

lilv. * Polega na ustawieniu stanowisk ¢wiczebnych (4—6 stacji),
HIRE: , L, :

e na ktorych uczniowie ¢wiczg w zespotach kilkuosobowych;
3043 nalezy uwzglednic ptec i stopien sprawnosci (4—5 min).

IS e o :

i..i= * Umozliwia ona na doskonalenie i indywidualng korekte

LS wielu zréznicowanych czynnosci ruchowych w lekgiji.

{7+ Stwarza nauczycielowi warunki do skutecznej korekty

3 bteddw w trakcie nauki nowych czynnosci (nauka

“ ik przebiega na 1 stacji wg ciggu metodycznego).
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N Metody realizacji zadan ruchowych ZCDN
3% Po wykonaniu ¢wiczen na danej stacji — czynna przerwa

k wypoczynkowa (ok. 1’) — ¢wiczenia miedzystacyjne

u (oddechowe, rozluzniajace, rozciggajace mm, korekcyjne).
m Umozliwia racjonalne wykorzystanie przyrzagdow

i przyborow.
e Zadania nalezy opisac na tablicach instruktazowych.
Ponadto jest ona atrakcyjna i powinna by¢ wprowadzana

=ujacych e A/trd[ft’(f} = rod=7

o la szeJ:zéaégééy ﬂése»’vgjl

juz od najmtodszych lat.
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;1175 Metody realizacji zadar ruchowych %4/CDN
s: ;t\')\ g\ ° 5 Zathotl!(mmiomor'jkle i
\%g\%‘ \ﬁa entrum Doskonalenia uczyce
ihnie  Metoda matych obwodow ¢wiczebnych

8 O

AL Metoda matego obwodu sktada sie z 3—4 obwodow.

31,¢ ¢ Strukture jednego obwodu stanowig 3—4 czynnosci

31N ruchowe ksztaltowane wg zasady: od ¢wiczenia prostego
1y do coraz trudniejszego.

3l ¢ Ostatnie ogniwo to konkretne zadanie dydaktyczne.

.37 ¢ Ogniwa od 1 do 3, w kazdym obwodzie, stanowig

i czynnosci ruchowe bedgce wszechstronnym

‘*z przygotowaniem organizmu do zadania w ogniwie

3% ostatnim danego obwodu.

?Ej: j‘: :; g@%sg%:\zvvé%@é%yA czwartek, 11 marca 2021 53



: Formy realizacji zadan ruchowych P4/CDN
AR T i
£ ;@N

indis  FORMY PORZADKOWE

S

::1if e ustawienia podstawowe

31, e ustawienia Cwiczebne

14t e odliczanie oraz zwroty w miejscu i ruchu

v USTAWIENIA PODSTAWOWE

iy szereg, dwuszereg, rzad, dwurzad, szyk marszowy

;123 USTAWIENIA CWICZEBNE

'i:1¢  luzna gromadka, uliczka, pétkole, czworobok, tréjkat, koto
::iv> czotem do wewnatrz, koto czotem do zewnatrz, kolumna

‘ué :‘? S’\rj /7 .

:iv 12 Cwiczebna.

,Eé\ ::% g K JEDNOSTKA OSWIATOWA

By [ e cowartek, 11 marca 2021 s
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Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

lamil

tach
tach z dodatkowymi zadan
czwartek, 11 marca 2021

Formy realizacji zadan ruchowych

V4

je¢ w zespo

je¢ w zespo

JEDNOSTKA OSWIATOWA
SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO

FORMY PROWADZENIA ZAJEC

e forma frontalna
e forma obwodu ¢wiczebnego

e forma stacyjna
e forma indywidualna

e forma za
e forma za
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Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

dzielony na trzy

, organizacyjnie po

czwartek, 11 marca 2021

V4

czesci

JEDNOSTKA OSWIATOWA
SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO

e Czesc¢ wstepng — wprowadzajaca
e Czesc korncowa — syntetyzujaca

Ramowy schemat lekgcji
e Czesc¢ gtdwng — zasadniczg

Tok lekcj
Tok lekgji
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Tok lekgji % /CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Struktura kazdej lekcji powinna zawierac nastepujgce
elementy:

e Zorganizowanie grupy i sprawdzenie gotowosci do lekcji;
e Motywacja do udziatu w lekcji;
e Rozgrzewka i dziatanie profilaktyczno-korektywne;

e Ksztattowanie umiejetnosci, doskonalenie sprawnosci
i rozwoju zdolnosci tworczych;

e Uspokojenie organizmu;
e Czynnosci organizacyjne i wychowawcze;

e Nastawienie uczniow do wykonywania zadan ruchowych
W czasie pozalekcyjnym.

; JEDNOSTKA OSWIATOWA
§ SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO czwartek, 11 marca 2021 57
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sovelin ,,yze.zszkalugjw- Oc=¢ wklasack IHll =30duie = wowa podstTaws progcamowa Od Geosika do ZT otowki <=3l

e Nastawienie uczniow do swiadomego i aktywnego udziatu
w lekcji.

fcamt L=t

;045 Tok lekcji e /CDN
¥ay 3 i i

. th :\ CentruanacDr::;(l’(Z:)a'i::i‘:rlj:LeczycieIi
e Czes¢ wstepna (10—15 min)

e Zorganizowanie grupy, sprawdzenie gotowosci uczniow do
o3

£Ry )

e Przeprowadzenie wszechstronnej rozgrzewki, powodujgcej
rozgrzanie miesni (zapobieganie urazom, ozywienie
fizjologiczne i emocjonalne).
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[l Tok lekeji %/CDN
2 14 he . .
LN

{% Czesc gtowna (25—-30 min)

{{  Ksztattowanie umiejetnosci, doskonalenie sprawnosci

‘s i rozwigzywanie zadan problemowych w zakresie:

“: e Cech sprawnosci motoryczne;.

; e Techniki i taktyki sportowe;j.

% . ® Wspotpracy, ochrony i samoochrony podczas dziatan

247 ruchowych.

5 e Dokonywania kontroli i oceny wtasnego rozwoju.

kz e Sterowania wifasnym rozwojem fizycznym, motorycznym

i i osobowosciowym.

‘R

R
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do wykonywania samodzielnych zada

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli
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N Tok lekgji P4/CDN
3 T i
vis Tok lekcji nie jest uktadem statym i niezmiennym, ma

\ znaczenie orientacyjne, pomocnicze dla zachowania

u wtasciwej budowy lekcji. Najistotniejsze kryterium

N w konstrukcji zaje¢ ruchowych stanowig zasady budowy
lekcji:

e Zasada wszechstronnosci
e Zasada zmiennosci pracy miesniowej

=ujacych e ./;f,azfﬁf} = rod=7

o la szeJ:zéaégéév &Gse»/;/(j'.

e Zasada stopniowego natezenia wysitku
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N Tok lekcji pa/CDN
g T i
{ Lekcja gimnastyki

1. Cwiczenia ksztattujace wedtug Jezierskiego, Szota,

‘s Mtokosiewicz.

“ 2. Cwiczenia stosowane: rdwnowazne, zwinnosciowe,

podpory, zwisy, skoki.

3. Zastosowanie poznanych elementow w praktycznym
dziataniu: uktad ¢wiczen wolnych, zwinnosciowy tor
przeszkod, piramidy dwojkowe i trojkowe.

=ujacych e ./;f,azfﬁf} = rod=7

o la szeJ:zéaégéév &Gse»/;/(j'.
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Tok lekgji % /CDN

1.

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Lekcja gimnastyki — rozpoczynajgce czesc gtowna
¢wiczenia ksztattujgce powinny byc¢ oparte o kolejnosc
proponowang przez metodykow gimnastyki, poniewaz
spefniajg one takze role ¢wiczen ogdlnorozwojowych

| wymagajg wiecej czasu niz w innych tokach. Dowolna
kolejnosc¢ realizowania ¢wiczen stosowanych
spowodowana jest organizacjg lekcji i formami jej
prowadzenia (praca w zastepach, praca w zastepach

z zadaniami dodatkowymi). Konieczne jest realizowanie
praktycznych zastosowan elementow gimnastycznych,
poniewaz stanowi to zachete dla uczniow czesto
niechetnie nastawionych do ¢wiczen gimnastycznych.

JEDNOSTKA OSWIATOWA
SAMORZADU WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO
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Tok lekgji % /CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

amte Lzialani =a
=

oZy podstarore) Z <bu

Lekcja lekkoatletyki
1. Bieg.
2. Skok.
3. Rzut.

4. Zastosowanie poznanych elementow w praktycznym
dziataniu: konkurs skoku w dal, konkurs skoku wzwyz, mata
zabawa biegowa, duza zabawa biegowa, gra w palanta, gra
w kwadranta, wyscigi rzedow, sztafety wahadfowe.
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%5 Tok lekcji P4/CDN
s: ;t\')\ g\ ° 5 Zathotl!(mmiomor'jkle i
\%%\%‘ \ﬁa entrum Doskonalenia uczyce
ihnie 2. Lekcja lekkiej atletyki — opierac sie powinna na triadzie
NS : : : : , .

i1 ,bieg — skok — rzut”, ale nie powinna ograniczac sie tylko do
sl :  elementdw technicznych, np. skok w dal, skok wzwyz, rzut
iili:  piteczka palantowg, biegi na réznych dystansach. Po

2BINE .. . . . . ,

i11-1  zajeciach uczniowie powinni pokochac lekkoatletyke —

Eég S\%‘ 7 . . ’ .

4188, krolowg sportu” i kojarzyc¢ tylko z kolejkg do skoku w dal lub
gsg\\é N . . 7 7 .

21%:  rzucania piteczka palantowa na odlegtosc. Zadaniem

:N nauczyciela jest pokazanie waloréw biegu w terenie,

{1113 joggingu, radosci z gry w palanta, w ktérej doskonali sie bieg
0T rzut.

i

?E%: j‘: :; %E%g%:@%%g{é%yA czwartek, 11 marca 2021 65



gz_’teé-ugzg

«Z wsi me rxecz
<bary

amor amia L
c{ué(fzjojc/l L =tfecha s

pE
sxboZy podstarore) 2

biles T-TTT

olmyeh ¢
moza 2~ badanti fa:tgfa\;/

cex prmeds=4

€ o<

)

sovelin ,,yze.zszkalugjw- Oc=¢ wklasack IHll =30duie = wowa podstTaws progcamowa Od Geosika do ZT otowki <=3l

=ujacych e ./;f,azfﬁf} = rod=7

o la szeJ:zéaégéév &Gse»/;/(j'.

(4&_‘}./1

f}:dﬁ«a —~eod

ey 4-'.#:4-1641-:4

mie B yhior

reformy programoWej noWo poWolany [ider Wénu Wykorzystanie metody edukacyjnej Wartosci dodanei EWé .

—auc e

- zeadhlem ndlUcZYcleld KRespektoWdnle WarUnkoW oraz monltoroWdnle red/lZadcy! podstaWy programoWey WY choWanld prZedszZkolneyo RozWoy kompetency!

bolebdr Z <6

Zoriyju
S 7

eﬁy Wobec
wry efehyimoicd

popr
Lla prxedss,

a‘év]
nalczycl

Tok lekcji P4/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Nie powinnismy obawiac sie lekcji, w ktorych zamiast skoku
w dal lub wzwyz wprowadza sie turnieje wieloskokow,
ustanawianie szkolnych rekordoéw liczby oséb jednoczesnie
skaczgcych przez skakanke. Przygotujmy naszych uczniow do
takich form lekkoatletycznych, ktére bedg catozyciowa
aktywnoscia.
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N Tok lekcji pa/CDN
g T .
{ Lekcja zespotowych gier sportowych

1. Cwiczenia ksztattujgce z pitkami.

4‘ 2. Elementy techniki wykorzystywane w grze.

“ 3. Elementy taktyki gry.

4. Zastosowanie poznanych elementow w praktycznym
dziataniu: gra ruchowa, wyscigi rzedéw (z koztowaniem,
prowadzeniem pitki nogg itp.), mate gry, gra szkolna, gra
uproszczona, gra wtasciwa.

=ujacych e ./;f,azfﬁf} = rod=7

o la szeJ:zéaégéév &Gse»/;/(j'.
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Tok lekgji % /CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

3. Lekcja zespotowych gier sportowych — rozpoczecie czesci
gtownej cwiczeniami z pitkami jest tagodnym przejsciem od
¢wiczen ksztattujgcych do ¢wiczen oswajajgcych z pitkami.
Pozwalajg one na przyzwyczajenie dtoni do pitki, na
doskonalenie ,czucia pitki”. Zawiera¢ ona powinna elementy
techniki i taktyki, a w drugim module czesci gtownej
konieczne sg elementy gry lub innych form z rywalizacja.
Wspotzawodnictwo w tej lekcji jest bardzo wazne, bo
przygotowuje ucznidow do umiejetnosci ,,przegrywania

i wygrywania”. Nalezy zwrocic¢ szczegdlng uwage na formy
ustawienia, bo dosc¢ czesto stosuje sie konwencjonalng
uliczke lub dwa rzedy i zapomina o tym, aby te formy
zmieniac.

; JEDNOSTKA OSWIATOWA
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iy Tok lekgji a/CDN
RS e e
;\E N

inie  Lekcja gier i zabaw ruchowych

$28 O ,

:;it1{ 1. Cwiczenia ksztattujgce w formie zabawowej dla dzieci

¢ mtodszych.

318 2.Zabawy i gry ruchowe orientacyjno-porzadkowe, na

+°  czworakach, z mocowaniem, biezne, skoczne, rzutne, kopne
IR : .,

i (dostosowne do wieku uczniow).

{: 4. Zastosowanie poznanych elementow w praktycznym

1,11 dziafaniu: gry druzynowe, wyscigi rzedéw z przyborami

i konwencjonalnymi i niekonwencjonalnymi.
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Tok lekcji P4/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

amosania Lzial s me vzecs

’,L

sxboZy podstarore) 2
c{ué(fzj»ojc/l L =tfecha s

o =

1N

inie 4. Lekcja gier i zabaw ruchowych — daje mozliwos¢

a4 O . . s . . ’

*:it5  wskazania, jak bawic sie ruchem. Powinna byc ona

2 :  dostosowana do zainteresowan uczniow, np. pigtoklasisci
iili;  w zabawie na czworakach mogg poczuc sie jak mate dzieci.
2%3 \C"{;7 , . . . oo . .

i1~ Maturzysci uczestniczacy w typowej lekcji gier i zabaw

381 Dy « s . . .’ . . .
1115 ruchowych bedg sie swietnie bawi¢, gdyz potrafig zrozumiec
2Elan . ) . . ar L s

Y intencje nauczyciela. Warto pamigtac, ze wtasciwie dobrane
:N zabawy utatwiajg przygotowanie uczniéw do opanowania
1113 réznych umiejetnosci ruchowych.
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145 Testy sprawnosciowe P4/CDN
2 14 he o
:\E N

ihnie  Test wysitkowy Coopera — nieprzerwany 12-minutowy bieg
a4 “\3

:it1i  Cel: okreslenie maksymalnej wydolnosci tlenowej (putap

HUe tlenowy VOame)

:ii%s  Test wydolnosciowy — préba Harwardzka

§;3€Q N

PR

‘5317 Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory

“‘ Cel: sprawdzian ogdlnej kondycji fizycznej dla uczniow

iy Szybko$é — szybki bieg w miejscu przez 10 sekund, z wysokim
‘ué :‘? S’\rj . . /7 . . . .

2515 unoszeniem kolan i klasnieciem pod uniesiong noga.

Noy L E
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145 Testy sprawnosciowe %4 /CDN
£ 10 b T
;\E N

inie  Skocznos¢ — skok w dal z miejsca. Pomiar wtasnymi stopami.
a4 “\3

;i11¢{  Sita ramion — zwis na drazku, ¢wiczenia o narastajgcym

¢ stopniu trudnosci.

18 Gibko$é — skfan tutowia w przdd bez zginania kolan.

:iihs  Sita miesni brzucha - z lezenia tytem ,,nozyce poprzeczne”.
310 Wytrzymatosé — dwa warianty préby:

PR

:N Bieg w miejscu w tempie okoto 120 krokow na minute —
HIAE mierzymy czas biegu;

FIRE Bieg na odlegtos¢ — mierzymy przebiegniety dystans.

g

Bei L2
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145 Testy sprawnosciowe %4/CDN
RS R
;\E N

ihnis  Test Chrominskiego

8 O

Obejmuje trzy proby:

BIP 5 . e

31, 1. Biegna 60 m ze startu niskiego.

4140 2. Rzut pitka lekarska (3 kg) w tyt ponad gtowa.

v 3. Biegna dystansie 600 m (dziewczeta) i 1000 m (chtopcy).
SO

4130 Test sprawnosci motorycznej wg Ludwika Denisiuka

‘110 Sita—rzut pitkg lekarska (2 kg) w przdd; mtodsze dzieci 7-11
iy lat—pitka 1 kg

i, Moc— skok dosiezny
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i1vs Testy sprawnoéciowe %4/CDN
Moy Y &

AR R
£ ;@N

iinie  Skok w dal z miejsca — pomiar w centymetrach

S

;1111 Szybkosé — bieg na 30 m — dzieci 7-9 lat

It bieg na 40 m — dzieci 10-11 lat

AR bieg na 60 m — dla dzieci starszych

Hidi  Zwinno$é — bieg z przewrotem i obieganiem

L

BN 4 _ hi

Hie Wytrzymatos¢ — bieg na 300 m

503 Wytrzymatosé — liczba przysiadéw z wyrzutem nég do

HF podporu w czasie 30 sekund dziewczeta

HEE i 60 sekund chtopcy.

HAF

,Ei‘%\ };«l g K JEDNOSTKA OSWIATOWA
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Testy sprawnosciowe pa/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Sktada sie z nastepujacych prob:

1. Bieg 50 m — proba szybkosci biegowej ze startu wysokiego.
2. Skok w dal z miejsca — proba mocy (sity nog).

3. Bieg wytrzymatosciowy — proba wytrzymatosci:

e 1000 m —dla mezczyzn i chtopcow powyzej 12 lat,

e 800 m —dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat,

* 600 m —dla dzieci do 12 Iat.

4. Pomiar dynamometryczny sity dtoni.

5. Podcigganie na drazku — proba sity rak i barkow
(mezczyzni/chtopcy).
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Testy sprawnosciowe pa/CDN

Zachodniopomorskie
Centrum Doskonalenia Nauczycieli

amte Lzialani =a
=

oZy podstarore) Z <bu

Zwis na ugietych rekach — dziewczeta ze wszystkich grup
wiekowych i chtopcy do lat 11.

ch & bilas T=T T T sk

oéﬁj
noza s~ badawntre fa:tgfa\;/ c{ué(fzjojc/l A ztecha s

6. Bieg wahadtowy na dystansie 4x10 m z przenoszeniem
klockdéw.

)
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red/lZzadcyl! podstaWy programoWey WY choWanld prZzedszZkolneso RozWoy kompetencyl
€ ot

7. Sktony w przdd z lezeniem tytem przez 30 sekund — préba
sity miesni brzucha.

8. Skton tutowia w przdod — proba gibkosci.
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