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Latrzymaj agresje w swojej szkiole!

Jak przeciwdziata¢ przemocy w szkole?
Jak zapobiegac zachowaniom agresywnym wsrod uczniow?
Jak interweniowac w sytuacjach kryzysowych?
Co zrobi¢, gdy juz doszto do aktu przemocy?
Jak pracowac ze sprawca, ofiarg i sSwiadkiem zdarzenia?
Jak obronic sie przed agresjg ze strony uczniow?
Odpowiedzi na te wszystkie pytania znajdziesz w publikac;ji!



DRODZY
CZYTELNICY!

owy Rok to jak zawsze okres peten wyzwan
i deklaracji. Tegoroczny numer czasopisma to
catkiem nowe wydanie! JestesSmy przekonani,
ze spodobajg sie Panstwu wprowadzone zmiany.

Przegladajac czasopismo, znajda Paristwo wiele nowych
rubryk. Catkowita nowosciag bedzie ,WF a technologie”,
gdzie cyklicznie bedziemy publikowac liste aplikacji i do-
stepnych mozliwosci stanowigcych skuteczne narzedzia,
majace na celu nie tylko pomdc nauczycielowi, ale row-
niez uatrakcyjni¢ jego prace. Oczywiscie naszych ucz-
nidw w kontekscie szybkosci przyswajania nowych tech-
nologii nie doscigniemy, ale mozemy im zaprezentowad
ciekawe, nowatorskie formy zwigzane ze sportem i ruchem.

Odpowiadajac na Panstwa potrzeby, podsumowujemy
ostatnie zmiany w awansie zawodowym nauczycieli —
temat, ktéry od zawsze nurtuje osoby bedace na jego
Sciezce. Przyblizymy zmiany obowigzujgce w biezgcym
roku szkolnym.

Dziat ,WF z pomystem” pozwoli Panistwu na nowo odkry¢
zastosowanie hula-hoop, jak réwniez przeniesie w nowy
wymiar zbijaka, a to wszystko przy pomocy gry Dodgeball.
Zdajac sobie sprawe, jak wazna jest sprawnos¢ ogdina, nie
zapominamy o aspekcie gimnastyki. W nowym numerze
prezentujemy jg w odmienionej, ciekawej formule Jig Saw
autorstwa Darii Puszki.

O atmosferze, ale réwniez o tym, co cechuje dobrego
wuefiste dowiemy sie z artykutu poruszajacego aspekt
psychologii sportu Czy nauczyciel wychowania fizycznego
musi byc dobrym psychologiem?

Z nowa energia wkraczamy w nowy rok, jednoczesnie
zapraszajac juz na jego poczatku na Kongres Wychowania
Fizycznego, ktéry odbedzie sie w odswiezonej formule.

Mitej lektury!
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CZY MASZ JUZ NA POLCE

NASZE KSIAZKI?

WF (nie tylko)
dla dziewczat

WF (nie tylko)
dla chtopcow

Zaskocz swoich uczniow
oryginalnymi zajeciami, wprowa-
dzajac do nich elementy

sztuki walki.

Zaskocz swoich uczniow,
wprowadzajac do zajec przybory
gimnastyczne.

Ksiazka zawiera:

- opisy przyboréw Ksiazka zawiera:

gimnastycznych, « opisy sztuki walki,

+ ¢wiczenia wraz z rysunkami
ilustrujgcymi sposob
ich wykonania,

+ cwiczenia wraz z rysunkami
ilustrujgcymi sposob
ich wykonania,

* propozycje zabaw i gier
ruchowych,

* propozycje zabaw i gier
ruchowych,

- konspekty zajec. - konspekty zajec.

Alternatywne zajecia WF

Co zawiera publikacja:

« poradnik dotyczacy promocji w placowce dyscyplin sportow mniej popular-
nych, ktore nie wymagaja dodatkowych naktadow finansowych na ich wdrozenie

* scenariusze oraz osnowy zaje¢ aktywizujace uczniow i wykorzystujace niekon
wencjonalne przybory takie jak: gazety, kredki, szyszki itp.

» pomysty na przeprowadzenie zaje¢ WF-u poza boiskiem szkolnym, w terenie
oraz na szkolnym korytarzu

* propozycje zaje¢ dopasowanych do kazdej grupy wiekowej
oraz stopnia zaawansowania uczniow

- zasady zasady przeciwdziatania uzywania substancji psychoaktywnych
- organizacja zajec do wyboru dla ucznia

Zeszyt pracy nauczyciela wychowania fizycznego na rok szkolny 2018/2019

Zeszyt zawiera:

« kalendarz na rok szkolny 2018/2019
« zbiorowy plan zajec¢ dla nauczyciela wychowania fizycznego

+ kalendarium roku szkolnego 2018/2019

+ gotowe do wykorzystania tabele ocen, osiagniec, frekwencji

» miedzynarodowy test sprawnosci fizycznej i sprawdziany umiejetnosci ruchowych

« regulaminy i procedury bezpieczenstwa niezbedne przy prowadzeniu zaje¢ wychowania fizycznego
« zasady przeciwdziatania uzywania substancji psychoaktywnych

* organizacja zajec do wyboru dla ucznia

« ocenianie i relacje nauczyciel - uczen na zajeciach \WF-u

- formularz zgtoszenia do wolontariatu

Wiecej na: www. literka.pl 1l L —

DLA NAUCZYCIELI
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Rozgrzewka przeo
WYyjSciem na stok
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DR EWA BRZOZOWSKA-WICHEREK

Magister wychowania fizycznego, dyplomowana fizjoterapeutka, absolwentka stu-
didw podyplomowych z zakresu Menedzer Sportu, uczestniczka studiow dokto-
ranckich na Wydziale Wychowania Fizycznego i Sportu na Akademii Wychowania
Fizycznego w Krakowie. Wielokrotna uczestniczka i medalistka mistrzostw Polski
w lekkiej atletyce, instruktorka sportu w tej dyscyplinie.

Rozgrzewka jest konieczna przed kaz-
dym treningiem, takze przed wyjsciem
na stok. Dobra rozgrzewka nie tylko
zwieksza przyjemnos¢ z jazdy, ale tez
Znaczyco poprawia nasze bezpieczen-
stwo na stoku. Cwiczenia przed rozpo-
czeciem jazdy powinny byé ogéino-
rozwojowe i angazowaé mozliwie jak
najwiecej partii ciata. W przypadku
dzieci, Swietnym uzupetnieniem roz-
grzewki s zabawy.

uz kilka minut nieskomplikowanych ¢éwiczen rucho-

wych przygotuje organizm do wysitku i zmniejszy

ryzyko kontuzji. Narciarstwo — tak jak inne formy

ruchu — réwniez wymaga rozgrzewki, ze szczegol-
nym uwzglednieniem miesni, ktére podczas jazdy pracu-
ja najintensywniej.

Rozgrzewke mozna przeprowadzi¢ zaréwno na dole, jak i na
szczycie stoku. Wybdr miejsca zalezy od jednej podstawowej
rzeczy — ile czasu zajmuje wjazd na goére od zakonczenia
rozgrzewki. Zaktada sie, ze przerwa pomiedzy rozgrzewka
a czescig gtdwna zajec nie powinna by¢ dtuzsza niz 10 minut.
Nie powinno sie przeprowadzac rozgrzewki, jezeli w per-
spektywie mamy dtugi wyjazd wyciggiem. W takim wypadku
nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke na gorze.

Podczas rozgrzewki nalezy pamietac o podstawowych za-

sadach bezpieczenstwa:

= nalezy znalez¢ miejsce na uboczu, tak aby nie utrudniac
jazdy innym narciarzom,

= jezeli cwiczymy w grupie, musimy zadbac o odpowiednig
ilos¢ miejsca wokot siebie,

= stok w wybranym przez nas miejscu powinien by¢ wy-
starczajaco ptaski, by utrzymac stabilng pozycje pod-
czas ¢wiczen,

= sprzet odtdzmy w taki sposéb, by nie stoczyt sie ze wznie-
sienia ani nie stat sie przeszkoda dla zjezdzajacych.




Co na poczatek?

Musimy pamietac¢ o tym, ze rozgrzewka narciarska ma za
zadanie podnies¢ temperature ciata oraz przygotowac nasz
organizm do wysitku fizycznego. Optymalny czas trwania
rozgrzewki powinien wynosic¢ ok. 10-15 minut.

Dtugosc rozgrzewki i intensywnosc¢ stosowanych ¢wiczen
powinna by¢ odpowiednia do temperatury panujacej na
zewnatrz, wilgotnosci otoczenia oraz wiejacego wiatru,
ktéry moze potegowac uczucie zimna. Rozgrzewke wy-
konujemy juz w ubraniu i butach narciarskich, poniewaz
przyzwyczaimy wtedy nasz organizm do tego sprzetu.
Szczegdlnie chodzi o buty.

TEMAT MIESIACA

Schemat 1.
Konstrukcja
rozgrzewki narciarskiej
Ogodlne Przygotowanie
przygotowanie specjalistyczne
(bez sprzetu) (z wykorzystaniem kijkow i nart)

Pobudzenia uktadu krazenia

s e Przygotowanie

do wysitku tych partii
miesniowych i stawéw,
ktore w czesci gtéwnej
beda najbardziej

Rozgrzanie najwiekszych :
zaangazowane

partii mie$niowych i stawéw

Zrédfo: opracowanie wiasne.

Rozgrzewke mozemy zacza¢ od szybkiego marszu po okre-
gu, lekkiego biegu w miejscu lub kilkkunastometrowego mar-
szu pod gore (na tzw. jodetke).

Dla dzieci ta cze$¢ rozgrzewki moze wygladac nieco inaczej.
Instruktorzy zazwyczaj przeprowadzajg jg w formie zabawy.
Mozna tu wykorzystac¢ na przyktad rézne odmiany berkéw
lub zabawe ,chwyc¢ kijek”, ktdra polega na tym, ze grupa
stoi w okregu, kazdy trzyma przed soba jeden kijek (oparty
o ziemig, ale nie wbity). Na sygnat ,hop” kazdy puszcza
kijek i biegnie, zgodnie z ruchem wskazdéwek zegara, do
nastepnego. Kto nie dobiegnie lub przewrdci kijek — odpada.

Po wykonaniu wspomnianych ¢wiczen i wyrédwnaniu oddechu
dalszg czes¢ rozgrzewki mozna wykonywac juz w miejscu.

Rozgrzewanie stawow i miesni

Drugi krok to rozgrzewka dynamiczna catego ciata. Zaczy-
namy od gornych partii ciata i kierujemy sie ku dotowi. Sto-
sowane ¢wiczenia powinny by¢ proste w wykonaniu, a jed-

noczesnie efektywne. Ten etap moze wygladac nastepujaco:

Goérna czes¢ ciata

Bez kijkéw

= Postawa wyprostowana. Rece luzno opuszczone wzdtuz
ciata. Schylamy gtowe w przéd i w tyt, nastepnie na boki
probujgc dotknac uchem barku.

= Nogi ustawiamy na szerokos¢ bioder. Wykonujemy kra-
zenia ramion oburagcz i naprzemiennie: w przéd i w tyt.
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= W rozkroku wykonujemy sktony tutowia w bok w prawa
strone. Lewa reka trzymana w gérze nad gtowa pogte-
biamy skton. To samo w przeciwng strone.

= Stajemy w niewielkim rozkroku, rece wzdtuz tutowia,
wykonujemy krazenie barkéw w tyt i w przéd.

= Postawa zasadnicza, nogi ztagczone. Wykonujemy skton
tutowia w przdd (tak daleko jak mozemy), nogi wypros-
towane.

= Stajemy w niewielkim rozkroku, ramiona przenosimy
w przdd, zaciskamy dtonie w piesci i wykonujemy kra-
zenie nadgarstkow.

= Stajemy w niewielkim rozkroku, ramiona przenosimy
w przdd do wysokosci barkdw. Wykonujemy ruch zacis-
kania palcow i szerokiego prostowania.

Z kijkami

= Bjerzemy kijki w obie rece i umieszczamy przed sobg
na wysokosci klatki piersiowej, nastepnie wykonujemy
ruchy przypominajgce wiostowanie.

= Kijki trzymamy za gtowa opierajac je na barkach. tokcie
zgiete. Unosimy kije do géry wyprostowujgc ramiona
w tokciach. Opuszczamy kije. Cwiczenie powtarzamy
kilka razy.

= Chwytamy kije narciarskie oburacz za konce i przekta-
damy je do tytu i do przodu nad gtowa.

= Kijki trzymamy w obu rekach i unosimy nad gtowe, na-
stepnie robimy sktony w trzech uktadach: prawa reka
do lewej stopy — wyprost, lewa reka do prawej stopy —
wyprost i obie rece prosto — wyprost.

= Pozycja wyjsciowa: nogi na szerokosc¢ bioder, rece za-
parte na kijach, obie rece z przodu. Wykonujemy opad
tutowia w przéd z pogtebieniem.

Dolna czesc ciata

Bez zapietych nart

= Whbijamy kijki w podtoze i trzymajac za rekojesci, wy-
konujemy okrezne ruchy bioder w lewa i prawg strone.

= Nogi ustawiamy na szerokos¢ bioder, w rekach wypro-
stowanych przed sobg trzymamy ztgczone kije. Wyko-
nujemy potprzysiady.

= Stajemy na jednej nodze, asekurujac sie kijkami. Druga
noge unosimy i zginamy w kolanie, a nastepnie prze-
nosimy ja do tytu, prostujac ja. Po kilku powtérzeniach
zmiany nogi. Tutéw staramy sie utrzymac caty czas prosto.

= Stajemy na jednej nodze, drugg unosimy przed siebie
i zginamy w kolanie. Wykonujemy ruch okrezny nogi od

kolana w lewo, a nastepnie w prawo. Po kilku powto-
rzeniach zmieniamy noge i powtarzamy ¢wiczenie. Caty
czas asekurujemy sie kijkami.

m Kotyska palce — piety — asekurujac sie kijkami, stajemy
tak, by stopy byty ztaczone. Przenosimy ciezar ciata na
palce, po czym na piety, nastepnie znéw na palce.

= Wykonujemy wypad w przdd prawg noga (kolano nogi
wykrocznej nie wykracza poza linie palcéw, noga zakrocz-
na lekko zgieta w kolanie), rece zaparte na kijach. Powoli
obnizamy biodra w dét, utrzymujac jednoczesnie proste
plecy. Po kilku powtdrzeniach zmieniamy ustawienie nég.

Z nartami

= Stopy z nartami ustawiamy na szerokos¢ bioder, rece
zapieramy na kijach. Wykonujemy naprzemienng prace
ndg, ,Slizgajac sie” po Sniegu. W tym ¢wiczeniu staramy
sie nie odrywac nart od Sniegu, poczatkowo wykonujemy
maty zakres ruchu nég, utrzymujemy caty czas napiete
miesnie brzucha w celu utrzymania rownowagi.

® QOpierajac sie na kijkach stawiamy przez sobg na pietce jed-
na narte i wykonujemy tutowiem sktony w kierunku kolana.

= Stajemy w rozkroku, wspomagajac sie kijkami skrecamy
kolano jednej nogi do wewnatrz tak, aby dotkna¢ nim
podtoza. To samo wykonujemy druga noga.

= W przypietych nartach stajemy ze ztagczonymi nogami, z tej
pozycji wykonujemy przysiad, po czym staramy sie poto-
zy¢ sie na tytach nart, nastepnie powrd¢ do pozycji stojace.

= Stajemy na jednej nodze, wspierajac sie na kijkach
przenosimy druga noge w tyt i opieramy dziéb narty
o podtoze. Wykonujemy skton tutowia w tyt, starajac sie
dotknac gtowa do narty.

PISMIENNICTWO

& Parnicki F., Rozgrzewka narciarska, FP/Florian Parnicki/,
Biata Podlaska 2007.

¢ Staniszewski M., Rozgrzewka przed jozdq na nartach lub
snowboardzie, ,\Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne”.
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Przyktadowe konspekty zajec z pitki koszykowej
oraz pitki noznej dla dzieci i mtodziezy szkolnej
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Nadeszta dlugo wyczekiwana zima — pora roku, ktorg uwielbiajq dzieci. Ruch
na fonie natury, a takze w pomieszczeniach zamknietych doskonale rekompen-
suje niedogodnosci zwigzane z zimga, takie jak krétki dzien czy mniej stonecz-
nych dni. Niedostateczna ilo$¢ aktywnosci fizycznej w okresie zimowym moze
natomiast przyczynic si¢ do obnizenia ogélnej sprawnosci fizycznej i wydol-
nosci fizycznej organizmu. Skutkuje to pojawieniem sie¢ przemeczenia. Zapo-
bieganie powyzszym procesom polega na odnowie sit witalnych organizmu.

MAGDALENA KRZELOWSKA
Nauczyciel WF oraz promotor zdrowia w Ktodzkiej Szkole Przedsigbiorczosci.

ielu uczniéw pozostaje podczas ferii w do-
mach. Nie moga oni skorzystac ze zorgani-
zowanych wyjazdéw na zimowiska podczas
ferii zimowych. Dzieci i mtodziez ,zakopujg”
sie w domowych pieleszach, a w ich zyciu dominuje wow-
czas nuda. Na szczescie w wielu polskich szkotach w okresie
ferii zimowych organizowane sa tak zwane poétkolonie, na
ktérych chetni uczniowie maja okazje skorzystac z wiedzy
i doswiadczenia doskonatych specjalistow (instruktorow, tre-

neréw), na przyktad pitki koszykowej czy tez pitki noznej. Na
takich zajeciach nie ma mowy o nudzie. Wystarczy odrobine
motywacji i zaangazowania ze strony zaréwno prowadza-
cych, jak i dzieci, aby wspaniale spedzic ten zimowy, wolny
od obowigzkowych zajec szkolnych, czas.

Zaproponowane gry i zabawy mozna wykorzystac nie tylko
podczas lekgji wychowania fizycznego, ale takze podczas
spotkan z przyjaciétmi na osiedlowych boiskach.

i
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NAUCZYCIEL WF W ROLI TRENERA

Temat zajeé: Poznajemy gry i zabawy doskonalgce wybrane elementy techniki oraz taktyki gry w pitke koszykowa.

Zadania szczegé6towe zajec:
®  Zadania usamodzielniajace: uczen akceptuje potrzebe samokontroli — ocenia jako$¢ wykonania rzutéw przez siebie
i swoich partneréw z druzyny.

Tok zajeé

I. Czes¢ wstepna

Opis zadania

Motorycznos¢: réznicowanie — uczen wykona rzut do kosza z dystansu.
Umiejetnosci: uczen wykona rzut do kosza z biegu, z tzw. ,dwutaktu”.

Wiadomosci: uczen opowiada o technice wykonania rzutu do kosza z dystansu.
Przybory i przyrzady: pitki koszykowe.

Metoda
realizacji
zadania

Czas, liczba
powtdrzen

Uwagi organizacyjne
i metodyczne

nastyczne wymachy prawej i lewej
nogi w przéd (noga ugieta w stawie
kolanowym) i w tyt (nhoga wyprostowa-
na w stawie kolanowym);

1) Czynnosci 1) Zbidrka, raport, powitanie, podanie pogadanka 3 min
organizacyjno- tematu lekgji;
-porzadkowe
2) Rozgrzewka
a) zabawa ozy- a) uczniowie rozstawieni na potowie metoda 2 min podczas zabawy w ,ber-
wiajaca ,,Berek boiska do koszykdéwki; nauczyciel zabawowa ka” uczniowie poruszaja
z koztowaniem” wyznacza berka, ktéry koztujac klasyczna sie po potowie boiska
(ustawienie na jed- pitke, stara sie dotkngé pozostate do koszykdwki;
nej potowie boiska osoby — réwniez koztujgce pitke:
do koszykowki); osoba ztapana zmienia ,berka”;
b) éwiczenia ramion b)
(ustawienie wzdtuz « w miejscu krazenia ramion jednostron- | metoda Y2 min uczniowie ustawieni
drabinek gimna- ne w przéd, w tyt oraz krazenia naprze- | zadaniowa obok siebie (odstepy 1,5
stycznych); mianstronne; Scista m) wzdtuz drabinek gim-
« odmachy ramion w gdre w tyt potgczo- Y2 min nastycznych;
ne ze wspieciem na palce;
» naprzemianstronne odmachy ramion: Y2 min
PR w gére w tyt, LR w dot w tyk;
» opad tutowia na drabinki gimnastyczne Y2 min
z ugieciem ramion;
c) ¢wiczenia tutowia Q)
(ustawienie na + W miejscu obszerne krazenia tutowia metoda Y2 min uczniowie ustawieni
linii bocznej boiska w lewa i prawa strone z pitka trzymang | zadaniowa obok siebie
do koszykowki); w wyprostowanych ramionach; Scista (odstepy 1,5 m) na linii
+ pozycja w rozkroku: przerzucanie pitki x10 bocznej boiska do
nad gtowa z lewej do prawej reki z jed- koszykdéwki;
noczesnym sktonem bocznym;
» sktony tutowia do lewej i prawej nogi 10 x 2
z pitka trzymanag w wyprostowa-
nych ramionach;
+ Z postawy wyrzucamy pitke oburgcz wy- x 8
soko w gdre; w czasie lotu wykonujemy
skton tutowia w przéd, po czym tapiemy
pitke przed upadkiem na podtoge;
d) ¢wiczenia nég d)
(ustawienie wzdtuz « W migjscu skip A; metoda 2 min uczniowie ustawieni
drabinek gimna- « w miejscu skip C; zadaniowa Y2 min obok siebie
stycznych); » w podskoku naprzemianstronne wy- Scista 2 min (odstepy 1,5 m)
machy wyprostowanej lewej i prawej wzdtuz drabinek
nogiw gére w przéd; gimnastycznych;
« tzw. ,pajacyki” do wypadu w przdd; Y2 min
« koztowanie pitki prawa, a nastepnie x 3 serie
lewa reka; bez przerywania koztowania
przejscie do siadu prostego (poprzez
przysiad), a nastepnie do lezenia tytem,
lezenia przodem i powr6t do postawy;
«» stanie w rozkroku na pierwszym szcze- 2 serie x10
belku drabinki gimnastycznej;, chwyt
na wysokosci bioder; opuszczanie
ciata do podtoza o nogach wyprosto-
wanych w stawach kolanowych;
» woparciu przodem o drabinki gim- 20 %2
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Il. Cze$¢ gtéwna

a) ¢wiczenia technicz- | a) kazda druzyna staje w rzedzie pod metoda ok. 5 min rzucamy pitke do skutku;
ne doskonalace swoim koszem; na sygnat nauczyciela zadaniowa po niecelnym rzucie
koztowanie i rzut pierwszy z rzedu biegnie, koztujgc pitke | 4cista wracamy poza koto i po-
do kosza z biegu; w kierunku przeciwnego kosza i wyko- wtarzamy rzut; gdy pitka

nuje rzut po koztowaniu (,z dwutaktu”); wpadnie do kosza, startuje
nastepny cztonek zespotu;
wygrywa grupa, ktdra jako
pierwsza ukonczy zadanie;

b) ¢wiczenia technicz- | b)kazda z druzyn staje w dowolnym metoda ok.3 min w przypadku mato
ne doskonalace miejscu pod swoim koszem; na sygnat | zadaniowa zaawansowanej grupy
rzuty do kosza; nauczyciela wszyscy zawodnicy wyko- | 4cista mozna ustali¢, ze po

nujg rzuty do kosza z dowolnej pozycji, trzecim niecelnym rzucie
wygrywa druzyna, ktéra w okreslonym wracamy do druzyny;
czasie (2—3 minuty) wykona wiecej

celnych rzutéw;

c) ¢wiczenia technicz- ¢) jedna druzyna ustawia sie na liniach metoda 4 min mozna ustali¢, ze wy-
ne doskonalace Srodkowych, bocznych i koricowych zabawowa grywa druzyna, ktérej
koztowanie pitki swojej potowy boiska (w okregu), klasyczna kazdy zawodnik trafi do
oraz podania; zatrzymujac tylko jedna pitke; druga kosza przynajmniej raz; ta

druzyna w rzedzie poza linig koncowa; forma zmusza mtodziez
zawodnicy pierwszej grupy maja za do pomocy, udzielania
zadanie podawac pitke do partnera wskazéwek, podawania
(oburacz sprzed klatki piersiowej, w po- pitek kolegom, ktorzy
wtérzonym wyscigu koztem), gtosno rzucajg stabiej;

liczac podania, zas cztonkowie zespotu

drugiego w tym czasie obiegajg po-

dajacych, koztujac pitke; w momencie,

gdy ostatni uczen grupy drugiej wréci

na linie startu (mety) przerywamy po-

dania i zamieniamy sie rolami; wygrywa

zespot, ktéry w czasie biegu przeciwni-

kow wykonat wiecej podan;

d) ¢wiczenia d) jedna grupa (bez pitek) — obroncy metoda 5 min zawodnik, ktory zostat
doskonalace gre — rozstawia sie na dowolnych liniach zadaniowa ztapany lub popetnit
w ataku i obronie: rownolegtych do linii Srodkowej na bo- | $cista btad na przeciwlegtej do
»Natarcie”; isku (np. na liniach boiska do siatkéweki), startu potowie boiska,

druga z pitkami (nacierajacy) staje za zdobywa dla swojej

linig koncowa; zawodnikom bronigcym druzyny 1,maty” punkt,
wolno poruszac sie tylko w bok po linii, a ten, ktéry dobiegt za
na ktérej stoja; na sygnat nauczyciela linie koncowa — 2 ,mate”
uczniowie z pitkami staraja sie prze- punkty; zamieniamy sie
biec na druga strone boiska, koztujgc rolami; wygrywa zespot,
pike i ustrzec sie przed dotknieciem ktéry zdobedzie wiecej
przez przeciwnikéw oraz przed popet- ,matych” punktow;
nieniem btedu;

e) ¢wiczenia e) wszyscy zawodnicy dowolnie rozsta- 5 min uczen, ktéry popetnit
doskonalace wiaja sie na boisku; na gwizdek kazdy btad, wypada z gry —
koztowanie pitki; Z uczniéw rozpoczyna koztowanie pitki; chwyta swoja pitke i staje

zadaniem poszczegdlnych zawod- nieruchomo w miejscu
nikéw jest zmuszenie kogokolwiek popetnienia btedu (ale
z druzyny przeciwnej do btedu (wyjscia nadal moze przeszkadzac
poza boisko do koszykdéwki, zgubienia przeciwnikom przez wy-
pitki, koztowania oburacz, ztapania kroki i ,pivoty”); wygrywa
pitki w obydwie rece itd. — stosujemy zespot, ktory w okreslo-
przepisy dotyczace koztowania); mozna nym czasie (np. 1 minuta,
wybijac pitki przeciwnikom,; 2 minuty) ma wiecej
zawodnikéw w grze;
f) ¢wiczenia f) zawodnicy kazdej druzyny ustawiajg 8 min

doskonalace
rzuty do kosza;

sie przed dowolnym koszem (takze ko-
szami bocznymi); na sygnat nauczycie-
la kazdy z uczniéw wykonuje dowolny
rzut do kosza; w przypadku celnego
rzutu, przechodzi do nastepnego
kosza (ustalamy kierunek — zmieniamy
kosze zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara), jesli rzut jest niecelny — uczen
powtarza zadanie do skutku; zabawe
konczymy wéwczas, gdy trzech
zawodnikow jednej z druzyn zaliczy
celne trafienia do wszystkich koszy;
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g) ¢wiczenia taktycz-
ne doskonalace
gre w ataku oraz
w obronie (gra na
catym boisku);

g) gra szkolna 2 x 10 minut;

2 x10 minut

uczniowie grajg na catym
boisku do pitki koszykowej

11l. Cze$¢ koncowa

a) ¢wiczenia
uspokajajace

a) uczniowie wykonuja swobodny zwis
przodem na drabinkach;

3min

b) czynnosci
porzadkowe;

b) omoéwienie zajec, porzadkowanie
sprzetu, pozegnanie;

pogadanka

5 min

omowienie zajec

Temat zajeé: Doskonalenie rzutu do kosza z biegu — pitka koszykowa.

Zadania szczeg6towe zajec:
®  Zadania usamodzielniajgce: uczen akceptuje potrzebe samokontroli — ocenia swdj postep w wykonaniu ,dwutaktu”
i poréwnuje wtasne umiejetnosci z umiejetnosciami swoich kolegow.
Motorycznos¢: orientacja przestrzenna — uczen wykona podania pitki w ruchu.
Umiejetnosci: uczen wykona rzut do kosza z dwutaktu.
Wiadomosci: uczen opowiada o technice wykonania rzutu do kosza z dwutaktu.

Przybory i przyrzady: pitki koszykowe.

WYCHOWANIE FIZYCZNE | ZDROWOTNE

—
o

STYCZEN/LUTY 2019 | WWW.WYCHOWANIEFIZ.PL

Metoda . . . .
A . . e Czas, liczba | Uwagi organizacyjne
Tok zajeé Opis zadania realizacji PR .
X powtorzen i metodyczne
zadania

I. Cze$¢ wstepna

1) Czynnosci 1) Zbidrka, raport, powitanie, podanie 3min uczniowie ustawieni na
organizacyjno- tematu lekgji obwodzie kota;
-porzadkowe

2) 2)

a) zabawa ozywiajgca | a)uczniowie odliczajg kolejno i zapamig- metoda 3 min éwiczenia podczas
.Ztap pitke” tujg swoje numery; uczen z numerem1 | zabawowa rozgrzewki wykonywane
(uczniowie tworza jest Srodkowym, a pozostali uczniowie | klasyczna w marszu lub w biegu na
koto na jednej wigza koto; uczen ze srodka kota obwodzie sali gimna-
s leiEbeEE podrzuca ,plfrke do gory, wywo’rung stycznej;

P jednoczesnie dowolny numer ucznia
do koszykowki); z obwodu; wywotany uczen wbiega do
Srodka kota i chwyta pitke z powietrza;
z kolei on podaje numer kolejne-
go ucznia;

b) ¢wiczenia ramion; b)

« w biegu krazenia ramion w przdd, metoda 1min
w tyt, krgzenia naprzemianstronne; zadaniowa

« podskoki z jednoczesnym krazeniem Scista 1min
ramion w przod, oraz w tyt;

« W Mmarszu naprzemianstronne Y2 min
odmachy ramion w gére w ty4, 2 min
oraz w dot w tyt,

c) ¢wiczenia nég; o)

» krok odstawno-dostawny bokiem; metoda 20sx2

« podskokiem zmiana nég do wypadu; zadaniowa 20s

+ wieloskoki z nogi na noge; Scista 2 min

+ wieloskoki: L, P, L, Pitd.; 2 min

+ skip A: bieg z wysokim unoszeniem ko- Y2 min
lan;

- skip C: bieg z uderzeniem pietami Y2 min
o posladki;

d) éwiczenia tutowia d)

(¢wiczenia ramion, » w biegu, co 3 krok, zatrzymanie i wy- metoda Y2 min
nég i tutowia skok w gore; zadaniowa

+ W marszu krazenie tutowia w lewa Scista 40s

wykonywane na
obwodzie sali
gimnastycznej);

i prawa strone;
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e) ¢wiczenia e) bieg wokot sali gimnastycznej i przy metoda 2 okrazenia
dwutaktu bez pitki; kazdym koszu wykonanie dwutaktu zadaniowa
i markowanie rzutu do kosza; Scista
f) ¢wiczenia N
L. « w parach podania pitki w ruchu; Y2 min
osvyajajqce » koztowanie pitki lewg i prawa strone; Tmin
z pitka; « podrzut pitki i chwyt z powietrza; Y2 min

Il. Czes¢ gtéwna

a) ¢wiczenia a)
techniczne . ,Rzadrzuca, rzad zbiera™ ¢wiczacy metod_a 4 min nauczyciel kontroluje
rzutu do kosza ustawieni w rzedach z prawej i z lewej | Zadaniowa sposéb wykonania
7 dwutaktu: strony kosza: uczen z prawego rzedu scista dwutaktu przez ucznidw;

wykonuje koztowanie i rzut do kosza koryguje btedy krokdw;
z dwutaktu, natomiast uczen z lewego
rzedu zbiera pitke i podaje nastepnej
osobie z rzedu prawego, po czym
biegnie na jego koniec;
- ustawienie jak w powyzszym ¢éwicze- 3 min
niu: uczen z prawego rzedu podrzuca
pitke w gore w przéd, biegnie w jej
kierunku, chwyta pitke i wykonuje
przeskok (dwutakt), a nastepnie rzut do
kosza; po chwycie pitki nie wykonuje
koztowania; uczen z rzedu lewego
zbiera pitke;
- ¢wiczenie jw.: po podaniu pitki przez 4 min
partnera; uczniowie ustawieni w rze-
dzie z prawej strony kosza oraz na linii
rzutéw wolnych;

b) éwiczenia b) gra 2 x 2; uczniowie podzieleni na metoda 4 min we fragmentach gry
taktyczne rzutu 2-osobowe druzyny; w grze bierze zadaniowa druzyna, ktéra nie zdo-
do kosza udziat dwoch atakujgcych oraz dwoéch | Scista bedzie punktéw z rzutu
2 dwutaktu obroncéw; druzyna atakujgca rozpo- z dwutaktu, traci prawo
I —_—r. czyna akgje z linii rzutéw za 3 punkty, atakowania w nastep-

. a jej zadaniem jest zdobycie kosza nej serii,
fragmehtow ary po rzucie z dwutaktu (po witasnym
(gra najeden koztowaniu lub podaniu pitki przez
kosz); partnera); druzyna obroncow stara sie
nie dopusci¢ do zdobycia kosza przez
przeciwnika; gra toczy sie na jeden
kosz;

c) graszkolna7 x 7; C) gratoczy sie na catym boisku do pitki 2 x5 min

koszykowej; druzyna atakujgca stara
sie zdoby¢ kosz po rzucie z dwutaktu;
obroncy staraja sie nie dopusci¢ do
straty punktéw;

lll. Cze$¢ koricowa

a) ¢wiczenia a) marsz wokot sali gimnastycznej; co 2 min
uspokajajace; 3 kroki skton tutowia w przéd, a na-

stepnie odchylenie w tyt (¢wiczenie
wykonywane z pitka trzymang w wy-
prostowanych ramionach);

b) czynnosci b)
porzadkowe « omowienie lekgji; 2 min

« porzadkowanie sprzetu, pozegnanie

n
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Cel zaje¢ (cyklu): rozwijanie sprawnosci fizycznej uczniéw poprzez nauke techniki gier zespotowych
Temat zajeé: Nauka prowadzenia pitki zewnetrznym i wewnetrznym podbiciem — pitka nozna.

Zadania szczegétowe zajec:

= Zadania usamodzielniajace.

Motoryczno$é: orientacja przestrzenna — uczen wykona podania pitki w ruchu.
Umiejetnosci: uczen wykona prowadzenie pitki slalomem.

Wiadomosci: uczeri opowiada o technice prowadzenia pitki w grze w pitke nozna.
Przybory i przyrzady: pitki koszykowe.
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Metoda . . . .
e . . o Czas, liczba | Uwagi organizacyjne
Tok zajec Opis zadania realizacji ™ .
) powtorzen i metodyczne
zadania
l. Czes¢ wstepna
1) Czynnosci 1) Zbidrka, raport, powitanie, podanie pogadanka 5 min podczas zabawy ozywia-
organizacyjno- tematu lekcji jacej uczniowie podzie-
-porzadkowe leni na dwie 10-osobowe
druzyny; kazda z grup
¢wiczy na jednej potowie
sali gimnastycznej;
2) Rozgrzewka
a) zabawa 2)
ozywiajaca: a) uczniowie dobieraja sie w pary; metoda 2 x2min podczas dalsze czesci
+Walka jezdzcow” jeden z ucznidéw bierze drugiego zabawowa rozgrzewki uczniowie po-
(wiczacy na barki; miedzy sobg moga walczyc klasyczna ruszajq sie po obwodzie
poruszajg sie jezdzcy, czyli osoby znajdujace sie sali gimnastycznej;
po obwodzie sali na barkach;
gimnastycznej);
b) éwiczenia b)
ramion (trucht « w truchcie krazenia ramion metoda Y2 min
po obwodzie jednostronne w przod; zadaniowa
boiska); o Jw, wiyk Scista Y2 min
« w truchcie naprzemianstronne 2 min
krazenia ramion;
« w truchcie ramiona w bok, odrzuty 2 min
ramion w tyt;
« w truchcie naprzemianstronne Tmin
odrzuty ramion (LR w dot w tyt, PR
w gére w tyh);
c) éwiczenia 0
tutowia; + w marszu krazenia tutowia w pra- metoda Y2 min nauczyciel kontroluje
wa strone; zadaniowa sposob wykonywa-
« jw.,, wlewa strone; $cista 2 min nia ¢wiczen;
» wyskoki do tuku napietego; x 10
« wmarszu, co 3 kroki skton tutowia x 10
w przéd, a nastepnie odchylenie w tyt;
d) ¢wiczenia d)
nég (podczas » skip A — bieg z wysokim unosze- metoda 1min
rozgrzewki niem kolan; zadaniowa
éwiczenia wykony- - skip C — bieg z uderzeniem pigtami Scista 1 min
wane na obwodzie 0 posladki;
sali gimnastycznej); « bieg z przyspieszeniem; 1min
» podskoki na jednej nodze z jednocze- Y2 min
snym uginaniem drugiej nogi w gére,
a nastepnie w gére w bok;
» marsz ze zmiang nogi do wypadu; Y2 min
e) éwiczenia €)
oswajajgce + lekkie uderzenia pitki w przdd; metoda 1min
z pitka; « przetaczanie pitki zewnetrzng krawe- zadaniowa 1,5 min
dzig prawej, a nastepnie lewej stopy; Scista
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« dowolne prowadzenie pitki w réznych 2 min
kierunkach, na sygnat siad na pitce
i przednie prowadzenie;
Il. Czes¢ gtéwna
a) ¢wiczenia a)
techniczne « uczniowie ustawieni w rzedach metoda 3 min
prowadzenia naprzeciwko siebie; pierwsi z rzedéw zadaniowa
pitki (uczniowie rozpoczynajg prowadzenie pitki Scista
ustawieni w przeciwnych kierunkach i przekazujg
wzdtuz sali pitke kolejnym uczniom z rzedow;
gimnastycznej); « uczniowie ustawieni w rzedach obok x 2
siebie; pierwsi z rzedéw rozpoczynaja
prowadzenie pitki slalomem;
b) ¢wiczenia b)
taktyczne « uczniowie podzieleni na metoda 5 min nauczyciel czuwa nad
prowadzenia pitki cztery 5-osobowe druzyny; zadaniowa wiasciwym ustawieniem
we fr. gry w kazdej druzynie jest Scista grup podczas ¢wiczen
(éwiczenia wyko- 3 atakujacych i 2 obroicéw; w czesci gtéwnej lekcji;
nywane na jednej uczniowie z ataku podaja miedzy
potowie boiska); soba pitke; zadaniem obroncéw
jest uniemozliwianie im wykonania 6 min
tego zadania;
« uczniowie podzieleni na 4-osobowe
druzyny; w kazdej druzynie
jest 2 atakujacych i 2 obroncéw;
atakujacy rozpoczynaja bieg
z prowadzeniem i podawaniem
pitki na linii koncowej boiska;
gdy znajda sie na drugiej potowie
boiska, pozostata dwojka rozpoczyna
obrone; akcja korczy sie strzatem
na bramke;
c) graszkolna5x5 C) uczniowie rozgrywaja akcje na jednej metoda 6 min
(gra na jednej potowie boiska; przed wykonaniem zadaniowa
potowie sali strzatu na bramke uczniowie musza Scista
gimnastycznej); wykona¢ minimum 5 podarn;
d) gra wiasciwa d) uczniowie rozgrywaja akcje na 2 x12 min
10 x10 (gra na catym boisku;
catej powierzchni
sali gimnas-
tycznej);
lll. Cze$¢ koricowa
a) ¢wiczenia a)
uspokajajace; » C¢wiczacy (w parach) w siadzie pogadanka 2 min *podczas ¢wiczen
naprzeciwko siebie podajg sobie uspokajajacych
pitke dowolnym sposobem; uczniowie rozstawieni
. omowienie zajed; 2 min na catej powierzchni
sali gimnastycznej;
b) czynnosci b) porzadkowanie sprzetu; 1min

porzadkowe

13
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Temat zajeé: Doskonalenie wybranych elementdw gry w pitke koszykowa.

Zadania szczego6towe zajec:

= Zadania usamodzielniajgce: uczen akceptuje potrzebe samokontroli — ocenia postep wiasny i swoich kolegéw
w jakosci koztowania.

= Motorycznos$¢: orientacja przestrzenna — uczen wykona podania i chwyty pitki w ruchu.

= Umiejetnosci: uczen wykona podanie pitki oburgcz sprzed klatki piersiowe;.

= Wiadomosci: uczen nazywa poszczegdlne rodzaje podan w pitce koszykowe).

= Przybory i przyrzady: pitki koszykowe.

Metoda . . . .
. . . e Czas, liczba | Uwagi organizacyjne
Tok zajec Opis zadania realizacji P .
) powtorzen i metodyczne
zadania

I. Czes¢ wstepna

1) Czynnosci 1) Zbidrka, raport, powitanie, podanie pogadanka 3 min podczas zabawy ozywiajg-
organizacyjno- tematu lekcji cej uczniowie poruszaja sie
-porzadkowe po jednej potowie boiska;

2) Rozgrzewka 2)

a) zabawa a) nauczyciel wyznacza pare berkow; metoda 2 min ¢wiczenia podczas
ozywiajaca: ,,Berek jedna osoba z pary koztuje pitke; zabawowa rozgrzewki wykonywane
z koztowaniem” zadaniem gonigcych jest ztapanie klasyczna w marszu, w biegu oraz

pozostatych uciekajacych par w miejscu na obwodzie
(réwniez koztujacych pitke); boiska do koszykdwki;
para ztapana zmienia berkow;

b) ¢wiczenia b)
nég (bieg po » skip A — bieg z wysokim unosze- metoda Y2 min podczas wykonywanie
obwodzie boiska; niem kolan; zadaniowa ¢wiczen wymachowych
¢wiczenia wykony- » skip C — bieg z uderzeniem pietami Scista Y2 min ndég uczniowie ustawieni
wane w miejscu na o posladki; przy drabinkach gimna-
obwodzie boiska); « W przysiadzie podpartym wyrzuty x 10 stycznych w odstepach

ztgczonych nég w tyt; 1.5 m;
« W przysiadzie podpartym jedna x10
z nég wyprostowana w bok — zmiana
nogi wyprostowanej;
» w staniu przodem do drabinek gimna- 10 %2
stycznych wymachy prawej, a nastep-
nie lewej nogi w tyt;
» w staniu bokiem do drabinek gimna- 10 %2
stycznych wymachy prawej,
a nastepnie lewej nogi do srodka
i na zewnatrz,
c) ¢wiczenia ramion Q)
(marsz po » W biegu krazenia ramion metoda Y2 min nauczyciel kontroluje
obwodzie boiska); w przéd, w tyt, krazenia zadaniowa jakos¢ wykonywania
naprzemianstronne; Scista ¢éwiczen przez ucznidw;
» podskoki z jednoczesnym Y2 min
kragzeniem ramion w przdd, oraz w tyt;
« podskoki w rytmie — prawe kolano 20s
oraz lewa reka w gére, lewe kolano
prawa oraz reka w gore;
+ W marszu naprzemianstronne odrzuty 20s
ramion w gére w tyt, oraz w dét w tyk;
d)

d) éwiczenia tutowia « w marszu krazenie tutowia w lewa metoda 10 x 2 uczniowie ustawieni
(éwiczenia ramion, i prawa strone; zadaniowa W szeregu poruszaja sie
ndg i tutowia + wmiejscu sktony tutowia w przéd — Scista 10x2 wszerz saliw przéd i tyt
wykonywane na do prawej i lewej nogi; (wykorzystanie linii);
obwodzie sali gim- « w miejscu sktony tutowia w tyt — 10 x 2
nastycznej); z dotknieciem prawa dtonig lewej

piety i na odwrot;
« w miejscu sktony boczne tutowia; 8x2
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e) ¢wiczenia e)
oswajajgce « W truchcie krazenia pitki wokét gtowy metoda Y2 min uczniowie ustawieni z pit-
z pitka; i tutowia; zadaniowa kami w szeregu
« w truchcie toczenie pitki przed soba Scista 2 min (1,5 m odstepu);
prawa i lewa reka;
« podrzut pitki i chwyt w wyskoku x8
nad gtowa;
Il. Czes¢ gtéwna
a) ¢wiczenia a)
techniczne » koztowanie w réznych kierunkach metoda 2 min
doskonalace po catej sali; zadaniowa
koztowanie pitki; - koztowanie ze zmiang wysokosci Scista 2 min
i tempa;
« koztowanie pitki w miejscu x 2
z przejéciem do przysiadu i lezenia
na brzuchu, a nastepnie do lezenia
na plecach;
« w staniu koztowanie pitki wokot 20s
tutowia, ze zmiana reki koztujacej;
« koztowanie pitki slalomem miedzy x 2
pachotkami;
b) éwiczenia b)
techniczne » podania pitki oburacz zza gtowy metoda x 10 nauczyciel demonstruje
doskonalgce do partners; problemowa sposéb koztowania pitki
podania pitki; « podania sprzed klatki piersiowej; x 10 ze zmiana kierunku ko-
« podania sprzed klatki piersiowej x 10 ztowania;
koztem;
« podania pitki jednoracz zza gtowy; x 8 pachotki ustawione
+ podania dwiema pitkami x10 wzdtuz sali gimnastycz-
jednoczesnie (jedna osoba podanie nej;
gorne, druga dolne); 2 min
- w biegu podania w dwdjkach 2 min nauczyciel zwraca
jedna pitka; uwage na reke koztujaca
- w biegu podania w tréjkach jedna 2 min —ttumaczy, ze zawsze
pitka; koztujemy reka dalszg
« podania i przyjecia pitki w parach 2 min od przeciwnika;
i w tréjkach;
« podania pitki w rzedach; 3 min
c) ¢wiczenia Q)
taktyczne podan » gra do pieciu podan bez mozliwosci pogadanka 3 min gra do pieciu podan
i koztowania pitki; koztowania pitki; odbywa sie na jednej
« gra do pieciu podan z mozliwoscig 3min potowie boiska do koszy-
wykonania jednego kosza; kowki; w pierwszej wersji
uczniowie nie moga ko-
ztowac pitki, druga wersja
dopuszcza za$ wykonanie
jednego lub dwdch koztow
przed podaniem pitki;
Ill. Cze$¢ koncowa
a) ¢wiczenia a)
rozluzniajgce; rzuty do kosza z linii rzutéw wolnych; 3 min rzuty do kosza wykony-
wane indywidualnie;
b) czynnosci b)
porzadkowe - omodwienie zajec;
« porzadkowanie sprzetuy;
« pozegnanie

PISMIENNICTWO

¢ ABC trenera dzieci. Mobilna Akademia Mtodych Ortéw. Polski Zwigzek Pitki Noznej.

® Arlet T, Koszykdwka podstawy techniki i taktyki, Krakéw 2001,

¢ Bondarowicz M., Zabawy i gry ruchowe w zajeciach sportowych, Warszawa 2002.

& Pitka nozna w szkole. Praktyczne wskazdwki do nauczania pitki noznej w klasach od 3 do 67, Zeszyt nr 2, Polski Zwigzek Pitki Noznej.
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DARIA PUSZKA

Absolwent AWF Poznan, Wyzszej Szkoty Administracji i Pedagogiki w Poznaniu na kierunku zarzadzanie o$wiatg,
Wyzszej Szkoty Zarzad chingu we Wroctawiu, specjalnos¢ analityk gry zespotowej. Obecnie nauczyciel
wychowania fizycznego w Szkole Podstawowej w Witankowie oraz analityk gry zespotowej w klubie KS Futsal Pita.

\\_

Mvsloarafia

W lekcji wychowania fizycznego
— przyjaciel czy wrog?

Metoda ta ma dwie bardzo istotne zalety: po pierwsze pobudza kreatywnos¢,
po drugie utatwia zapamietywanie. Wracajac do pytania tytutowego — to jak
z tg myslografig — przyjaciel czy wrog? Zdecydowanie PRZYJACIEL! Jak zatem
zastosowac myslografie na lekcjach WF?
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Co to jest myslografia?

Myslografia to inaczej myslenie wizualne
(visual thinking), przekaz informacji poprzez
obraz czy ilustracje, notatki rysunkowe, orga-
nizowanie mysli na kartce papieru, jak gtosi
definicja Mike’a Rohde, autora ksigzki The
Sketchnote Handbook, jest to ,mieszanka
pisma recznego, rysunkdw, recznej typografii,
ksztattow, elementdw wizualnych takich jak
strzatki, pudetka, linie”. Niewatpliwie w 2018 .
to goracy temat w kazdej dziedzinie. Swiat
zwariowat na punkcie sketchnotingu.

Kiedy i komu to sie przydaje?

W edukacji przydaje sie dyrektorom, nauczy-
cielom i przede wszystkim uczniom. W zyciu
codziennym ludzie stosujg myslografie pod-
czas tworzenia przepiséw kulinarnych, podczas
konferencji, spotkan biznesowych, wyktaddw,
szkolen, warsztatow, zajec, zebran, czyli wsze-
dzie tam, gdzie pojawiaja sie INFORMACJE.

Jak myslografia przydaje sie
w lekcji wychowania
fizycznego?

Rozgrzewka (éwiczenia ksztattujgce)

Jak uczy¢ skutecznie? Przede wszystkim dbac
0 to, by na lekcje nie wkradata sie monotonia

i zaskakiwac uczniow. Nudne rozgrzewki to bolgczka wiekszosci nauczy-
cieli. Tutaj doskonale sprawdzi sie myslografia. Rozgrzewka, podczas ktdrej
uczniowie postuguja sie wytacznie obrazkami. W domu nalezy przygo-
towac na kartce A4 badz na wiekszym formacie, rysunkowe przyktady
éwiczen ksztattujacych. To frajda dla nauczycieli (podczas tworzenia) oraz
dla ucznidw podczas wykonywania ¢wiczen.

Mozna réwniez przygotowac osobne kartki A4 dla kazdego ucznia lub
wybrac 3-osobowe zastepy, ktdre otrzymaja ,list” graficzny od nauczyciela
z poleceniem wykonania rozgrzewki.

Uczniowie uwielbiajg by¢ zaskakiwani. Dbajmy tez troche o swoéj komfort
pracy. Zamiast pokazywac czy ttumaczy¢ przez wiele minut mozemy po-
Swiecic ten czas na obserwacje oraz ewentualne korygowanie. Prawda,
ze dobry pomyst?
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Czesc gtéwna lekciji

Druga propozycja jest myslenie wizualne w czesci gtéwnej lekgji. Wpro-
wadzajgc nowe zabawy lub ¢wiczenia techniczno-taktyczne, pamietajmy
o tworzeniu notatek rysunkowych. Rysujmy zamiast méwic. Dziecko jest
w stanie zrozumiec o wiele szybciej wtedy, gdy zobaczy obrazek niz wtedy,
gdy stucha dtugich, ztozonych zdan.

Jak tworzy¢ rysunki?

Jak nawotuje Austin Kleon, wszyscy wielcy artysci kradna. Nie trzeba
byc¢ jednak artysta, zeby inspirowac sie tym co i jak rysujg inni. Podgladaj
rysunki innych, nasladuj ich, a z czasem zaczniesz to robic bez potrzeby
.kradniecia pomystow”.

Zbuduj bank ikon.

Cieniuj szkice.

Stosuj ,smakotyki” wizualne.

Koloruj.

Wykorzystuj catg kartke.

Pisz wyraznie.
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Na kim sie wzorowac? Komu sie przygladac?

Wystagpienie autorstwa Klaudii Tolman na TEDxSopot: Powrdt do marzen z dziecinstwa poprzez rysowanie.

Wywiad z Natalig Jadzka Klonowska na blog.2edu.pl (cudowna JadzkaRysuje.pl).

Wpis na blogu Kamili Zielonki z Drawldea.pl.

Wpis na blogu Jaskétczarnia.

Wpis na blogu Twérczotka.

Bardzo ciekawy punkt widzenia karykaturzysty i autora rysunkow satyrycznych Szymona Sadurskiego na temat sketch-
notingu oraz graphic recordingu.



Kongres we wspotpracy z PTIS

¢ 0gélnopolski Kongres

Wokot Integracji Sensorycznej

Wptyw zaburzen Sl na catosciowy rozwoj dziecka — analiza przypadkow
Jak prowadzi¢ efektywng terapie — case studies

Wsparcie rodzin dzieci z dysfunkcjami rozwojowymi oraz zaburzeniami Sl

www.kongres-zaburzeniasi.pl
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Dodgenall,

czyli inny wymiar zbijaka

Gre w zbijaka kojarzy kazdy nauczyciel wychowania fizycz-
nego. Dzieci, szczegélnie na etapie edukacji wczesnoszkol-
nej, uwielbiajg te forme aktywnosci. Kreatywno$¢ nauczy-
cieli nie ma tutaj konca, powstaja coraz to nowe modyfikacje
zbijaka czy gry w dwa ognie. Co si¢ stanie, jesli oprocz jed-

nej standardowej pitki wigczymy do gry kilka pitek?

MIKOtAJ LASEK

Absolwent Poznar’\sk_iego AWF oraz Gerlev Idraethojskole International Lider Education w Danii. Absolwent Studium Podyplomo-
wego Poradnictwa Zywieniowego na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu, pasjonat ultra biegow po gorach.

utaj z pewnoscia przyjdzie nam na mysl gra Dod-

geball okrzyknieta przez nauczycieli amerykari-

skim zbijakiem. Gra, ktéra dopuszcza mnostwo

wariantow i modyfikacji, jest znana na catym
Swiecie. Z reguty wykorzystuje sie od 3 do 10 pitek, a wy-
jatki to przede wszystkim zbyt mate pole gry lub zbyt duza
liczba zawodnikow. Wieksza liczba pitek zwieksza dyna-
mike i przyspiesza gre, ale moze sie tez zdarzy¢ za duzo
blokdw (liczba zbyt wielu zawodnikdw trzymajacych pitki).
Zasady sSwiatowego Dodgeballu zaktadajg uzycie 5 pitek,
gdyz wéwczas jedna z druzyn (posiadajgca wiekszg liczbe
pitek) bedzie petnita role bardziej ofensywnej. W gtéwnej
mierze stosuje sie pitki gumowe. Gtéwna zaletg takich pitek
jest przede wszystkim bezpieczenstwo uczestnikdw. Jesli
chodzi o boisko do gry, tutaj mamy dos$¢ duza swobode.

Uproszczone zasady gry w Dodgeball

= W zaleznosci od mozliwosci bazowych wyznacz pole
o wielkosci boiska do siatkdwki/koszykdwki.

= W przypadku duzej liczby graczy zadbaj o duze pole do gry.

= Wyznacz strefe neutralng, gdzie beda roztozone pitki
(najlepiej gumowe).

® Zaznacz linie ataku, czyli miejsce, do ktérego moze po-
dejs¢ atakujacy z pitka.

= Wyznacz linie koncowa.

= Zadbaj o odpowiednig liczbe pitek i dostosuj jg do liczby
¢wiczacych (od 3 do 10).

= Trafiony zawodnik schodzi za linie boczna.

= Rzut w gtowe skutkuje usunieciem zawodnika rzucaja-
cego, a nie trafionego w gtowe.

= Jezeli pitka odbije sie od zawodnika i zostanie ztapana
(bezposrednio) w powietrzu przez innego zawodnika
z druzyny, nie skutkuje to zbiciem i zejsciem z boiska.

= Wyznacz kapitanéw (w zaleznosci od liczebnosci ze-
spotow i liczby pitek), ktorzy wystartujg jako pierwsi do
neutralnej strefy przy rozpoczeciu gry.

Miejscem do gry moze byc¢ boisko do siatkdwki, do koszy-
kowki, czasem nawet do pitki noznej, a w najtrudniejszych
warunkach — plac do gry ze Srodkowa linia.

Scenariusz zaje¢ z wykorzystaniem gry
Dodgeball na uproszczonych zasadach

Temat: Amerykanski zbijak, czyli Dodgeball
Umiejetnosci: uczen potrafi wspdtpracowac w zespole.
Motorycznos¢: ksztattowanie wytrzymatosci organizmu.
Wiadomosci: uczen poznaje nowe gry.
Formy pracy: zabawowa, gra.
Sprzet: pitki gumowe.

Liczba uczniéw: 20

= Jasno okresl zasady zbijania (rzut jednoracz,
rzuty oburacz, rzut hakiem itp.).

= Wprowadzaj nieparzysta liczbe pitek, wéwczas jeden
z zespotdw bedzie musiat grac bardziej ofensywnie.

= Aby unikna¢ blokad w trakcie gry (czekania z pitka na rzut
innego zawodnika), mozesz wprowadzi¢ limit czasowy na
oddanie rzutu, np. 5 sekund.

= Zawodnik, ktéry ma pitke w rekach moze/nie moze zostac
zbity — ustal na poczatku gry.

= W przypadku licznej grupy i duzej liczby pitek, wprowadz
sedziéw (moga nimi zostac uczniowie niecwiczacy), dzieki
temu unikniesz blokad w trakcie gry.

= Modyfikuj gre pod swoje potrzeby (wielkos¢ pola).

= Zadbaj o odpowiednie pitki (gumowe lub gabczaste).

= Mozna réwniez wprowadzic¢ zasade, ze pitka ztapana
bezposrednio (na co najmniej 2 sekundy) eliminuje rzu-
cajacego.

= Stwoérz miedzyklasowe mecze Dodgeballa.

= Baw sie dobrze!




TRESC ZAJEC

Czynnosci organizacyjno-porzagdkowe

CZAS/IL. POWT.

2 min

LEKCJA WF Z POMYSLEM

Uczniowie ustawieni na obwodzie kota

Zabawa biegowa ,,Podwdjny murarz”

5 min

Sposroéd wszystkich ucznidw nauczyciel wybiera dwoch mura-
rzy, kazdy z nich pilnuje jednego z przejs¢. Na sygnat nauczy-
ciela uczniowie staraja sie przedostac przez oba przejscia.
Ztapana przez murarza osoba petni role cegty, ktéra krok po
kroku zmniejsza mozliwosci przebiegania dla pozostatych za-
wodnikéw. Zabawa konczy sie, kiedy zostanie 2 zawodnikdw,
wdwczas to oni moga stac sie nowymi murarzami. Szeroko$¢
przej$¢ dla uczniéw ustala nauczyciel, majac na wzgledzie
mozliwosci organizacyjne

Pitki, pitki, pitki

7 min

Uczniowie dobrani w 3 zespoty. Kazdy zespdt posiada
3 pitki. Warto w tej zabawie wykorzystac pitki réznej wiel-
kosci i rodzaju, np. czerwoni — pitki siatkowe, biali — pitki
koszykowe, a zawodnicy w szarych koszulkach — pitki gu-
mowe. Zadaniem kazdej z druzyn jest podawanie pitek do
wszystkich druzyn, poza swojg macierzysta. (czerwoni nie
moga podawac do czerwonych, moga za to do szarych i bia-
tych). Zabawa ma na celu pobudzi¢ ucznidéw do myslenia
i wielokrotnego podejmowania wtasciwych wyboréw, do
kogo nalezy podac pitke. Mozemy réwniez okresli¢ spo-
sob, w jaki dana grupa podaje pitke (koszykowe z koztem,
siatkowe odbiciem gérnym, a gumowe dowolnie). Ponadto
mozemy réwniez wprowadzi¢ element komunikacji tak,
aby dany zawodnik wypowiedziat imie osoby, do ktérej
chce pitke podac. Mozemy réwniez po podaniu nakazac
uczniowi wykonanie dowolnego éwiczenia ksztattujgcego.

Gra Dodgeball — uproszczone zasady — gra
z oméwieniem zasad

25 min

Nauczyciel dzieli klase na dwa zespoty, w kazdym z nich wy-
bierajagc dwéch zawodnikow, ktérzy jako pierwsi wystartujg po
pitki znajdujace sie na linii Srodkowej.

Warianty gry:

= gra do 15 zbi¢ — zbity zawodnik schodzi na bok i po wyko-
naniu zadania ruchowego (np. 5 przysiadéw), wraca do gry

®  zbity schodzi — zawodnik zbity schodzi, wybawi¢ moze
go tylko tapiacy bezposrednio pitke z powietrza kolega
Z zespotu,

®  eliminator — gra do momentu, kiedy w kazdej z druzyn
zostanie po 1graczu

Zabawa wyciszajaca ,,Jaki to sport?”

25 min

Klasa siada w siadzie skrzyznym. Nauczyciel podaje jednemu
z uczniéw nazwe dyscypliny sportu (np. baseball). Zadaniem
tego ucznia jest tak zaprezentowac dang dyscypline sportu,
aby klasa odgadta co pokazuje

Zbiérka, oméwienie zaje¢, przypomnienie zasad gry
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MIKOtAJ LASEK

Absolwent Poznanskiego AWF oraz Gerlev Idraethojskole International Lider Education w Danii. Absolwent Studium Podyplomowego
Poradnictwa Zywieniowego na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu, pasjonat ultra biegdw po gérach.
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Rozwdj technologiczny pedzi tak szybko, ze wspoétczesny nauczyciel nie tylko
musi pozostaé¢ fachowcem w swojej dziedzinie jako praktyk, ale rowniez nie-
obce powinny by¢ jemu aplikacje, ktore z jednej strony pozwolg zaciekawié
uczniéw, a z drugiej strony utatwia codzienng prace. Jak zacza¢?



learningapps.org

LearningApps jest aplikacjg wspierajaca
proces uczenia sie i nauczania. Aplikacje
nie stanowia jednostki lekcyjnej, lecz mu-
sza by¢ osadzone w odpowiednim scena-
riuszu nauczania.

W aplikacji znajdziemy podziat na odpo-
wiednie przedmioty — co prawda brakuje
dziatu wychowanie fizyczne, ale spokojnie
mozemy klikna¢ w dziat Sport. Catos¢ apli-
kagji sprowadza sie do prostego schematu:
= \Wpadnij na pomyst.

Wybierz szablon.

Wypetnij tresci.

Zapisz swojg aplikacje.

Podziel sie jg ze swoimi uczniami.

Wsréd szablondw, na ktérych mozemy
pracowa¢ mamy bogactwo wyboru.

Mozemy wybrac sposréd nastepujgcych
rozwigzan:

B pasujgce pary,

= 03 liczbowa,

WF A TECHNOLOGIE

kolejnosc,

test jednokrotnego wyboru,
zadanie z lukami,

gra a la milionerzy,
krzyzowka,

odston obrazek,

i wiele wiele innych.

Jak wykorzystac¢ LearningApps w lekcji
wychowania fizycznego?

Jest to aplikacja, ktéra z powodzeniem sprawdzi sie w kilku przy-

padkach:

= zadanie domowe dla naszych ucznidw,

= zadanie dodatkowe dla ucznia walczgcego o lepszg oceng,

= zadania dla uczniéw, kiedy jestesmy zmuszeni poprowadzi¢
zajecia w sali lekcyjnej,

= zadanie dla ucznia, ktéry odnidst kontuzje i czasowo nie moze
brac udziatu w zajeciach,

= konkurs dla chetnych — na zaprojektowanie zadan dla pozo-
statych ucznidw z klasy.

Dzisiaj, w dobie dziennika elektronicznego i wszechobecnej
technologii, LearningApps moze stac sie dobrym pomocnikiem
dla kazdego nauczyciela wychowania fizycznego.

Jak stworzyc¢ swoja
aplikacje w 10 krokach

/| | Pierwszym naszym zadaniem jest Klik-
niecie przycisku STWORZ APLIKACJE

2 | Nalezy zdecydowac sie, w jakiej for-
mie stworzymy nasza aplikacje. Do
wyboru jest kilkanascie rozwigzan.

Mozemy wybrac¢ sposréd: pasuja-
ce pary, grupowanie, os liczbowa,
kolejnosg, test, odston obrazek, mi-
lionerzy czy zadanie z lukami i wie-
le innych.

Wybieram PASUJACE PARY.

3 | Zeby zobaczy¢, na jakiej zasadzie

dziata funkcja PASUJACE PARY,

mozemy klikng¢ w jeden z trzech
przyktadow:
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Hatma aphinsifl N

4 | Kiedy tworzymy witasng aplikacje, nalezy kliknac
UTWORZ NOWA APLIKACJE.

5 | Wprowadzamy nazwe aplikacji oraz polecenie
(jesli potrzebujemy). Wsréd narzedzi mamy do
wykorzystania: tekst, obraz, tekst do odczytania,

plik audio lub wideo. Ponadto w aplikacji MOZESz | s s s s v i s s o e

dodac do 3 dodatkowych elementéw utrudniaja- |~ ggmﬂg

cych wybdr, ktére beda wyswietlane, ale nie sg
czescig rozwigzania. Mozemy zaznaczy¢ réwniez
opcje, w ktdrej po dobrym zaznaczeniu, wtasciwe pary znikaja. Przy konstruowaniu par mozemy rowniez uzyc
narzedzia PODPOWIEDZ/WSKAZOWKA, ktére utatwi uczniowi prawidtowe rozwigzanie. Kiedy nasze pary sg juz
opisane i przygotowane w polu INFORMACJA ZWROTNA, wpisujemy tres¢ wiadomosci dla ucznia, ktory rozwia-
ze zadania.

Np. Gratulacje! Znalazte$ wiasciwe rozwigzanie. Na koniec klikamy duzy przycisk ZOBACZ PODGLAD | ZAKONCZ.

Pitharze da pary
&
6 | Podglad i zatwierdzenie.

'! Polecenie
Licngd &l ‘Dopasug imey | nexwesko piliarza do kiebu kidny
| ML 7| Prawidtowe pary znikaja.
| oK

L ]
Aoz Mk

FC Barcaiona

Licermed Meass:

8 | Jezeli wszystko nam odpowiada, klikamy u dotu &
strony przycisk ZAPISZ APLIKACJE. MBpci
9 | Po prawidtowym zapisaniu pojawi sie informacja —
~Twoja aplikacja zostata pomysinie zapisana”.
Zawsze mozesz jg znalez¢ w sekgji ,Moje apli-
kacje” i modyfikowac ponownie.

/| O | Po zakonczeniu tworzenia aplikacji dostajemy przypisany do nigj link. Mozna wiec wystac ja do naszych uczniow
z prosba o rozwigzanie.

MoZasz wyskad swojd aplikacia
jako link lub umiescid |3 na
Sironie inlarmatowe)

& Ubwiirz podobng splikack; apikacia @ publiczna aplikacia # TIncoyhi| spiacs

Wykorzysta) aplikacjs
Linde: hitps:eamingapps. org'display Tv=pTmnduzgh 18

iy dnct | nttps neamingapps. cogwatch Bv=pTmnduzgh 1B

Craack: |<iframe src="hitps Meamingapes crplwaich v=pTmnduzgh 18" style="berdar Dpeowidth 1 00% height 500p I

B RO § Berk At

Zachecam do probowania
i wspolnej zabawy z uczniami!
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Czy nauczyciel wychowania
fizycznego powinien byC

dobrym
oSychologiem:

KAROLINA CHLEBOSZ
Psycholog sportu, nauczyciel wychowania fizycznego

Raport Najwyzszej I1zby Kontroli z lipca 2010 roku wskazuje, ze juz w szkole

podstawowej regularnie nie éwiczy okoto 17% uczniow, a w szkotach sred-
nich siega juz niemal jednej trzeciej (32%). Wychowujemy pokolenie Pola-
kéw, ktorzy nie dostrzegajg wartosci w aktywnosci fizycznej, ani nie odnaj-
dujq radosci w prowadzeniu aktywnego trybu zycia. A przeciez nie od dzi$
wiadomo, ze aktywnos¢é fizyczna to podstawa zdrowia, a wychowanie fizycz-
ne wyposaza w niezbedne umiejetnosci zyciowe, m.in. wspoétpraca, radzenie
sobie z porazkami, realizacja celéw.
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Dlaczego mtodzi Polacy tak niechetnie uczestnicza w za-
jeciach z wychowania fizycznego? Jakie umiejetnosci
powinien posiadac¢ nauczyciel wychowania fizycznego,
aby sobie z tym radzi¢?

l Dzieci ksztattowane sa przez wzorce, ktére stanowia:

® najblizsza rodzina, przyjaciele, znajomi, media. Mnigj
lub bardziej Swiadomie przyswajaja to, co jest dookota
nich. Tak tworzy sie system wartosci. Jesli zatem rodzina
dziecka woli spedzi¢ wolny czas przed telewizorem, to
trudno oczekiwac od niego, ze nagle zapata mitoscig do
sportu — chyba, ze z pozycji kanapy. Postawa rodzicow
jest tutaj kluczowa. Dzieci z natury sg ciekawe Swiata. Od
matego stysza tylko ,nie biegaj, bo sie przewrdcisz”, albo
,PO Co sie meczyc¢?”. Mimo dobrych intencji dorostych,
efekt nie jest dla dzieci korzystny, poniewaz cztowiek
z natury jest stworzony do ruchu. Jesli szkota jest dwa
kroki od domu, wcale nie trzeba dowozic¢ ich samocho-
dem. Codzienna aktywnosc fizyczna buduje fundament
do ¢wiczen, takze w innych kontekstach. Najgorsze jest
wypisywanie zwolnien z lekcji wychowania fizyczne-
go. W szczegdlnosci, jesli sa to powody, ktdére wcale
nie dyskwalifikujg ich dzieci z ¢wiczen! To rodzicielskie
wzorce kreujg obraz sportu w oczach dziecka. Nawyki
nabyte na wczesnym etapie zycia jest potem bardzo
trudno zmienic. Pierwsze dziesiec lat zycia jest w tej
kwestii najwazniejsze.

Zajecia z wychowania fizycznego nierzadko postrzegane
sg przez mtodych ludzi jako nieciekawe. Brakuje w nich
innowacji i réznorodnosci. Zmiana dla dzieci i mtodziezy
jest czyms zupetnie normalnym, ale przez to ekscytacja
czym$ nowym trwa krécej. Dlatego bardzo wazne jest,
aby lekcje wychowania fizycznego miaty nieograniczony
repertuar i byty prowadzone z pasja. Postawa i pasja
nauczyciela sg tutaj bardzo istotne.

Na czas nauki w szkole przypada trudny okres dojrze-
wania cztowieka. Mierzg sie z nim wszyscy nauczyciele,
zwtaszcza nauczyciele wychowania fizycznego. Nie-
rzadko jest tak, ze samo przebranie stroju w nieprzy-
stosowanym do tego miejscu powoduje opdr wobec
¢wiczen. Pod okres dojrzewania zalicza sie tez zmiana
proporcji ciata, brak koordynacji ruchowej, za czym
czesto idzie lek przed wySmianiem i odrzuceniem.
W przypadku dziewczat moze pojawic sie tez prze-
Swiadczenie, ze podczas ¢wiczen fizycznych wygla-
daja nieatrakcyjnie.

Motywacje do ¢wiczen odbiera brak sportowych sukce-
séw albo chociaz odczuwanych postepdw. Jesli ktos proé-
buje jakiegos ¢wiczenia i nie wychodzi mu to przez kilka
prob, negatywnie wptywa to na jego poczucie wtasnej

skutecznosci na lekcjach WF, a co za tym idzie,
pewnosc¢ siebie. A skoro nie jest sie w czyms d
to po co sie dalej starac? Lepiej nie éwiczycé.

Co zatem moze nauczyciel?

Bardzo wazne jest, aby nauczyciel poznat potrzeby i ¢
kiwania swoich uczniéw. Jesli brakuje tej znajomosci
bec zaje¢ z wychowania fizycznego, to moze warto o
zapytac? Z uczniami warto rozmawiac. Taki dialog g
tylko na dobre. Nauczyciel bedzie miat wiekszg satysfal
i poczucie spetnienia z dobrze wykonywanego zawo
a uczen chetniej przyjdzie na takie zajecia, ktére o :
takze wspottworzyt i byt za nie odpowiedzialny.

Obecnie istnieje rozporzadzenie, zgodnie z ktérym né

ciele WF-u majg obowiagzek oceniac nie wynik, a poste
sitek oraz zaangazowanie. Czy rzeczywiscie tak sie
A co, jesli kto$ wktada mndostwo wysitku i pracy, st |
ale nie osigga postepow?

Warto zbudowac na lekcji odpowiedni klimat moty
czyli Srodowisko tworzone przez okreslone sytua
jgce cele dziatan danej osoby. Klimat ten w duz
kreuje w gtowie ucznia kryteria sukcesu, porazki i Si
a takze wiezi z innymi ludzmi. Mozna powiedziec, ze
na system wartosci. Klimat motywacyjny, skupiaji
celach (konkretnych zadaniach), stawia ucznia
promuje wspotprace, docenia indywidualny po
wysitek. Wazne jest tu ciggte uczenie sie i rozwoj, za
nauczyciela, jak i ucznia. W odniesieniu do zajeé
wania fizycznego, klimat motywacyjny budowany jest przez
szkote oraz nauczyciela.

Jak kreowac¢ klimat motywacyjny
na zajeciach WF?

Budowanie klimatu motywacyjnego ukierunkowanego na
cele zadaniowe jest procesem i nie dzieje sie z dnia na
dzien. Jak to zrobic?
/I | Zadaniowo$¢ — wigcz réznorodne aktywnosci i wyz-
wania do swojego konspektu. Pozwdl uczniom wybie-
ra¢ zadania, ktorych sie podejmuja i zachecaj do
stawiania coraz to bardziej ambitnych celéw. Unikaj
zadan klasyfikujacych uczniéw pod wzgledem ich
umiejetnosci (np. kto przybiegnie pierwszy, kto rzuci
najwiecej punktéw do kosza itd.).
Autorytet — aktywne uczestnictwo w zajeciach wigze
sie z nadaniem uczniom autonomii. Zadawaj swoim
uczniom pytania. Pozwal, aby wspottworzyli lekcje. Na
przyktad zapytaj, w jakiej kolejnosci chcieliby realizo-
wac zadania, ktérych wymaga podstawa programowa.
Pozwdl im podejmowac decyzje. Unikaj tworzenia

2

Bardzo wazne jest, aby nauczyciel poznat potrzeby i oczekiwania swoich
ucznidéw. Jesli brakuje tej znajomosci wobec zajec¢ z wychowania fizycznego,

to moze warto o nie zapytac? Z uczniami warto rozmawiac.




catego konspektu lekcji samemu — to zabija zaanga-
zowanie i kreatywnos$¢ uczniodw, a takze ich rados¢
z uprawiania sportu i bycia aktywnym fizyczne.

3 | Nagrody — chwalac ucznidw lub dajac im jakie$ na-

grody, skup sie przede wszystkim na wysitku i pracy
wiozonej w proces osiggania zatozonych sobie celdw.
Chwal za postepy. Unikaj poréwnan, w szczegdlnosci
na forum publicznym.

4 | Dzielenie na grupy — zastanow sie, w jaki sposéb

dzielisz ucznidw na grupy podczas swoich zajec. Staraj
sie korzystac z sity réznorodnosci uczniéw. Kazdy od
kazdego moze nauczy¢ sie czegos nowego. Niech
uczestniczg w rozwigzywaniu zadan i probleméw tak,
aby uczyli sie jednoczesnie wspotpracy. Nie pozwdl,
aby podziat byt sztywny. Nie dziel dzieci na grupy pod
wzgledem ich obecnych umiejetnosci.

5 | Ocenianie — nie oceniaj uczniéw publicznie, porozma-

wiaj 0 ocenie z kazdym z nich indywidualnie. W ocenie
uwzglednij wiozony wysitek, zaangazowanie i postepy.
Moze pozwdl uczniom oceni¢ samych siebie? Zawsze
dawaj tez wskazowki stuzace poprawie wynikow oraz

PISMIENNICTWO

*
*
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mozliwos¢ osiagniecia zatozonych przez ucznia celow.
Unikaj natomiast oceniania wzgledem umiejetnosci
lub osiggnie¢ innych ucznidw w klasie.

JAK BYC DOBRYM PSYCHOLOGIEM
NA LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO:

Badz elastyczny — wyjasniaj, wspieraj, wymagaj, inspiruj.
Chwal!

Traktuj wszystkich z jednakowym szacunkiem. Badz spra-
wiedliwy.

Krytykuj zachowanie, a nie ucznia.

Stosuj humor jako narzedzie.

Rozwiazuj problemy i konflikty.

Dawaj szanse podjecia decyzji przez samych uczniéw.

Wspieraj wspotprace i wspoétzawodnictwo. Wyrdzniaj,
ale nie porownuj!

Stymuluj zawodnikdéw do kreatywnego poszukiwania roz-
wigzan.

Podkreslaj mocne strony zawodnikow.

Fusek W., Zeby Polska sig nie turlata, ,Gazeta Wyborcza”, 3 wrzeénia 2013.
Najwyzsza Izba Kontroli, Wychowanie fizyczne w szkotach publicznych. Raport, 2010.
Treasure D.C., Roberts G.C., Applications of achievement goal theary to physical education: Implications for enhancing mativation. Quest, 1995;

47,475-489.
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Jak uczyC
dziec, *»

Ze jedzenie
Ma znaczenie

MIKOtAJ LASEK

Dla wigkszosci z nas termin piramida Zywienia nie jest tematem obcym. JesteSmy
swiadomi tego, ze zostata stworzona po to, aby by¢ drogowskazem, okresla-
jacym ktoérych produktéw powinnismy jesé duzo, a ktérych raczej powinni$my
unika¢ lub zjadaé mniej. W 2016 roku Instytut Zywnosci i Zywienia opublikowat
nowgq piramide zywienia. Czy wszyscy uczniowie o niej wiedza?

CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogdlne

DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do oséb zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamigtac, ze w przypadku

Gtéwne zatozenia piramidy
zywienia to:

= Aktywnosc fizyczna jako fundament.
= Warzywa i owoce w proporcji 4:1. Nalezy

zatem zwiekszy¢ liczbe warzyw i zmniej-

przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe
diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
intelektualnej i fizycznej do pdznych lat f=d
Zycia. ﬁ "i
1.
1)

wspolistnienia chordb cywilizacyjnych
(typu otylosé, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie,
osteoporoza) konieczna moze byé
modyfikacja proponowanych zalecer
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szyc’ liczbe OWOCOW. JAK ROZUMIEG R b_} w porozumieniu z lekarzem
= Spozywanie produktow petnoziarnistych, / CZYTAC PIRAMIDE? o LGl ol
czyli z pe+nego przemiatu. SQ to wazne Piramida to graficzny ¢ &qgm ?X

Zrodta zelaza, magnezu, btonnika pokar-
mowego i witamin z grupy B. Im mniej ich
w diecie, tym wieksza ochota na stodycze.

= Wyzej w piramidzie znalazty sie przetwory
mleczne — warto wybrac nabiat mniej ttusty
oraz postawi¢ na kefiry, jogurty, maslanki
ze wzgledu na zywe kultury bakterii.

= Pigte pietro to mieso, ryby, rosliny stracz-
kowe i jaja. Ich miejsce w piramidzie su-
geruje, ze nie powinnismy spozywac ich
bardzo czesto.

= Na samej gorze piramidy znajdziemy do-
bre zamienniki stodyczy: orzechy, pestki
oraz oleje roslinne jako dobre zrodta ttusz-
czow, ktdre sg niezbedne w naszym zyciu.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

Oczywiscie my, jako nauczyciele, mamy nie-
wielki wptyw na to co jedza uczniowie, jednak
warto motywowac ich do wyboru zdrowego
stylu zywienia, poniewaz nie zawsze wynosza

Ryc. 1. Piramida zdrowego zywienia



to z domu. Wiele starszych dzieci zaczyna coraz bardziej zwraca¢ uwage
na swoj wyglad i fakty zywieniowe moga ich w tym zakresie zainteresowac.
By¢ moze zmotywujemy ich do tego, aby sami brali czynny udziat w tym,
co trafi do ich plecaka? | zeby byto to cos zdrowego i... smacznego!

5 pomystow
na 5 dni tygodnia

PONIEDZIALEK: ptatki jaglane z malinami i rodzynkami
z dodatkiem syropu klonowego

Sktadniki:

®m 50 g ptatkéw jaglanych

= 5 szklanki mleka

= 5 jabtka

= 50 g malin (mrozone)

= mata garsc rodzynek

= jedna tyzka syropu klonowego

Przygotowanie:

Ptatki gotujemy przez kilka minut w mleku, az zgestnieja, przektadamy do
pudetka, dekorujemy na gérze malinami, posypujemy rodzynkami. Jabtko
kroimy w dowolny ksztatt, catos¢ polewamy odrobing syropu klonowego.
Moja wersja zostata przygotowana na mleku, ale jezeli ktos preferuje na
wodzie, to Smiato moze taka przygotowac.

WTOREK: omlet z suszonymi pomidorami, szynka i szpinakiem

Sktadniki:

= 2 jajka

= 50 ml mleka

® kilka suszonych pomidoréw
m 25 gszynki

® garsc¢ szpinaku

= 5ol pieprz

Przygotowanie:

Na patelnie wrzucamy pomidory (jesli s w oleju, to ten kapigcy z nich olej
wystarczy do smazenia) i szynke. Chwilke podsmazamy i dorzucamy jajka,
smazymy przez kilka minut. Aby usmazy¢ omlet z dwdch stron przewracamy
go w potowie smazenia albo przykrywamy pokrywka i czekamy, az omlet
zetnie sie z gory. Gotowy omlet przektadamy do pudetka i dekorujemy
garscig swiezych lisci szpinaku.

SRODA: mega tost z bananem i mastem orzechowym

Sktadniki:

® 3 kromki petnoziarnistego pieczywa
= 1banan

= 1tyzka masta orzechowego

EDUKACJA PROZDROWOTNA

Przygotowanie:

Tosty podgrzewamy na patelni lub w to-
sterze. Podgrzane kromki smarujemy ma-
stem orzechowym, ktadziemy pokrojonego
w plasterki banana, przykrywamy i powta-
rzamy z kolejnym tostem. Kiedy kanapka
jest gotowa mocno przyciskamy ja z gory,
zeby nic nie uciekto. W wersji mniej fit
mozemy polac odrobing miodu lub syro-
pu klonowego.

CZWARTEK: petnoziarniste nalesniki
z sosem jogurtowo-jagodowym

Sktadniki:

= szklanka mleka

® szklanka maki zytniej razowej

= 1jajko

= 1tyzka oleju rzepakowego ('/, tyzki do
ciasta, druga potowa do posmarowa-
nia patelni)

Przygotowanie:

Nalesniki: wszystkie sktadniki mocno pota-
czyc i energicznie wymieszac. Smazymy na
niewielkiej ilosci oleju na rozgrzanej patelni
az nalesniki beda rumiane.

Sos:

= 100 g jogurtu

= 100 g mrozonych owocéw jagodowych
= 1 tyzka miodu

Przygotowanie:
Miksujemy jogurt z owocami i dodajemy midd,
zeby zneutralizowac kwasny smak owocow.

PIATEK: koktajl biegacza

Sktadniki:

= 5 kefiru

= 1banan

= 150 g jagdd

= kilka migdatéw (warto posiekac na mniej-
sze kawatki)

= 2 tyzki otrebow (dowolnych)

= ] tyzeczka miodu

Przygotowanie:

Wrzucamy wszystkie sktadniki do blendera
(najlepiej sprawdzi sie kielichowy) i miksuje-
my na gtadka mase.

Tak sporzadzone Il $niadanie bedzie dosko-
nata alternatywa dla tradycyjnych kanapek,
dostarczy niezbednik sktadnikéw i zwiekszy
porcje zjadanych warzyw, a ograniczy spo-
zycie cukru.
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DR PIOTR WINCZEWSKI

Pracownik Uniwersytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach, Filia w Piotrkowie Trybunalskim. Absolwent AWF
w Warszawie, specjalnos¢: specjalne formy wychowania fizycznego. Zainteresowania badawcze: uczestnictwo
0s0b niepetnosprawnych w kulturze, metodyka gier i zabaw ruchowych, korekcja wad postawy ciata.

Gry i zabawy

Z Motywami zimy w tle
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Zima dostarcza dzieciom wielu okazji do obser-
wowania zjawisk, ktore nie wystepuja w innych
porach roku. Warto wykorzystaé je jako motyw
przewodhni gier i zabaw, ktére pojawia si¢ nalek-
cji wychowania fizycznego. Podczas takich zajec
szczegolnie wartosciowe bedzie to, ze ucznio-
wie beda mogli poréwnywaé swoje codzienne
doswiadczenia z fabutami ¢wiczen.

onizej zaprezentujemy kolejno zabawy, w ktorych dzieci dowiedzg

sie tego, ze kazdy ptatek $niegu sktada sie z szesciu czesci, przypo-

mng sobie o tym, jak biaty puch szczelnie pokrywa zimg chodniki.

Uczniowie wybiorg sie na tyzwy oraz sanki, a takze wezmag udziat
w kuligu. Dzieki temu oraz zabawie ,Spadajgce sople lodu” zapoznaja sie
rowniez z zasadami bezpiecznego bawienia sie zima na dworze. Zajecia
domkna uzupetniajace sie zabawy ,Odwilz” i ,Lepimy batwana”. Nie braknie
takze okazji do przypomnienia sobie tego, jak wyglada termometr.

Do przeprowadzenia opisanych ¢wiczen wystarcza: materac, kocyki gimna-
styczne lub kawatki materiatu, drabinki gimnastyczne, pachotki oraz gazety.
Przydatne beda takze zdjecia przedstawiajgce sniegowe gwiazdki.

W trakcie opisanych zajec uczniowie beda realizowali zadania typowe dla
wasko rozumianego wychowania fizycznego: usprawniali miesnie dtoni,
doskonalili orientacje przestrzenna, rozwijali umiejetnos¢ reagowania na
sygnaty akustyczne.

Wiekszos¢ zabaw ma charakter orientacyjno-porzadkowy. Dlatego ich uczest-
nicy beda stawali przed zadaniem niezwtocznego reagowania na zmieniajgce
sie okolicznosci. Kilka zabaw jest tak skonstruowanych, by za kazdym razem
kto$ nie zdotat wykonac zadania. Bedzie to motywowato go do wiekszego
zaangazowania sie w ¢wiczenia przed kolejnymi ich powtdrzeniami.

* ~Platki Sniegu”

Fabuta/narracja: gdy uwaznie przyjrzycie sie $niegowym gwiazdkom, to za-
uwazycie, ze kazda z nich sktada sie z szesciu identycznych czesci (to opty-
malny moment na zaprezentowanie uczniom przygotowanych zdjec przed-
stawiajacych ptatki $niegu). Za chwile przekonamy sie, czy bedziecie potrafili
szybko utworzyc¢ sSniegowa gwiazdke. Gdy ustyszycie moje klasniecie, waszym
zadaniem bedzie jak najszybsze podanie sobie dtoni tak, by powstaty szescio-
osobowe okregi. Pamietajcie, by nie tworzyto ich ani mniej, ani wiecej osob!

Przebieg: Dzieci biegaja po catej sali w dowolnych kierunkach. Na sygnat
nauczycielki, starajg sie jak najszybciej utworzy¢ szescioosobowe okregi.
Jezeliliczba uczestnikéw nie jest podzielna przez szesc, niektdrzy cwiczacy
zabawy nie zdotajg dotaczy¢ do zadnego z zespotdw. Na kolejny znak, grupa
rozpierzcha sie na wszystkie strony. Wielokrotne powtdrzenia.

Cele:

= wychowawczy: wdrazanie uczniéw do umiejetnosci wspotdziatania w kil-
kuosobowych zespotach; inspirowanie dzieci do prowadzenia obserwa-
¢ji przyrodniczych,
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= dydaktyczny: zobrazowanie wychowankom budowy ptat-
ka sniegowego, uplastycznianie umiejetnosci liczenia
do szesciu,

= w sferze umiejetnosci ruchowych: nauczanie umiejet-
nosci wigzania okregu,

= w sferze zdolno$ci motorycznych: ksztattowanie orientacji
przestrzennej; rozwijanie szybkosci (zwtaszcza niezwtocz-
nego reagowania na sygnaty akustyczne); ksztattowanie
zdolnosci dostosowywana sie do dziatan wspdtéwiczacych.

Pogadanka konicowa: jak szybko potrafiliscie utworzyc
Sniegowa gwiazdke! Oznacza to, ze dobrze wiecie, jak ona
powinna wygladac. Dobrze pamietaliscie, ze sktada sie ona
z szesciu identycznych czesci. Gdy spadnie $nieg, przyjrzyjcie
sie mu uwaznie! Sprawdzcie, czy na pewno w kazdym ptatku
dostrzezecie szesc¢ identycznych czesci!

Przybory/przyrzady: zdjecia przedstawiajgce Sniegowe pfatki.

»Snieg pokrywa ptyte
* chodnikowga”

Fabuta/narracja: gdy zaczyna padac $nieg, jest w stanie pokry¢
wszystko to, co nas otacza. Dzieki temu Swiat natychmiast staje
sie caty biaty. Jestescie ptatkami Sniegu. Za chwile przekonamy
sie, jak szybko zdotacie przykry¢ wielka ptyte chodnikowa. Czy
kazdy z was znajdzie sobie na niej miejsce? Przekonajmy sie.

Przebieg: na srodku sali gimnastycznej uktada sie materac,
ktéry wyobraza ptyte chodnikowa. Dzieci biegajg wokdt nie-
go. Na sygnat nauczycielki (komenda ,S$nieg pada”), kazdy
stara sie jak najszybciej stang¢ na materacu. Nie dla wszyst-
kich jednak wystarczy na nim miejsca. Na komende ,,odwilz”
grupa rozbiega sie. Wielokrotne powtdrzenia.

Cele:

= wychowawczy: wdrazanie dzieci do rywalizacji,

= dydaktyczny: przypomnienie uczniom cyklu opady $nie-
gu — odwilz,

= w sferze umiejetnosci ruchowych: ksztattowanie umie-
jetnosci ustawiania sie w zwartej grupie,

= w sferze zdolnosci motorycznych: rozwijanie orientacji
przestrzennej oraz zdolnosci dostosowywania sie do dzia-
fan grupy; ksztattowanie szybkosci (zwtaszcza niezwtocz-
nego reagowania na sygnaty akustyczne).

Pogadanka koncowa: jak mogliscie sie przekonac, zima
wiele razy Swiat bedzie otulany $niegiem. Nawet chodniko-
we ptyty beda nim doktadnie pokryte. Potem jednak bedzie
przychodzita odwilz, dzieki ktérej wszystko zndw wytoni sie
spod warstwy biatego puchu.

Przybory/przyrzady: materac.

* »Jezdzimy na tyzwach”

Fabuta/narracja: gdy przyjdzie mréz, mozna jezdzi¢ na tyz-
wach. Za chwile wybierzemy sie na lodowisko. Przekonamy

sie tam, czy to potraficie. A moze ktos z was sprobuje za-
tanczyc¢ na tyzwach?

Przebieg: kazde z dzieci otrzymuje dwa kocyki gimnastycz-
ne (lub niewielkie kawatki materiatu). Stajgc na nich, mozna
przemieszczac stopy ruchem slizgowym po podtozu, niczym
podczas jezdzenia na tyzwach. Dzieci staraja sie ,tanczyc”,
wykonujgc dowolne ewolucje.

Cele:

= wychowawczy: wprowadzenie do zajec atmosfery bez-
troskiej zabawy,

®  dydaktyczny: zaprezentowanie uczniom zasad bezpie-
czenstwa podczas zabaw na lodowisku,

= w sferze umiejetnosci ruchowych: doskonalenie umie-
jetnosci przemieszczania sie ruchem slizgowym,

= w sferze zdolnos$ci motorycznych: rozwijanie poczucia
rownowagi; doskonalenie zdolnosci réznicowania ruchow;
ksztattowanie poczucia rytmu.

Pogadanka konicowa: jak znakomicie jezdziliscie na tyzwach!
Czy chcielibyscie sprébowac tego na prawdziwym lodowi-
sku? Pamietajcie, by nigdy nie robic¢ tego na zamarznietych
stawach, jeziorach i rzekach! Do jezdzenia na tyzwach stuzg
specjalnie przygotowane lodowiska. Zanim wybierzecie sie
na ktores z nich, zapytajcie kogos dorostego, czy bezpiecznie
jest z niego korzystac.

Przybory/przyrzady: kocyki gimnastyczne lub kawatki ma-
teriatu.

Uwagi: Zabawie moze towarzyszy¢ muzyka, co bedzie inspi-
rowato ucznidéw do ilustrowania jej ruchem. Dzieki temu wy-
konywanie przez nich ¢wiczenia beda bardziej zréznicowane.

* ,Na sanki!”

Fabuta/narracja: w nocy spadt Snieg. Jest go bardzo duzo.
Nie ma na co czekac. Czas wybrac sie na sanki. Czy potra-
filibyscie ciggnac na nich kogos tak, by ani razu nie spadt?
Przekonajmy sie!

Przebieg: kzde z dzieci otrzymuje gazete (wyobraza ona
sanki) oraz papierowg kule (to przewozona na nich osoba).
Biegajac w dowolnych kierunkach nalezy ciggnac ,sanki” za
soba tak, by nie spadt z nich przewozony przybdr. Wycho-
wawczyni inspiruje ucznidw do wielokrotnego zmieniania
kierunku przemieszczania sie.

Cele:

= wychowawczy: przygotowywanie kilkulatkdéw do umie-
jetnosci wykonywania zadan precyzyjnych,

®  dydaktyczny: obserwowanie zmieniania sie zachowania
przyboréw podczas przemieszczania ich,

= w sferze umiejetnosci ruchowych: doskonalenie umie-
jetnosci precyzyjnego wiadania dtonmi,

= w sferze zdolnos$ci motorycznych: rozwijanie orientacji
przestrzennej; ksztattowanie zdolnosci dostosowywania
sie do wyzwan stawianych przez przybor.



Pogadanka koncowa: czy zadna z przewozonych 0sob nie
spadta z waszych sanek? To znakomicie. Oznacza to, ze trosz-
czyliscie sie o nie. Kiedy najtrudniej utrzymywato sie przewozone
0soby na sankach? Gdy jechato sie prosto, czy podczas skre-
cania? Jak widzicie, zmienianie kierunku ruchu jest najbardziej
niebezpieczne. Pamietajcie o tym podczas zabaw na sniegul

Przybory: gazety.

* »Czas na kulig!”

Fabuta/narracja: $niegu jest naprawde bardzo wiele. To zna-
komity moment na kulig. Za chwile wybierzemy sie na niego
cata klasa. Pamietajcie tylko, by nikt sie od nas nie odtgczyt!

Przebieg: dzieci ustawiajg sie w rzedzie. Kazdy chwyta oso-
be stojaca przed nim za biodra. Prowadzacy grupe uczen
omija ustawione na podtozu przybory (biegnac ,slalomem?”).
Stanowi to wyzwanie dla ,kuligu”, gdyz zmienianie kierunku
w zwartej grupie jest rzeczywiscie trudne. Nauczycielka inspi-
ruje wychowankéw do stopniowego przechodzenia z marszu
do biegu. Gdy ,kulig” rozerwie sie, osoba prowadzaca go
zajmuje ostatnie miejsce w rzedzie. Wielokrotne powtérzenia.

Cele:

= wychowawczy: przygotowywanie dzieci do umiejetnosci
wspotdziatania w grupie,

= dydaktyczny: zapoznanie ucznidéw z zasadami bezpiecz-
nej zabawy na $niegu,

= w sferze umiejetnosci ruchowych: doskonalenie umiejet-
nosci zmieniania kierunku ruchu podczas przemieszczania
sie w zwartej grupie,

EDUKACJA PROZDROWOTNA

= w sferze zdolnosci motorycznych: rozwijanie orientadji
przestrzennej; ksztattowanie zdolnosci dostosowywania
sie do wyzwan stawianych przez wspétéwiczacych.

Pogadanka koncowa: jak widzieliscie, nasz kulig co chwila
sie rozrywat. To byty najbardziej niebezpieczne momenty
podczas zabawy. Pamietajcie, by na prawdziwy kulig wybie-
rac sie tylko pod opieka dorostych! Oni beda mogli zadbac
0 wasze bezpieczenstwo.

Przybory: pachotki.

* ~Spadajace sople lodu”

Fabuta/narracja: zima tatwo zwréci¢ uwage na sople lodu.
Zwisaja one z dachéw. Gdy nadejdzie odwilz, spadaja na
ziemie. Lepiej nie by¢ pod nimi w takiej chwili, bo mogtoby
sie to Zle skonczyc¢. Za chwile przekonamy sie, jak szybko
spadaja takie sople, gdy nadejdzie odwilz.

Przebieg: ¢wiczacy ustawiajg sie na najnizszym szczeblu
drabinek, chwytajac rekoma szczebel, do ktérego zdotaja
dosiegnac. Na komende ,sople”, kazdy odrywa stopy prze-
chodzac do zwisu. Na komende ,odwilz” dzieci starajg sie jak
najszybciej wyladowac na podtozu (ilustrujgc w ten sposob
spadanie sopli). Wielokrotne powtdrzenia.

Cele:

= wychowawczy: wdrazanie ucznidéw do umiejetnosci
troszczenia sie o wiasne bezpieczenstwo,

= dydaktyczny: oméwienie zagrozenia ze strony sopli zwi-
sajacych (spadajacych) z dachow,
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= w sferze umiejetnosci ruchowych: ugruntowywanie umie-
jetnosci wykonywania chwytu oburacz,

= w sferze zdolno$ci motorycznych: doskonalenie orientacji
przestrzennej; rozwijanie sity dtoni.

Pogadanka koncowa: jak zauwazyliscie, sople natychmiast
spadaty, gdy tylko nadeszta odwilz. Gdyby taka bryta lodu
uderzyta kogos w gtowe, mogtoby to sie dla niego bardzo Zle
skonczyc. Dlatego powinniscie pamietac, by nigdy nie przecho-
dzi¢ pod zwisajgcymi soplami. To jest bardzo niebezpieczne.

Przybory/przyrzady: drabinki gimnastyczne.

S oautz

Fabuta/narracja: gdy nadchodzi odwilz, Snieg topnigje.
Z wielkich pdl biatego puchu pozostaja tylko niewielkie ptaty.
Za chwile przekonamy sie, jak dtugo bedzie trwato topnienie
naszego sniegu (wychowawczyni wskazuje czesc sali przy-
krytg ptachtami gazet). Zaczynamy!

Przebieg: na podtozu uktada sie gazety, ktére wyobrazaja
pofac Sniegu. Zadaniem uczniéw jest jak najszybsze podarcie
przyboréw na niewielkie strzepy. llustruje to nadejscie odwilzy,
podczas ktérej Snieg topnieje.

Cele:

= wychowawczy: wdrazanie dzieci do umiejetnosci wspot-
dziatania w grupie,

= dydaktyczny: opisanie wychowankom cyklu opad Snie-
gu-odwilz,

= w sferze umiejetnosci ruchowych: doskonalenie umiejet-
nosci wykonywania ruchéw precyzyjnych dtorimi,

= w sferze zdolnos$ci motorycznych: rozwijanie zdolnosci
dostosowywania sie do wymogow stawianych przez przy-
bor; ksztattowanie sity miesni dtoni.

Pogadanka koncowa: jak szybko odwilz rozpuscita biate
pole Sniegu! Pozostaty z niego tylko niewielkie fragmenty.
Za chwile przekonamy sie, czy da sie z nich ulepi¢ batwana.

Przybory/przyrzady: gazety.

Uwagi: pozostate po ¢wiczeniu strzepki gazet wykorzystamy
w zabawie ,Lepimy batwana”.

* ~Lepimy batwana”

Fabuta/narracja: podobno, gdy topi sie $nieg, najtatwiej lepi
sie z niego batwana. Za chwile wspdlnie sprawdzimy, czy to
prawda. Przed wami lezy wiele wilgotnego $niegu. Postarajcie
sie ulepic z niego duze kule! Gdy juz to zrobicie, przekonamy
sie, czy da sie ulepic z nich batwana.

Przebieg: na podtozu znajduja sie strzepki gazet pozostate po
zabawie ,,Odwilz”. Grupe dzieli sie na trzy zespoty. Kazdy z nich
otrzymuje ptachte papieru, majac za zadanie ulepienie z nigj
Sniegowej kuli. Robi sie to poprzez umieszczenie w gazecie

strzepek papieru pozostajgcych na podtozu po zabawie ,Od-
wilz”. Na koniec, wykorzystujac trzy kule, klasa lepi batwana.

Cele:

= wychowawczy: wdrazanie dzieci do umiejetnosci wspot-
dziatania w grupie,

®  dydaktyczny: uzmystowienie uczniom tego, ze kule na
batwana najtatwiej lepi sie z mokrego sSniegu,

= w sferze umiejetnosci ruchowych: ksztattowanie spraw-
nosci miesni dtoni,

= w sferze zdolno$ci motorycznych: doskonalenie orientacji
przestrzennej, rozwijanie zdolnosci dostosowywania sie
do wyzwan stawianych przez przybor.

Pogadanka koncowa: widze niepowtarzalnego batwana.
Ulepiliscie go ze wszystkich resztek mokrego $niegu, ktére
jeszcze chwile temu pokrywaty podtoze. Czy trudno byto
ulepic tak duzego batwana? O czym musieliscie pamietac?

Przybory/przyrzady: trzy gazetowe ptachty, strzepki papieru
pozostate po zabawie ,Odwilz”.

* ,Lermometr”

Fabuta/narracja: jak wiecie, do mierzenia temperatury stu-
zy termometr. Jest on bardzo przydatny o kazdej porze roku.
Dzieki niemu wiemy, czy na dworze jest zimno, czy ciepto. Na
termometrze widzimy skale, na ktérej znajduja sie kolejne licz-
by. Zadna z nich nie moze zmieni¢ zajmowanego miejsca, bo
trudno bytoby nam zorientowac sie, jaka jest temperatura. Za
chwile staniecie sie liczbami, ktdre znajduja sie na linijce umiesz-
czonej w termometrze. Zapamietajcie, za kim i przed kim stoiciel

Przebieg: dzieci ustawiajg sie w rzedzie. Kazde z nich ma
w nim Scisle przyporzadkowane miejsce, o ktérym trzeba pa-
mietac przez catg zabawe. Na sygnat nauczycielki, uczniowie
rozbiegaja sie w dowolnych kierunkach. Na komende ,termo-
metr”, grupa niezwtocznie ustawia sie w szyku wyjsciowym
na wskazanej linii. Na kolejny sygnat, grupa rozbiega sie we
wszystkich kierunkach. Wielokrotne powtérzenia.

Cele:

= wychowawczy: wdrazanie ucznidow do umiejetnosci
wspdtdziatania w duzej grupie,

®  dydaktyczny: przypomnienie dzieciom wygladu termo-
metru,

= w sferze umiejetnosci ruchowych: ksztattowanie umie-
jetnosci ustawiania sie w rzedzie w Scisle okreslonej ko-
lejnosci,

= w sferze zdolnosci motorycznych: doskonalenie orien-
tacji przestrzennej; ksztattowanie szybkosci (szczegdlnie
niezwtocznego reagowania na sygnat akustyczny).

Pogadanka koncowa: znakomicie pamietaliscie o tym, jak
powinien wygladac termometr! Ani razu nie pomyliliscie kolej-
nosci liczb, ktére zapisane sa na skali znajdujacej sie w jego
wnetrzu. Dzieki wam tatwo byto mierzy¢ temperature.

Przybory/przyrzady: zbedne.



czyli jak wykorzystac hula-hoop
na zajeciach z wychowania fizycznego

MIKOtAJ LASEK

Absolwent Poznanskiego AWF oraz Gerlev Idraethojskole International Lider Education w Danii. Absolwent Studium Podyplomowego
Poradnictwa Zywieniowego na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu, pasjonat ultra biegdw po gérach.

Umiejetnosci: uczen potrafi wspdtpracowac w zespole.

Motorycznos¢: ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.
Formy pracy: zabawowa, gry.

Sprzet: pitki tenisowe, pachotki, hula-hoop, miekkie pitki.
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LEKCJA WF Z POMYSLEM

LP.

TRESC ZAJEC

ZASTOSOWANIE/
/POWTORZENIE

UWAGI

Czynno$ci organizacyjno-porzadkowe

9

Zabawa biezna porzadkowa ,,Dziuple na ptaszki

Reaguj na sygnaty

Papier-kamien-nozyce

Tratwy na druga strone rzeki

2 min

4 min

5 min

7 min

7 min

Uczniowie ustawieni w dwuszeregu

Nauczyciel wyznacza berkéw (kolor
czerwony) — liczba uzalezniona od ilosci
dzieci. Uczen, ktéry zostat ztapany, staje
sie berkiem. Ratunkiem dla uciekajgcych
sq ,dziuple w 3 kolorach”, czyli
hula-hoopy, w ktérych moga schronic sie
na 4 sekundy, a berek nie moze ich
pilnowac.

W kazdej dziupli nalezy przyjac
specyficzng pozycje wyjsciowa:

. czerwone — stanie na jednej nodze,

« zielone — przysiad,

. 76tte — pozycja dowolna.

Uczniowie ustawiaja sie na obwodzie kota,
stojgc w hula-hoop. 3 ucznidéw zostaje bez
hula-hoop i wchodzi do srodka kota. Na
wczesniej umdwiony sygnat (sygnatem

do startu moze by¢ gwizdek, podniesiona
reka) nauczyciela — uczniowie rozpoczyna-
ja bieg po okregu poza hula-hoop, a tréjka
w srodku wykonuje zadanie ruchowe -
(przysiady, skip A). Na sygnat zatrzymania
zadaniem wszystkich uczniéw jest wsko-
czenie do dowolnego hula-hoop. Najtrud-
niejsze zadanie czeka ¢wiczacych w srod-
ku. Osoby, ktére nie znalazty hula-hoop,
wchodza do srodka i wykonuja kolejne
zadanie ruchowe. Mozemy modyfikowac
kierunki poruszania, rodzaj sygnatow.

Zadaniem uczniéw jest szybkie

utozenie wielkiego weza z potaczonych
hula-hoop. Uczniowie ustawiaja sie

w dwaoch rzedach na koricu weza.
Pierwsze osoby z rzedéw startujg row-
noczesnie, pokonujac kolejne hula-hoop
wyznaczonym sposobem (np. skoki obundéz,
skoki jednondz/pajace). Kiedy dwojka
ucznidéw sie spotka w sasiadujacych hula-
-hoop, graja w papier-kamien-nozyce, wygra-
ny uczen porusza sie dalej (w miedzyczasie
startuje kolejny z przegranej druzyny). Kiedy
dany uczen dotrze na koniec ,$ciezki” hula-
-hoop (na jej przeciwlegty koniec) — zdobywa
punkt dla swojej druzyny.

Uczniowie dobrani w tréjki (3 hula-hoop,
kazdy uczen w jednym hula-hoop pota-
czonym kraficami — ustawione jeden za
drugim). Zadaniem druzyny 3-osobowej
jest przemieszczenie sie na bezludna wy-
spe (linia wyznaczona przez nauczyciela).
Sposéb przemieszczania sie okresla
nauczyciel, np. drugi/srodkowy prze-
skakuje do pierwszego, trzeci wskakuje
do drugiego (przed chwilg zwolnionego
hula-hoop) chwyta swéj wolny hula-hoop
i podaje do pierwszego zawodnika, ten
szybko ktadzie i cata tréjka znow sie
przemieszcza.

e



/\’,,

LEKCJA WF Z POMYSLEM

Projektanci
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row ,,Kto celniej”

\

Zbiérka, podsumowanie i oméwienie zaje¢

7 min

10 min

Dzielimy uczniéw na trzy druzyny —
kazda otrzymuje 10 hula-hoop.
Zadaniem ucznidow jest zaprojektowanie
Sciezki tak, aby hula-hoop stykaty sie
krawedziami i wymysleniem sposobu na
ich pokonanie. Kazdy uczen ma prawo
w dowolny sposéb pokonac tor prze-
szkdd (liczymy na kreatywnos¢ dzieci).

Dzielimy uczniéw na 2 zespoty. Kazdy
zespot potrzebuje 4 pitek miekkich/siatko-
wych oraz 3 pitki tenisowe, 3 hula-hoop

i 3 pachoftki. Boisko podzielone na

2 potowy. Kazdy zespdt w swoim polu
ustawia hula-hop, w srodku pachotek,

a na nim stawia pitke tenisowa. Zadaniem
odnikéw jest zbicie pitek z pachotkdw,
moga sie oni poruszac wytacznie
ie swojego pola. Zawodnicy nie
odzi¢ do hula-hoop (chyba ze
ienia pitki tenisowej).

mentu az spadna 3 pitki,
omentu zbicia pierwszej pitki.
¢ o w miare duze pole tak,
icy nie pilnowali swoich baz,
poruszali.

modyfikowac boisko i stworzy¢
i boiska i zagrac¢ na 4 druzyny.
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'y | Zabawy

wzmacniajgce
koncentracje uwagi.

GRZEGORZ WIECLAW

Jest psychologiem sportu, absolwentem uniwersytetow w Kanadzie,
Finlandii i Niemczech. Obecnie mieszka w rodzinnych Gliwicach.
Wspotpracuje z reprezentacja Polski w rugby na wozkach, szkotami
sportowymi i zawodnikami indywidualnymi wielu réznych dyscy-
plin. Wyktada na uczelniach wyzszych w Polsce i w Europie. Pub-
likuje w jezyku polskim i angielskim; ttumaczy ksiazki oraz artykuty
popularyzujace psychologie sportu i aktywnos¢ fizyczna w Polsce.
Jego osobista pasja jest ruch w postaci aktywnosci fizycznej.
https://www.glowarzadzi.pl

Z koncentracjg uwagi jest jak
z pogoda. Czesto uzywane
stwierdzenie: ,,nie ma pogo-
dy” jest zwyczajnie niepraw-
dziwe. Zawsze jest jakas po-
goda,choéniekoniecznietaka,
jaka bysmy sobie zyczyli. Dla-
tego kiedy nauczyciele méwia
o braku koncentracji podczas
lekcji, buntuje sie, bo ucznio-
wie s zawsze skoncentro-
wani! Po prostu ich skupienie
nie zawsze jest tam, gdzie by¢
w danym momencie powinno...
Czym jest zatem koncentracja
uwagi? Jak mozemy pomoc
miodym ludziom jg rozwi-
ja¢ dzieki angazujacym grom
i zabawom na zajeciach wy-
chowania fizycznego?




Pomysty
| inspiracje dla
hauczycieli WF
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miejetnosci zwigzane z zarzadzaniem wiasnymi pro-
cesami uwagowymi, wedtug wielu wspotczesnych
psychologdéw, sg najwazniejszymi umiejetnosciami
mentalnymi. Dzieki nim mozna sprawnie wykorzysty-
wac wszystkie pozostate umiejetnosci i zasoby. Paradoks syste-
mu edukacji polega na tym, ze kazdy nauczyciel wymaga tego
od swoich podopiecznych, a niewielu potrafi dobrze nauczyc.

Uwazam, ze zajecia wychowania fizycznego to fantastycz-
ne pole do pracy nad koncentracjg uwagi w jej réznych wy-
miarach. Niemalze kazda aktywnos$¢ podejmowana na lekcji
wymaga odpowiedniej koncentracji. Nauczyciel wychowania




STYCZEN/LUTY 2019 | WWW.WYCHOWANIEFIZ.PL

WYCHOWANIE FIZYCZNE | ZDROWOTNE

o
o

LEKCJA WF Z POMYStLEM

fizycznego zamiast korzystac z wyswiech-
tanej reprymendy: ,skoncentruj sie!”, moze
stac sie osobg uczaca, jak korzystac z tej
umiejetnosci mentalnej.

Wymiary koncentracji
zakres i kierunek

Odpowiednia koncentracja polega przede
wszystkim na poprawnej selekgji informacji
ptynacych ze srodowiska zewnetrznego
oraz naszego ciata i umystu. Obecnie zyjemy
w nattoku wiadomosci i mozliwosci. Mozna
zatem powiedzied, ze umiejetnos$¢ koncen-
tracji uwagi to sztuka wyboru pomiedzy réz-
nymi bodzcami (patrz ¢wiczenie 1). Do swojej
Swiadomosci nalezy dopuszczac jedynie te,
ktére sg w danej sytuagji istotne i pomocne.

Specyfika rozmaitych aktywnosci w szko-
le wymaga od ucznidéw umiejetnosci kon-
centracji w réznych wymiarach. Wedtug
amerykanskiego psychologa, Roberta M.
Nideffera, koncentracje mozna podzieli¢
wzgledem dwdch wymiardw — to zakres
(waski/szeroki) i kierunek (zewnetrzny/
wewnetrzny). Podczas zaje¢ wychowania
fizycznego mozna ogdlnie stwierdzic, ze
szeroki zakres koncentracji uwagi bedzie
charakterystyczny raczej dla aktywnosci
dynamicznych, takich jak gry zespotowe.
Natomiast waski zakres koncentracji uwa-
gi bedzie bardziej typowy dla aktywnosci
precyzyjnych, zamknietych lub statycznych.

Wiele zadan psychofizycznych wymaga
tez od ucznidéw ,zarzadzania” zakresem
uwagi, niczym zoomem w aparacie foto-
graficznym. Dobrym przyktadem moze byc¢
gra w koszykowke. W trakcie trwania akcji
w ataku rozgrywajacy stara sie poszerzac
zakres swojej koncentracji, zeby miec jak
najlepszy obraz sytuacji na boisku, nato-
miast podczas wykonywania rzutéw osobi-
stych, raczej bedzie go zawezac do samej
obreczy kosza. Drugi wymiar koncentracji
uwagi to kierunek. Mozemy kierowac swo-
ja uwage na zewnatrz, czyli na informacje
ptynace ze Srodowiska albo do wewnatrz,
czyli na mysli, emocje, odczucia i wrazenia
ptynace z ciata. Obydwa wymiary zesta-
wiane ze sobg dajg nam cztery rézne typy
koncentracji (patrz Tabela 1).

Cwiczenia praktyczne

Kazda aktywnos¢ podejmowana na zaje-
ciach wychowania fizycznego — od usta-
wienia sie w szeregu, poprzez rozgrzew-
ke, wszelkie gry i zabawy, az po sprzatanie

Tabela 1. Wymiary koncentracji

Zewnetrzny

Wykonanie/préba Skanowanie

Uwaga jest zawezona
do konkretnego
bodzca docierajacego
do $wiadomosci
Z zZewnatrz

Uwaga jest poszerzana
w celu zdobycia jak
najwiekszej ilosci
informacji o dynamicznie
zmieniajacej sie sytuacji

Waski Szeroki

Skupienie na sobie Analiza

Uwaga jest zawezona
do konkretnej mysli,
emocji, odczucia

Uwaga jest poszerzana
w celu planowania
strategicznego,

lub wrazenia np. poprzez wyobrazenia
ptynacego z ciata réznych wariantow,
[np. oddech) scenariuszy zdarzen.
Wewnetrzny

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie Nideffer 1976).

sprzetu — moze by<¢ lekcjg koncentracji uwagi. Ja przedstawiam siedem
dedykowanych i sprawdzonych ¢wiczen, dzieki ktorym bedziesz mogt
przedstawi¢, sprawdzic¢ i doskonali¢ umiejetnosci koncentracji uwagi
u swoich podopiecznych. Wszystkie sg zaprezentowane w przystepnej
formie gier, zabaw lub wyzwan o réznej intensywnosci. Kazde ¢wicze-
nie, oprécz opisu podstawowego przebiegu, zawiera rowniez infor-
macje odnosnie do trenowanych wymiaréw koncentracji. Dodatkowo
podpowiadam z kim i jak mozna je wykorzystac¢. Zachecam Cie, aby
wymyslac¢ do kazdego z zaproponowanych przeze mnie ¢wiczen swoje
alternatywy, ktére sprawdzg sie w Twoim srodowisku pracy. Dobrze tez,
jesli kazda aktywnos$c¢ zostanie oméwiona w sposéb dostosowany do
wieku ucznidw.

Cwiczenie 1. Oddech przeponowy

Opis: ,sprawdz, czy oddychasz prawidtowo. Jedna reke potdz nad piersia-
mi, @ druga — na brzuchu, tuz ponizej mostka, bo tam znajduje sie przepona.
Sprawdz, co sie dzieje z reka w trakcie twojego oddychania. Jesli porusza
sie tylko dton potozona na klatce piersiowej, oznacza to, ze w niewielkim
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Niemalze kazda aktywnos$¢ podejmowana na lekcji wymaga odpowied-
niej koncentracji. Nauczyciel wychowania fizycznego zamiast korzystac

z wysSwiechtanej reprymendy: ,skoncentruj sie

”
!

, moze sta¢ sie osobg

uczycy, jak korzystac z tej umiejetnosci mentalnej.

stopniu uzywasz przepony. Jesli natomiast porusza sie reka na brzuchu —

oddychasz przepona. Oddychania przepong mozna sie nauczyc (...). Oto

kilka prostych metod $wiadomego oddychania:

= uswiadom sobie, ze oddychasz — wez kilka wdechow i wydechow.
Pamietaj, aby oddychac naturalnie. Obserwuj caty proces wdychania
i wydychania powietrza;

= wstuchaj sie w swoj oddech — potéz sie wygodnie lub usigdz na krzesle,
potdz obie dtonie na brzuchu i wstuchuj sie w oddech;

= odblokuj nos — niech wyostrzy sie zmyst wechu (...);

= ziewaj Swiadomie (...);

= wdech, wydech, pauza — wprowadz oddech w rytm wdechu i wydechu,
uswiadom sobie wszystkie etapy oddychania;

= zdmuchnij Swiece — wyobraz sobie, ze przed tobg stoi zapalona Swieca
i zacznij na nig dmuchac” (Forszpanczyk, 2015, s. 177-178).

Typ koncentracji: wewnetrzny — waski

Komentarz: Swiadomy oddech moze zdziata¢ cuda. Dopdki zyjemy, od-
dech jest z nami zawsze i wszedzie. Znajac jego mozliwosci, mozemy go
wykorzystac. Na przyktad koncentracja na oddechu moze pobudzi¢ do
dziatania lub uspokoi¢ w sytuacji stresowej. Szkoda, ze w szkole nie uczymy
sie poprawnie oddychac i nie ma tego w podstawie programowej. No, ale
z drugiej strony, gdzie uczniowie moga sie nauczyc to robic, jesli nie na
lekcji wychowania fizycznego? Uwazam, ze kazdy nauczyciel moze z po-
wodzeniem uczy¢ podstaw prawidtowego oddychania. Poswiec kilka ostat-
nich minut niektoérych lekcji na nauke $wiadomosci oddechowej — moze
to by¢ podczas rozciggania, medytacji uwaznosci lub krotkiej relaksacii.

Cwiczenie 2. Mélkky, czyli ,finskie kregle”

Opis: Molkky to gra, ktérg poznatem na studiach w Finlandii. Mozna
w nig grac¢ zaréwno na hali, na korytarzu, jak i w plenerze, w niemalze
kazdych warunkach pogodowych. Obecnie mozna kupi¢ oryginat gry
w Polsce lub przeczytac zasady i improwizowac z dostepnym sprzetem.
Do rozgrywki potrzebne jest 12 palikéw ponumerowanych od 1 do 12
oraz zbijak. Jak grac? Na poczatku ustawiamy paliki w trdjkacie, kilka
metrow od linii rzutu. Zawodnicy po kolei (w turach) staraja sie je zbijac
i dzieki temu zdobywaja punkty. W przypadku, gdy gracz przewrdci jeden
palik, zdobywa tyle punktdw, ile na nim jest. Jesli zbije wiecej palikdw,
zdobywa tyle punktdw, ile ich przewrdcit. Wazne, ze po kazdej turze
paliki sg stawiane w miejscu, w ktérym upadty. To sprawia, ze kazdy
kolejny rzut jest trudniejszy i wymaga wiekszej precyzji wykonania. Ce-
lem gry jest uzyskanie doktadnie 50 punktoéw (podobnie jak w darcie,
nie mozna przekroczy¢ tej liczby). Punkty mozna zapisywac lub liczy¢
na gtos po kazdej turze.

Typ koncentracji: zewnetrzny — waski, przy wykonaniu; wewnetrzny —
szeroki przy planowaniu.

Komentarz: Mélkky to fenomenalna gra, ktdra jest chyba w kazdej finskiej
szkole. Pozwala rozwija¢ zardwno motoryke (np. koordynacja i kontrola ciata
przy precyzyjnym wykonaniu), jak i psychike (np. koncentracja zadaniowa,
planowanie taktyki, zapamietywanie). Szczegdlnie polecam!

Cwiczenie 3. Slepcy

Opis: ,uczestnicy siadajg [lub stajg — przyp.
aut.]w kregu i kazdy otrzymuje numer. Jedna
lub wiecej 0s6b zostaje ,Slepcami” i stajg
posrodku [sali — przyp. aut.] z zawigzanymi
oczami. ,Slepiec” wywotuje dwa dowolne
numery. Osoby, ktére maja te numery, wstajg
i starajg sie przejs¢ na druga strone kregu
[lub zamieni¢ miejscami — przyp. aut], a ,$le-
piec” probuje ich dotkngc. Osoba dotknieta
staje na miejscu ,$lepca” i przejmuje jego
zadanie. Wazne jest, aby zabawa przebiega-
ta w szybkim tempie. Uczestnicy zachowuja
ten sam numer przez caty czas trwania za-
bawy” (Jachimska, 1994, s. 93).

Typ koncentracji: zewnetrzny — szeroki i wa-
ski (bodzce wzrokowe i stuchowe, zaleznie
od roli).

Komentarz: ciekawa, dynamiczna zaba-
wa, do wykorzystania raczej w mtodszych
grupach. W temacie koncentracji uwadgi,
najczesciej skupiamy sie na zmysle wzro-
ku, a ta gra pokazuje, ze mozemy skupiac
uwage rowniez innymi zmystami (tu: gtow-
nie stuch).

Cwiczenie 4. Bootcamp Jenga

Opis: Jenga to zestaw 54 drewnianych, pro-
stokatnych klockéw. Na poczatku rozgrywki
uktada sie je w formie wiezy, po trzy klocki na
kazdym pietrze (w sumie 18 pieter). Uczestnicy
gry, jeden po drugim, wyciggaja klocki z kon-
strukcji i ktada je na gorze tak, aby wieza nie
przewrdcita sie. Dla utrudnienia przez caty
ruch gracz moze dotykac¢ wiezy wytacznie
jedna reka. W miare uptywu czasu wieza staje
sie coraz bardziej chwiejna, az w koncu musi
runac (Jenga, 2012).

Typ koncentracji: podczas ruchu dominuje
zewnetrzny — waski.

Komentarz: Jenga to jedna z moich ulubio-
nych gier zrecznosciowych. Po odpowied-
nich modyfikacjach mozna ja wprowadzic¢
w kazdym wieku szkolnym podczas lekcji
wychowania fizycznego. W Jenge mozna
grac indywidualnie, ale w przypadku liczniej-
szej klasy bardziej sprawdzi sie rozgrywka
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druzynowa. Mozna tez zaangazowac ucz-
niéw we wspotprace, aby wspolnymi sitami
utozyli jak najwyzszg wieze. Lubie Jenge,
poniewaz pozwala sprawdzic¢ i rozwingc
umiejetnosci psychomotoryczne, w tym
koncentracje uwagi, koordynacje wzroko-
wo-ruchowa, radzenie sobie z presja i nie-
powodzeniem. To prosta gra, ale mozna ja
urozmaici¢ na wiele sposobéw. Do moich ulu-
bionych alternatyw naleza: hatas i harmider,
presja czasu lub tez ,uposledzenie” zmystu
wzroku specjalng opaska. Jesli chcesz, zeby
rozgrywka miata charakter wiekszej intensyw-
nosci fizycznej, mozesz zrobic liste ¢wiczen
wraz z iloscig powtérzen, dostosowang do
grupy wiekowej, z ktérg pracujesz. Gracze
przed swoja runda losuja ¢wiczenie i zanim
rozpoczna swoj ruch musza je wykonac.
Dzieki temu beda musieli zmierzyc¢ sie z wy-
magajgcym precyzji zadaniem i wtasnym
wysokim tetnem.

Cwiczenie 5. Zonglowanie

Opis: zonglowanie to nic innego jak podrzu-
canie i tapanie pitek lub innych przedmio-
téw. Podstawowej formy zonglowania trzema
pitkami, czyli tzw. ,kaskady”, moze nauczyc¢
sie niemal kazdy, kto ma dwie rece i poswie-
Ci na to wystarczajgco duzo czasu. W inter-
necie jest petno filmikéw instruktazowych,
z ktérych mozna skorzysta¢ w nauce. Na
stronie — www.libraryofjuggling.com — kazdy
nauczyciel, niezaleznie od zonglerskiego
stazu, znajdzie inspiracje do ¢wiczen. Zon-
glowanie to umiejetnos¢, ktdra ciggle mozna
rozwija¢ poprzez uczenie sie nowych trikdw
lub dodawanie kolejnych piteczek. Mozna
tez zonglowac w parach i w grupie!

Typ koncentracji: wszystkie.

Komentarz: tradycyjnie zonglerka kojarzy
sie nam z cyrkiem albo spektaklem ulicznym.
Jednak coraz czesciej zonglerka jest wyko-
rzystywana w przygotowaniu psychomo-
torycznym. Niesie ze soba wiele korzysci
i ¢wiczy m.in. takie umiejetnosci, jak kon-
centracja uwagi, koordynacja wzrokowo-
-ruchowa, poczucie rytmu, refleks czy wizje
peryferyjng. Dla mnie zonglowanie to row-
niez Swietna metafora uczenia sie w ogéle.
Aby opanowac podstawy zonglowania po-
trzebna jest determinacja w dazeniu do celu
przy ciggtym popetnianiu btedéw. Z mojego
doswiadczenia trening koncentracji z pit-
kami do zonglowania podoba sie zaréwno
dzieciom, jak i mtodziezy, cho¢ dla mtod-
szych klas szkoty podstawowej potrzebne
sg mniejsze i lzejsze pitki.

Cwiczenie 6. Human Memory

Opis: Memory to klasyczna i powszechnie znana gra rozwijajaca pamiec
i koncentracje. Celem tej gry jest wyszukanie dwoéch kart z takimi samymi
symbolami. Na potrzeby lekcji wychowania fizycznego proponuje inng wer-
sje — Human Memory. Przebieg rozgrywki moze wygladac tak: uczniowie
stojg w szeregu. Jeden ochotnik prébuje zapamietac w jakiej sg kolejnosci.
Po chwili odwraca sie tytem, a szereg ,przetasowuje sie”. Zadaniem ochot-
nika jest jak najszybciej i najdoktadniej ustawi¢ go w pierwotnej formie.
Mozna gra¢ w druzynach. Alternatywa — rozgrywka 1 na 1, gdzie jedna
osoba z pary zmienia 5 rzeczy w swoim wygladzie (np. przeczesujg wtosy,
rozwigzuja sznuréwke, podwijaja rekawek), a druga musi je odgadnac.

Typ koncentracji: wewnetrzny i zewnetrzny — szeroki.

Komentarz: to kolejna dobra propozycja, w jaki sposéb mozemy pomdc
zawodnikom ¢wiczy¢ umiejetnosci mentalne — tutaj pamiec (szczegdlnie
pamiec krétkotrwatq) i koncentracje. Zabawowa, interaktywna forma zaprasza
wszystkich uczniéw do aktywnego uczestnictwa. W grze Human Memory
liczy sie nie tylko pamie¢, ale takze strategia dziatania. Gra jest na tyle uni-
wersalna, ze moze zostac wykorzystana niemalze w kazdej grupie wiekowej.

Cwiczenie 7. Nauka odzyskiwania koncentracji

Opis: ,,spdjrz na zdjecie jakiejs akcji zwigzanej z ulubionym sportem lub na
gadzet z twojej dyscypliny. Jesli wybierasz zdjecie, zdecydu;j sie na takie,
ktére przedstawia najwazniejsze szczegdty — konkretnego gracza czy
niezbedne przyrzady. Skup sie intensywnie na obiekcie z ilustracji albo na
przedmiocie przed soba. Jezeli co$ bedzie cie rozpraszac, cierpliwie wréé
do obiektu, na ktérym masz sie koncentrowac. Sprébuj wyobrazi¢ sobie
swoje procesy myslowe jako szeroka, potezna, niepowstrzymana rzeke,
na ktérej od czasu do czasu dryfujg niechciane czy przypadkowe mysli.
Nie walcz z nurtem, nie prébuj go przekierowac, by Swiadomie eliminowac
przypadkowe i niechciane mysli. Ptyn z pradem, skupiajac sie ponownie na
obiekcie zainteresowania. Powinienes ¢wiczy<¢ te umiejetnos¢ codziennie
przez pie¢ minut, odnotowujac postep przez zapisywanie ile czasu jestes
w stanie skupic sie na tym, co trzeba. Cwiczenie to pozwoli na unikniecie
zaktdcen twoich dziatan, powodowanych niechcianymi myslami. Aby ta
praktyka zadziatata w chwilach krytycznych, kiedy dotyka cie zatamanie
koncentracji, musisz ¢wiczy¢ regularnie” (Kara Georghis i Terry, 2014, s. 263).

Typ koncentracji: zewnetrzny i wewnetrzny — waski.

Komentarz: to ¢wiczenie wykorzystuje elementy treningu uwaznosci na
witasne procesy myslowe. Zaréwno w szkole, jak i w zyciu, wcale nie jest
wazne to, jak dtugo jestesSmy w stanie utrzymac koncentracje na jednym
zadaniu. Podczas réznych aktywnosci kazdemu zdarza sie ,zawieszenie”
albo ,,odptyniecie”. To ludzkie i zupetnie normalne. Dlatego dla mnie bardzigj
liczy sie umiejetnos¢ powrotu do koncentracji na wybranym zadaniu. Zaktada
ona $wiadome tapanie sie na tym, ze stracio sie koncentracje i po prostu
powracanie do niej. Mysle, ze podobne ¢wiczenie mozna réwniez wpro-
wadzi¢ w warunki lekcyjne i powigzac je z okreslong aktywnoscia fizyczna.
Mozna je wykorzystac w klasach siddmych szkoty podstawowej i starszych.
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Wieloletni wyktadowca w Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, trener Il klasy w Lekkiej Atletyce,
nauczyciel dyplomowany wychowania fizycznego. Od kilku lat prowadzi szkolenia w formie wyktadow i zaje¢
praktycznych dla nauczycieli z zakresu lekkiej atletyki i nordic walking oraz kursy instruktorskie z lekkiej atletyki.

wzmachianie miesni posturalnych
podczas Cwiczen w parach

Dynamiczny rozwdj nauki i nowych technologii systematycznie wprowa-
dza wiele rozwigzan utatwiajacych ludziom funkcjonowanie i poruszanie sie
w okreslonej przestrzeni. Z drugiej jednak strony doprowadza do niekorzyst-
nych ograniczen w zakresie uktadu ruchu. Cziowiek bedacy z natury istota wy-
godna, chetnie takq sytuacje wykorzystuje.

latego dos¢ szybko obniza sie jego sprawnosc
ruchowa, a wykonywanie wielu prostych czynnosci
staje sie nie lada wyczynem. Niski poziom motoryki
ma bezposredni zwigzek z powstawaniem chordb,
ktérych gtéwna przyczyna jest brak aktywnosci fizycznej.

Tego typu problemy zaczynajg pojawiac sie juz w wieku
szkolnym. Powazne i odpowiedzialne zadanie w tym temacie
stoi przed nauczycielami i lekcjami wychowania fizycznego,
podczas ktérych uczniowie poznajg szeroki wachlarz form
ruchu i dyscyplin oraz opanowuja liczne umiejetnosci.
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Sprawnos¢ ogdlna dzieci
i mtodziezy

Rozwijanie mozliwosci wytrzymatosciowych, sitowych czy
szybkosciowych uczniéw to jeden z podstawowych obo-
wigzkéw nauczycieli wychowania fizycznego. Dla zacho-
wania zdrowia i ogdlnej sprawnosci najwazniejsze sg takie
¢wiczenia ogdlnorozwojowe, ktére realizowane w odpo-
wiednich proporcjach ksztattujg w petnym wymiarze mo-
toryke mtodych oséb. Przygotowujg zaréwno w zakresie
sprawnosci funkcjonalnej, niezbednej w zyciu codziennym,
jak i specjalnej. Dzieki ich rdznorodnosci i wszechstronnosci
niejednokrotnie majg zastosowanie w treningu sportowym,
treningu zdrowotnym lub w dowolnej aktywnosci indywidual-
nej. Sprawnos¢ ogodlna obejmuje ¢wiczenia rozwijajgce moc/
site miesniowa, szybkos¢, wydolnosc tlenowa i beztlenowa,
ktorym towarzyszy przyswajanie okreslonych nawykow ru-
chowych. Niektdére z powyzszych zdolnosci majg jednak
pewne ograniczenia, ktére powinny zabezpieczac ¢wicza-
cych przed przecigzeniem. W przypadku ¢wiczen o cha-
rakterze sitowym, nalezy przede wszystkim dostosowac
pokonywany opoér do mozliwosci sprawnosciowych ucznidéw
(m.in. sitowych, koordynacyjnych czy fizjologicznych).

Miesnie posturalne w pigutce’:

Miesnie posturalne odpowiedzialne sa za ksztattowanie prawidtowej sylwetki czto-
wieka. Nalezg do nich przede wszystkim miesnie plecéw [miesnie grzbietu), miesnie
naramienne (miesnie barkow], a takze miesnie ttoczni brzusznej (miesnie brzucha
oraz odcinka ledzwiowo-krzyzowego plecow). Ostabienie tych miesni zaburza
prawidtowg postawe. Doprowadzaja m.in. do powstania skrzywien kregostupa, ktore

53 dosc¢ czesto skutkiem zaniedban juz w okresie dzieciecym.

Aby miesnie posturalne byty bardziej rozwiniete (silne, wzmocnione] zaleca sie
wykonywanie regularnych ¢wiczen fizycznych, w ktérych pokonywany jest pewien
opor. Pamietac nalezy, aby podczas aktywnosci/lekcji angazowac wszystkie miesnie

posturalne, wykorzystujgc rozne formy ruchu.

poniewaz efekty bedg widoczne (budowa zewnetrzna ciata,
proporcje wagowo-wzrostowe, muskulatura) i odczuwalne
(wieksza sita/moc) przez samych ¢wiczacych w réznych
sytuacjach dnia codziennego.

Wzmocniony uktad ruchu — korzysci

Odpowiedni poziom sity miesniowej w duzym stopniu zabez-

piecza przed powstawaniem kontuzji czy nawet powazniej-

szych urazéw. Silne miesnie wzmacniaja caty aparat ruchu,

przeciwdziatajgc powstawaniu m.in. wad postawy. Regularnie

pobudzane odpowiednimi ¢wiczeniami:

= wzmacniajg kosci, wiezadta, Sciegna i odcigzaja sta-
wy (w mtodym wieku wptywa to na prawidtowy rozwdj
(wzrost) aparatu ruchu, poprawe koordynacji nerwo-
wo-miesniowe)),

= wptywajag na redukcje bdélu kregostupa,

B przeciwdziatajg osteoporozie i niekorzystnej utracie masy
miesniowej (szczegdlnie w dorostym i starszym wieku).

Dodatkowe korzysci wynikaja z intensywnosci ¢wiczen si-
towych (rodzaju wysitku, stosowanej metody), dzieki kto-
rym nastepuje:

Obcigzenie — przecigzenie?

Dobdér metod i obcigzen ksztattujgcych site musi by¢ odpo-
wiednio dopasowany do wieku dzieci i mtodziezy. Szcze-
golnie u 0oséb w wieku szkolnym zastosowanie wtasciwe-
go sprzetu (jego ciezaru) wykorzystywanego do ¢wiczen
sitowych ma zwigzek z bezpieczenstwem. Zbyt duze ob-
cigzenie moze byc przyczyna m.in. przecigzenia aparatu
ruchu, a nawet powstania urazéw. Nieodpowiednio dobrane
i stosowane przez dtuzszy czas mogag powodowac tez zaha-
mowanie wzrostu. Czasem wywotuja zniechecenie i dziatajg
demotywujaco w przypadku, gdy przekraczajg mozliwosci
fizyczne ¢wiczacych.

Niezwykle wazna jest réznorodnosc stosowanych ¢wiczen
sitowych. Typowe zadania realizowane na trenazerach sg
zazwyczaj monotonne i jednostajne, dlatego pomystowe,
atrakcyjne zaplanowanie lekcji z akcentem sitowym stanowi
nie lada wyzwanie dla kazdego nauczyciela WF. Korzystnie
jest prowadzic takie zajecia regularnie, np. raz w tygodniu,

= poprawa wydolnosci ogdinej,

= poprawa funkcjonowania uktadu krazenia (prawidtowo
funkcjonujacy i pobudzany przez ¢wiczenia sitowe uktad
krazenia wptywa na regulacje cisnienia oraz przeciwdziata
udarowi mézgu),

= zwiekszenie kosztu energetycznego aktywnosci (prze-
ciwdziata odktadaniu tkanki ttuszczowej, co jest istotne
w czasach, gdy duzy procent spoteczenstwa polskiego
w réznym wieku stanowig osoby z nadwaga).

Zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego doboru obcigzen

u dzieci i mtodziezy:

= uszkodzenia nasad kosci dtugich (w tym wieku elementy
chrzestne nie sg tak mocne, jak kosci),

= zatrzymanie wzrostu kosci dtugich, a nawet deformacja
kosci (przedwczesne kostnienie nasad kosci dtugich),

= w okresie dojrzewania uszkodzenie ptytki wzrostowej
(szczegOlnie przy niewtasciwej technice podnoszenia
ciezaru/sprzetu).
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Odpowiedni poziom sity mieSniowej w duzym stopniu zabezpiecza
przed powstawaniem kontuzji czy nawet powazniejszych urazéw.

Planowanie aktywnosci
o charakterze sitowym

Cwiczenia ksztattujace site przygotowujg do zwiekszonych
wymagan sprawnosciowych, a mianowicie: wptywaja na
prawidtowe funkcjonowanie aparatu czynnego (uktad mie-
Sniowy) i biernego ruchu (uktad kostny i wiezadtowo-stawo-
wy), ograniczajg wystepowanie urazéw, a po ich pojawieniu
sie utatwiajg i przyspieszajg powrdt do petnego zdrowia —
ruchomosci oraz sprawnosci.

Przed rozpoczeciem zajec sportowych/lekcji wychowania fizycz-

nego z akcentem sitowym, nalezy odpowiednio zaplanowac:

® rodzaj ¢wiczenia pojedynczego oraz odpowiedni zestaw
i liczba wszystkich ¢wiczen w jednostce/lekgji,

= jlos¢ powtdrzen dla ¢wiczenia lub powtdrzen w jednej serii,

® ciezar do pokonania (podniesienia, przeniesienia, pod-
rzucenia) podczas jednego powtdrzenia,

= charakter przerw wypoczynkowych (czynne, bierne, czas
ich trwania),

® jlos¢ serii,
®  czas trwania ¢wiczenia.

Bezpieczne obcigzenia, ktére mozna dawkowac uczniom,

to przede wszystkim ¢wiczenia z wykorzystaniem:

= wiasnego ciezaru ciata — polecane szczegdlnie dla mtod-
szych grup wiekowych,

= odpowiedniego sprzetu, typu pitki lekarskie, ciezarki, han-
tle itp., z ciezarem dostosowanym do indywidualnych
mozliwosci,

= ¢wiczenia na trenazerach z wiasciwym doborem i statg
kontrolg obcigzenia,

= ¢wiczenia z oporowaniem, obcigzeniem wspotéwicza-
cego (w dwdjkach),

® ¢wiczenia zespotowe z wykorzystaniem obcigzenia kole-
gow lub ich okreslonej pozycji z zastosowaniem réznych
metod, np. obwodu stacyjnego.

PRZYPISY

* Atlas anatomiczny, Wydawnictwo Edukacyjne Literat, Torun 2007.

PROPOZYCJE CWICZEN WZMACNIAJ

CYCH W DWOJKACH

Stopnie trudnosci: * cwiczenie fatwe, ** ¢wiczenie trudne

Cwiczenie 1. Ugiecia ramion w podporze lezac przodem**

Opis pozycji:
jedynka — w podporze lezac przodem na podtozu, dwéjka — RR potozone na barkach jedynki,
réwniez w podporze, gtowa nad gtowa jedynki.

Wykonanie:

ugiecia RR wykonuije jedynka, dwdjka utrzymuje w tym czasie pozycje wyprostowana.

Cwiczenie 2. Marsz w péiprzysiadzie**

Opis pozycji:

jedynka i dwojka ustawione tytem do siebie potprzysia-
dzie, plecy oparte o siebie, RR mozna potaczy¢ w tzw. haczyki
lub pozostawi¢ bez potaczenia.

Wykonanie:

drobnymi krokami poruszanie sie w przoéd i w tyh.
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Cwiczenie 3. Ugiecia i pétprzysiady* Cwiczenie 4. Oporowanie nég*

Opis pozycji:
jedynka w podporze lezac przodem z ustawieniem NN w rozkroku, dwojka
ustawiona migedzy NN chwyta jedynke za podudzia.

Wykonanie:
jednoczesnie jedynka wykonuje ugiecia RR, a dwdjka ugigcia NN.

Cwiczenie 5. Oporowanie w marszu*

Opis pozycji:
jedynka w kleku podpartym jednondz, druga wysunigta w tyt, dwojka za jedynka
w siadzie klecznym chwyta za stope kolege.

Wykonanie:
jedynka stara sie¢ maszerowac na kolanach w przéd, a dwdjka oporuje ruch kolan
w przdéd na zmiang prawego, nastepnie lewego.

Cwiczenie 6. Oporowanie jednoracz*

Opis pozycji:

jedynka przed dwojka unosi RR w tyt i podaje je dwdjce. Dwojka za jedynka
trzyma kolege za rece.

Wykonanie:

jedynka stara sie maszerowac lub biec w przéd, a w tym czasie dwéjka oporu-
je-hamuje ruch jedynki w przéd.

Cwiczenie 7. Pétprzysiady z obcigzeniem**

Opis pozycji:
jedynka przed dwojka ustawiong za plecami jedynki. Dwojka ktadzie reke na
plecach jedynki.

Wykonanie:
dwojka stara sie pchac jedynke, ktéra oporuje nieznacznie ruch dwojki (marsz,
bieg) w przéd.

Opis pozyciji:

jedynka siada na barkach dwdéjki przed drabinka, ktéra trzyma za szczebelek.
Dwadjka ustawiona przodem do drabinki.

Wykonanie:

dwojka z dodatkowym obcigzeniem trzymajac sie szczebelka wykonuje pot-
przysiady.




Cwiczenie 8. Podnoszenie ciezaru*

Opis pozycji:

jedynka w lezeniu tytem, RR uniesione w gére. Dwdjka stoi za jedynkg w pot-
przysiadzie, chwyta jg za rece.

Wykonanie:

dwadjka stara sie podniesc¢ jedynke do pozycji siadu prostego. Nastepnie trzy-
majac za barki, ktadzie na podtozu.

Cwiczenie 11. Wstepowanie ramion**

Opis pozycji:
jedynka w podporze lezac przodem przed taweczka lub innym podwyzszeniem.
Dwadjka ustawiona miedzy NN jedynki chwyta kolege za podudzia.

Wykonanie:

jedynka wykonuje wejscia na taweczke i zej$cia jednoracz (prawa — lewa

na zmiane).

Opis pozycji:

jedynka w podporze lezac tytem, RR oparte o taweczke lub inne podwyzszenie.
Dwojka przodem do jedynki (migedzy NN), trzyma jedynke za podudzia
Wykonanie:

Jedynka wykonuje ugiecia i wyprosty RR

LEKCJA WF Z POMYSLEM

Cwiczenie 9. Oporowanie w kleku*

Opis pozycji:

jedynka w kleku naprzeciw dwdojki, chwyta za barki dwojke, ktora jest w tej
samej pozyciji.

Wykonanie:

jedynka stara sie przeciggna¢ dwojke na swojg strone, a dwdjka stawia zde-
cydowany opor.

Cwiczenie 10. Ugiecia nég w lezeniu™

Opis pozycji:
jedynka w lezeniu tytem z uniesionymi w gére NN. Dwojka ustawiona przodem
do stop jedynki, na ktorych opiera swoje biodra.

Wykonanie:
jedynka wykonuje ugiecia i wyprosty NN z dodatkowym obcigzeniem — oparty
o stopy dwojka.

Cwiczenie 12. Ugiecia ramion w podporze**
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W wielu dyscyplinach i konkurencjach sportowych znaczenie skocznosci ma
ogromnie znaczenie. Trudno jest mowic o skocznosci bez powigzania jej zinny-
mi zdolno$ciami motorycznymi, takimi jak sita, szybkosé i koordynacjaruchowa
[Radziniska, Starosta 2002]. Trening skocznosci, w powigzaniu z wymienionymi
powyzej zdolnosciami motorycznymi, powinien odgrywaé bardzo wazg role
w przygotowaniu sportowcoéw, szczegélnie w dyscyplinach czy konkuren-

cjach szybkosciowo-sitowych.

PIOTR BORA

Doktor nauk o kulturze fizycznej, trener klasy mistrzowskiej w lekkiej atletyce. Trener, wychowawca olimpijczykdw, medalistow mistrzostw Europy i $wiata
oraz rekordzistow Polski w rdznych kategoriach wieku w tej dyscyplinie sportu. Wielokrotny uczestnik oraz wyktadowca na konferencjach miedzynarodo-
wych i krajowych dotyczacych teorii i praktyki treningu sportowego. Autor ponad 100 publikacji naukowych i dydaktycznych z tego zakresu.

llos¢ serii
llos¢ Poziom
powtdérzen sportowy
SKOCZNOSC
. Przerwa
Wiek wypoczynkowa

Rycina 1. Uwarunkowania treningu skocznosci

Na rycinie 1zaprezentowano czynniki, ktére w znacznym

stopniu warunkuja trening skocznosci:

= wiek — nalezy stosowac odpowiedni dobér metod, form
i Srodkdéw treningowych w zaleznosci od rozwoju bio-
logicznego zawodnika. Nie mozna kopiowac treningu
dorostych i aplikowac go do szkolenia dzieci i mtodziezy;

= jlo$¢ powtdrzen — musi by¢ dostosowana do mozliwosci
i umiejetnosci technicznych ¢wiczacych. Nie mozna sto-
sowac wiekszej liczby powtérzen niz aktualne mozliwosci
zawodnika, gdyz zaburzy to technike ruchu;

= jlosc serii — musi by¢ dostosowana do celéw szkolenio-
wych oraz okreséw szkolenia sportowego. Nie mozna
stosowac takiej samej ilos¢ serii bez uwzglednienia np.
okresu treningowedo;

®  poziom sportowy — okresla miejsce skocznosci w przy-
gotowaniu motorycznym zawodnika. Nie mozna kopiowac
treningu mistrzowskiego i aplikowa¢ go do szkolenia
dzieci i mtodziezy;

= przerwa wypoczynkowa — musi by¢ zachowana odpo-
wiednia dtugos¢ odpoczynku pomiedzy seriami ¢wiczen.
Nie mozna skracac przerwy wypoczynkowej lub jej pomijac.

Ponizej przedstawiono bardziej zaawansowane ¢wiczenia
skocznosciowe. Moga by¢ one wykorzystane w szkoleniu
mtodych sportowcow.

Wieloskoki ptaskie

Sa najczesciej stosowanym srodkiem ksztattowania skocz-
nosci w szkoleniu niemal wszystkich dyscyplin sportu.
Wielka ich zaletg jest naturalne opanowanie strukturalnej
techniki odbicia w powigzaniu z koordynacjg czasowo-

-przestrzenna. Jest to podstawa do rozwijania form spe-
cjalnych, tak bardzo réznigcych sie w walce sportowej
[Starzynski, Sozanski, 1995].

Wyrdzniamy nastepujace ich rodzaje:

/l Wieloskok z nogi na noge (np.

LN-PN) — aktywne odbicia z jed-
nej nogi, z lagdowaniem na noge prze-
ciwnag, z prawidtowa, wspomagajaca
praca ramion. Praca ta, szczegdlnie
u poczatkujacych, powinna byc¢ na-
przemianstronna. W pdzniejszym
okresie szkolenia, po poprawnym
opanowaniu techniki odbicia, mozna
wprowadzi¢ obustronnag, wspomaga-
jaca konczyn goérnych. Nalezy pa-
mietacd, iz powinna by¢ ona dostoso-
wana do indywidualnych mozliwosci
¢wiczacego.

2 Wieloskok jednonéz (np. LN) — cykliczne, aktyw-

ne odbicia na jednej nodze z przenoszeniem pod-
udzia i stopy nogi odbijajacej w tyt (w kierunku posladka),
a nastepnie w przdd, ze wspomagajaca, prawidowa pra-
cg ramion.

3 Wielorytm (np. dwurytm LNLN-PNPN) — cykliczne,

dwukrotne odbicia na jednej nodze, z zachowaniem
opisanej wyzej struktury ruchu. Po dwukrotnym odbiciu jedna
noga, nastepuje zmiana nogi odbijajacej. Praca wspomaga-
jaca konczyn goérnych.
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4 Wieloskok obunéz (tzw. zabki) — cykliczne odbicia

obundéz z pozycji ¢wiercprzysiadu lub pdtprzysiadu
z obustronna, wspomagajaca praca ramion. Nalezy pamie-
tac, aby wyeliminowac lagdowanie do petnego przysiadu,
ze wzgledu na duze przecigzenia stawdw kolanowych
oraz kregostupa.

Wieloskoki przez przeszkody

Cwiczenia te struktura ruchu sa bardzo zblizone do opi-
sanej powyzej grupy (wieloskoki ptaskie). W fazie lotu na-
stepuje pokonanie przeszkody. Przeszkodami moga byc¢
kartony, pudta, listwy, gatezie, szarfy itp. Dobdr przeszkod
(m.in. wielkos¢, wysokosé, rozstaw) powinien byc¢ uzalez-
niony od mozliwosci ¢wiczgcych oraz celdw zajec trenin-
gowych. Nalezy zaznaczy¢, ze nieodpowiednie przeszkody
moga utrudni¢ albo uniemozliwi¢ poprawne wykonanie
¢éwiczen z tej grupy.

Nalezy podkresli¢, ze czesto do
tego typu ¢wiczen uzywane sg pit-
ki lekarskie (gtownie ze wzgledu
na dostepnosc sprzetu). Niestety,
w przypadku zréznicowanej — pod
wzgledem sprawnosci fizycznej
oraz budowy somatycznej — grupy
éwiczacej, stanowig one niebez-
pieczenstwo dla uczestnikow za-
jec. Czesto na skutek dotkniecia
sprzetu, pitki lekarskie zmieniajg

swoje potozenie, co powoduje niekontrolowang zmiane roz-
stawu przeszkdd, a tym samym staje sie niebezpieczne dla
kolejnych osdb wykonujacych dane ¢wiczenie.

Ponizej zaprezentowano przyktadowe ¢wiczenia z grupy
Jwieloskoki przez przeszkody”:

= wieloskok LN-PN,

= wieloskok jednondz.

Cwiczenia plyometryczne

Cwiczenia z tej grupy sg ostatnio coraz czeéciej stosowane
w szkoleniu mtodych sportowcéw. Zwigzane sg one z du-
zymi, tzw. reaktywnymi napieciami miesniowymi, bardzo
mocno obcigzajgcymi stawy, szczegdlnie koniczyn dolnych.
Srodki treningowe tego rodzaju powinny by¢ stosowane
po uprzednim przygotowaniu aparatu ruchu przez inne
éwiczenia skocznosciowe.

Cwiczenia te wykonuje sie pojedynczo lub w seriach. Roz-
staw oraz wysokos¢ przeszkdd zalezy m.in. od wieku, stazu
treningowego, poziomu sportowego oraz zatozonych celdw
szkoleniowych.

W praktyce treningowej wybieramy odpowiednie ¢wiczenia

z trzech grup [Starzynski, Sozanski, 1995]:

= zeskoki w gtab dla ksztattowania sity eksplozywnej ogdl-
nej — jednakowa wysokos¢ przeszkaod,

= zeskoki w gtab dla ksztattowania sity ekscentrycznej
(@amortyzacji) — wyzsza pierwsza przeszkoda,

= zeskoki w gtab dla ksztattowania sity koncentrycznej
o skréconej amortyzacji — wyzsza druga przeszkoda.




,Hopy” — cykliczne odbicia
obundéz lub jednondz, ze wspo-
magajaca praca ramion. W fa-
zie lotu nastepuje pokonanie
przeszkdd, ktdrymi sg np. ptotki.
Ich dobdr (wysokosé, rozstaw)
zalezy od mozliwosci ¢wicza-
cych oraz celdw szkoleniowych.
W czasie treningu mozna zmie-
nia¢ np. wysokos¢ przeszkod.

Nalezy pamietac, ze nie-
umiejetne ich stosowanie
(m.in. niewtasciwa techniki
wykonania, zbyt duza liczba
odbié¢, zle dobrane wyso-
kosci oraz odlegtosci prze-
szkdd) moze doprowadzic
do wielu urazéw i przecia-
zen stawow konczyn dol-
nych oraz kregostupa.

Skocznosc¢ —
przyktadowe
jednostki
treningowe

Ponizej zaprezentowano przy-
ktady stosowania ¢wiczen
skocznosciowych w prakty-
ce sportowej. Ksztattowanie
skocznosci odbywa sie gtow-
nie podczas tzw. wieloakcen-
towych jednostek treningowych. Omawiang zdolno$¢ motoryczng
mozna taczy<¢ z innymi, np. gibkoscia, szybkoscia, koordynacja
ruchowa, sitg czy wytrzymatoscia.

W przypadku gdy skocznos¢ wystepuje jako pierwszy
akcent jednostki treningowej, to nalezy pamietac o wtasci-
wej rozgrzewce [Bora, 2018]. Powinna ona trwac 20-25 mi-
nut. W przypadku, jesli zdolnos¢ ta jest ksztattowana jako
ostatnia podczas sesji treningowej, to musimy pamietac
o czesci koncowej. Czas trwania ostatniej czesci treningu
wynosi 10-15 minut. Takie zajecia szkoleniowe powinnismy
zakonczy¢ elementami biegowymi (trucht) oraz indywidual-
nymi ¢wiczeniami gibkosciowymi. Pozwoli to na czesciowa
regeneracje i odnowe organizmu po wykonanej pracy
treningowej.
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Tabela 1. Przyktadowa wieloakcentowa jednostka treningowa
mtodego zawodnika — gibkos¢ i skocznosé

Czes¢ wstepna Czes¢ gtéwna
Rozgrzewka Gibkos¢
) llos¢ llos¢
Skocznosé - A
serii | powtdrzen
podsko@ 4 3
lokomocyjne
wieloskok
LN-PN 6 10
wieloskok 4 5
jednondz (LN, PN)
W|eloslqu 4 6
obundéz
Trucht
Czesc¢ koncowa
Indywidualne
éwiczenia
gibkosciowe
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Tabela 2. Przyktadowa wieloakcentowa jednostka treningo-
wa mtodego zawodnika — szybkos¢ i skocznosé

Tabela 3. Przyktadowa wieloakcentowa jednostka treningo-
wa mtodego zawodnika — skocznos¢ i koordynacja ruchowa
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Czesc¢ wstepna Rozgrzewka Czesc¢ wstepna
Rozgrzewka
Czesc gtéwna Szybkos¢ Czesc gtéwna
. llosé llosé . llos¢ llos¢
Skocznos¢ . . Skocznos¢ . .
serii | powtérzen serii | powtdrzen
wyskoki 4 10
podskoki ,A’ 3 10 dosiezne A’
z warszkzraldu 4 10
‘4
podskoki ,B” 3 10 prey
wyskoki
z Y5 przysiadu 4 5
podskoki ,C” 3 10
et
=N S
podskoki
jednonéz 3 5
(LN, PN)
: podskoki
' sprinterskie 3 10
Koordynacja
ruchowa
Trucht Trucht
Czes¢ koncowa Czes¢ koncowa
Indywidualne Indywidualne
éwiczenia ¢wiczenia
gibkosciowe gibkosciowe




Tabela 4. Przyktadowa wieloakcentowa jednostka trenin-

gowa mtodego zawodnika — sita i skocznosc

Czes¢ wstepna Rozgrzewka
Czesc¢ gtéwna Sita
i llos¢ llos¢
Skocznosé . A2
serii |powtdrzen
podskoki A’ 4 10
éwiczenia
plyometryczne 6 4
(obundz)
wyskoki
dosiezne ,B” 4 6
wyskoki
dosiezne ,C” 4 6
Trucht
Czes¢ koncowa
Indywidualne
éwiczenia

gibkosciowe

NAUCZYCIEL WF W ROLI TRENERA

Tabela 5. Przyktadowa wieloakcentowa jednostka treningo-
wa mtodego zawodnika — skocznos¢ i wytrzymatosc

Czesc¢ wstepna Rozgrzewka
Czesc gtéwna Skocznos¢ flos- o
esc9 serii | powtérzen
podskol'<| 4 10
lokomocyjne
wieloskoki
LN-PN 6 10
wieloskoki
przez
4 1
przeszkody 0
(LN-PN)
W|e|osk,olk\ 5 5
obunéz
Wytrzymatosc
Trucht
Czesc¢ koncowa
Indywidualne
éwiczenia
gibkosciowe




ROZWOJ ZAWODOWY

AWaNS
ZAWOOOWY
nauczyciel

EWA NORKOWSKA

Nauczyciel dyplomowany, specjalista w zakresie zarzadzania o$wiata, nadzor!
pedagogicznego, prawa o$wiatowego. Ekspert MEN ds. awansu zawodowe
go nauczycieli, ds. oceny projektdw unijnych oraz ekspert w Radzie Kons
cyjnej ds. szkolnictwa zawodowego przy Kuratorze Oswiaty. Aut
publikacji dotyczacych mu.in. zarzadzania szkota, bezpieczens
os$wiatowej, awansu zawodowego nauczycieli. Wspof:
finansowanych z funduszy europejskich, proje
realizowanych na terenie Dolnego a
skonalenia N VA
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ROZWOJ ZAWODOWY

Rozwéj zawodowy nauczyciela to uporzadko-
wany, systematyczny proces zmian w obsza-
rach jego postaw osobistych, koncepcji wycho-
wawczo-dydaktycznych, wiedzy, umiejetnosci
i praktycznego funkcjonowania, zmierzajacy
do optymalizacji jego efektywnosci zawodo-
wej i osobistej satysfakcji z pracy'. Etapy roz-
woju zawodowego nauczycieli odzwierciedla-
ja stopnie awansu zawodowego. Niektoére za-
pisy w ostatnim czasie ulegty zmianom. Warto
sie im przyjrzedé.

Ustawodawca ustalit cztery stopnie awansu zawodowego nauczyciel:
B nauczyciel stazysta,

B nauczyciel kontraktowy,

B nauczyciel mianowany,

= nauczyciel dyplomowany.

Warunkiem nadania nauczycielowi kolejnego stopnia awansu zawodo-

wego jest spetnienie wymagan kwalifikacyjnych, odbycie wymaganego

stazu zakonczonego co najmniej dobrg ocena pracy oraz:

= zdanie egzaminu przed komisjga egzaminacyjng — dotyczy nauczycieli
stazystow i kontraktowych,

= uzyskanie akceptacji komisji kwalifikacyjnej — dotyczy nauczycieli
mianowanych.

Przebieg stazu

Nauczyciel rozpoczyna staz z poczatkiem roku szkolnego, nie pdzniej
jednak niz w ciggu 14 dni od dnia rozpoczecia zajec, na swoj wniosek
skierowany do dyrektora szkoty, z wyjatkiem nauczyciela stazysty, ktéry
rozpoczyna staz bez ztozenia wniosku. Nauczyciel stazysta przedktada
dyrektorowi szkoty plan rozwoju zawodowego w terminie 20 dni od dnia
rozpoczecia zaje¢ w szkole. Nauczyciel kontraktowy i mianowany dota-
€zaja plan rozwoju zawodowego do wniosku o rozpoczecie stazu. W przy-
padku nauczyciela stazysty i kontraktowego opracowujg oni plan we
wspotpracy z opiekunem stazu. Dyrektor szkoty zatwierdza plan rozwoju
zawodowego w terminie 30 dni od dnia rozpoczecia zaje¢ w szkole albo
zwraca go nauczycielowi do poprawienia wraz z pisemnym zaleceniem
wprowadzenia niezbednych zmian. Obowigzkiem nauczyciela jest po-
prawienie planu rozwoju zawodowego zgodnie z zaleceniami i ponowne
przedtozenie go dyrektorowi szkoty w wyznaczonym przez niego terminie,
nie krétszym niz 3 dni robocze. Dyrektor szkoty zatwierdza poprawiony
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ROZWOJ ZAWODOWY

plan rozwoju zawodowego, uwzgledniajgcy
jego zalecenia, w terminie 7 dni od dnia jego
przedtozenia. W szczegdlnie uzasadnionych
przypadkach, w trakcie stazu, dyrektor szko-
ty moze pisemnie zobowigzac nauczyciela
do wprowadzenia zmian w planie rozwoju
zawodowego w wyznaczonym przez niego
terminie, nie krétszym niz 5 dni. W trakcie
stazu nauczyciel moze wprowadzac zmiany
w planie rozwoju zawodowego za zgoda dy-
rektora szkoty. Dyrektor szkoty, w terminie
7 dni od dnia przedtozenia zmienionego planu
rozwoju zawodowego, zatwierdza ten plan
albo zwraca go nauczycielowi do poprawienia
wraz z pisemnym zaleceniem wprowadzenia
niezbednych zmian.

Diugos¢ stazu wynosi:

B na stopien nauczyciela kontraktowego —
1roki 9 miesiecy,

® na stopien nauczyciela mianowanego —
2 latai 9 miesiecy,

® na stopien nauczyciela dyplomowanego
— 2 lata i 9 miesiecy.

Nauczyciel kontraktowy moze rozpoczac staz
na kolejny stopien awansu zawodowego po
przepracowaniu w szkole 3 lat, a nauczyciel
mianowany — po 4 latach od dnia nadania
poprzedniego stopnia awansu zawodowego.
Jesli nauczyciel kontraktowy i mianowany le-
gitymuja sie wyrdzniajgca oceng pracy, moga
rozpoczac staz na kolejny stopien awansu
zawodowego po przepracowaniu w szkole co
najmniej 2 lat od dnia nadania poprzedniego
stopnia awansu zawodowego.

O skrocenie stazu o 1rok moze ubiegac sie:

® nauczyciel kontraktowy lub nauczyciel mia-
nowany posiadajacy co najmniej stopien
naukowy doktora,

® nauczyciel kontraktowy, ktory uzyskat sto-
pien z dniem nawigzania stosunku pracy,
bez koniecznosci odbywania stazu.

Organem witasciwym do skrécenia stazu lub
przerwy pomiedzy stazami jest wytacznie dy-
rektor szkoty, a jego decyzja jest uznaniowa.
Decyzja wyznaczajgca okres stazu powinna
zapas¢ w odpowiedzi na wniosek nauczyciela.

Nauczyciel moze realizowac staz, jesli zatrud-
niony jest w wymiarze co najmniej %2 obo-
wigzkowego wymiaru zaje¢ w przedszkolu,
szkole, placéwce lub innej jednostce orga-
nizacyjnej. Do nauczyciela zatrudnionego
w kilku szkotach, ktéry w zadnej z tych szkot
nie jest zatrudniony w wymiarze co najmniegj
2 obowigzkowego wymiaru zajed, tgcznie
jednak wymiar jego zajec stanowi co najmniej

/2 obowigzkowego wymiaru zajec dla danego stanowiska, organ sprawujacy
nadzér pedagogiczny wyznacza dyrektora szkoty, ktory wykonuje czynnosci
zwigzane z odbywaniem stazu przez nauczyciela, w tym powotuje opiekuna
stazu, dokonuje oceny dorobku zawodowego nauczyciela oraz wskazuje
nauczycielowi wiasciwego dyrektora szkoty lub wiasciwy organ do ztozenia
wniosku odpowiednio o postepowanie kwalifikacyjne lub egzaminacyjne.

W przypadku nieobecnosci nauczyciela w pracy z powodu czasowej nie-
zdolnosci do pracy wskutek choroby, zwolnienia z obowigzku $wiadczenia
pracy lub urlopu innego niz urlop wypoczynkowy, trwajgcej nieprzerwanie
dtuzej niz miesiac, staz ulega przedtuzeniu o czas trwania tej nieobecnosci.
W przypadku nieobecnosci dtuzszej niz rok nauczyciel zobowiagzany jest
do ponownego odbycia stazu w petnym wymiarze. W przypadku nieobec-
nosci nauczyciela w pracy z powodu urlopu macierzyrskiego, urlopu na
warunkach urlopu macierzynskiego, dodatkowego urlopu macierzynskie-
go, dodatkowego urlopu na warunkach urlopu macierzynskiego, urlopu
rodzicielskiego lub urlopu ojcowskiego, staz ulega przedtuzeniu o czas
trwania tej nieobecnosci. W przypadku gdy taczny czas nieprzerwanej
nieobecnosci w pracy z przyczyn wymienionych powyzej jest dtuzszy niz
rok i 6 miesiecy, nauczyciel jest zobowigzany do ponownego odbycia
stazu w petnym wymiarze.

Nauczyciel kontraktowy moze przerwac staz na swéj wniosek w kazdym
czasie. W przypadku ponownego rozpoczecia stazu, odbywa go w pet-
nym wymiarze.

Nauczycielom kontraktowym i mianowanym, ktérzy w okresie trwania stazu
zmienili miejsce zatrudnienia, do stazu zalicza sie okres dotychczas odbyte-
go stazu, jezeli podjeli zatrudnienie w szkole nie pdzniej niz 3 miesigce po
ustaniu poprzedniego stosunku pracy i za okres dotychczas odbytego stazu
otrzymali co najmniej dobrg ocene pracy. Ocene czastkowa uwzglednia sie
przy dokonywaniu oceny pracy nauczyciela, po zakonczeniu catego stazu.

Wszystkie staze realizowane terminowo koncza sie 31 maja danego roku
szkolnego. Przedtuzanie stazu nalezy wiec nalicza¢ od kolejnego dnia
kalendarzowego po tym dniu, czyli od 1 czerwca. Do tego dnia nalezy do-
dac liczbe dni ciggtej nieobecnosci nauczyciela w pracy. Otrzymany z tych
obliczen dzien jest ostatnim dniem stazu nauczyciela. W tych obliczeniach
uwzglednia sie urlop wypoczynkowy, a wiec czas trwania wakacji. W przy-
padku, gdy ostatni dzien stazu przypada na dzien ustawowo wolny od pracy;,
staz ulega zakonczeniu w tym dniu, a nie w najblizszym dniu powszednim.

Opiekun stazu

Nauczycielom stazyscie i kontraktowemu odbywajgcym staz, dyrektor
szkoty przydziela sposréd nauczycieli mianowanych lub dyplomowanych
opiekuna, ktérego zadaniem jest udzielanie mu pomocy, w szczegdlnosci
w przygotowaniu i realizacji w okresie stazu planu rozwoju zawodowego
nauczyciela oraz opracowanie opinii 0 dorobku zawodowym nauczyciela
za okres stazu. W szczegdlnie uzasadnionych przypadkach dyrektor szkoty
moze zmieni¢ nauczycielowi opiekuna stazu. Szczegétowe obowigzki opie-
kuna stazu zapisano w rozporzadzeniu w sprawie awansu zawodowego
nauczycieli i dotycza stazy rozpoczetych wedtug przepiséw obowigzujgcych
od 1wrzesnia 2018 r.

Obowigzki opiekuna stazu:
/I | wspodtpraca z nauczycielem odbywajgcym staz i wspieranie go

w procesie wdrazania do pracy w zawodzie, w tym przypadku
zapoznanie go z dokumentami obowigzujgcymi w danej szkole,
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Tabela 1. Powinnosci i wymagania wobec nauczyciela ubiegajgcego sie o kolejny stopier awansu zawodowego

Stopiert awansu

zawodowego

Stazysta

Powinnos$ci nauczyciela
w okresie stazu

poznac organizacje, zadania i zasady funk-
cjonowania szkoty;

uczestniczy¢ jako obserwator w zajeciach pro-
wadzonych przez opiekuna stazu lub innego
nauczyciela w wymiarze co najmniej jednej
godziny w miesigcu, oraz omawiac z prowa-
dzacym obserwowane zajecia;

prowadzi¢ zajecia w obecnosci opiekuna sta-
ZU W wymiarze co najmniej jednej godziny
w miesigcu oraz dyrektora szkoty w wymiarze
co najmniej jednej godziny w okresie stazu
oraz omawiac je z osoba, w ktérej obecnosci
zajecia zostaty przeprowadzone;
uczestniczyé w doskonaleniu zawodowym,
zwitaszcza w zakresie doskonalenia metod
i form pracy

Wymagania niezbedne do uzyskania kolejnego
stopnia awansu zawodowego

znajomos¢ przepiséw prawa dotyczacych organizacji, zadan i zasad
funkcjonowania szkoty, w ktérej nauczyciel odbywat staz;
umiejetnos¢ prowadzenia zaje¢ w sposéb zapewniajacy wiasciwa
realizacje statutowych zadan szkoty, w szczegdlnosci realizacje
podstawy programoweyj;
umiejetnos¢ rozpoznawania potrzeb uczniéw oraz indywidualizo-
wania nauczania;
umiejetnosc stosowania w pracy wiedzy z zakresu psychologii,
pedagogiki i dydaktyki;
umiejetnos¢ wykorzystania w pracy wiedzy i umiejetnosci zdobytych
w trakcie doskonalenia zawodowego;
umiejetnosé korzystania w pracy, zwtaszcza w trakcie prowadzonych
zajec, z narzedzi multimedialnych i informatycznych;
umiejetno$¢ omawiania prowadzonych i obserwowanych zajec;
znajomos¢ srodowiska ucznidw i ich problemdw oraz umiejetnosc
wspotpracy ze srodowiskiem lokalnym

Kontraktowy

uczestniczy¢ w pracach zwigzanych z realiza-
¢ja zadan dydaktycznych, wychowawczych,
opiekunczych i innych statutowych zadan
szkoty oraz wynikajacych z potrzeb szkoty
i Srodowiska lokalnego;

doskonali¢ kompetencje w zwigzku z wykony-
wanymi obowigzkami, zwtaszcza w zakresie
ksztatcenia uczniéw ze specjalnymi potrzeba-
mi edukacyjnymi, w tym uczniéw szczegdlnie
uzdolnionych;

prowadzi¢ zajecia w obecnosci opiekuna sta-
ZU w wymiarze co najmniej 4 godzin w roku
szkolnym oraz dyrektora szkoty w wymiarze
co najmniej jednej godziny w okresie stazu
oraz omawiac je z 0soba, w ktérej obecnosci
zajecia zostaty przeprowadzone;
przeprowadzi¢ co najmniej 2 godziny zajec
otwartych dla nauczycieli szkoty, w ktérej
odbywa staz oraz dokonac ich ewaluacji,
w obecnosci, w miare mozliwosci, nauczy-
ciela-doradcy metodycznego w zakresie tych
zajec

uzyskanie pozytywnych efektow w pracy dydaktycznej, wychowaw-
czej lub opiekunczej na skutek wdrozenia dziatan majacych na celu
doskonalenie pracy wtasnej i podniesienie jakosci pracy szkoty,
a w przypadku nauczycieli, o ktérych mowa w art. 9e ust. 3 Karty
Nauczyciela — uzyskanie pozytywnych efektéw w zakresie realiza-
¢ji zadan odpowiednio na rzecz oswiaty, pomocy spotecznej lub
postepowania w sprawach nieletnich, w zwigzku z zajmowanym
stanowiskiem lub petniong funkgja;

= umiejetnos¢ rozpoznawania potrzeb rozwojowych uczniow i uwzgled-

niania ich w pracy dydaktycznej, wychowawczej i opiekunczej;
umiejetnos¢ wykorzystania w pracy metod aktywizujgcych ucznia;
umiejetnos¢ dokonywania ewaluacji wiasnej pracy i wykorzystywania
jej wynikéw do doskonalenia warsztatu pracy;

umiejetnos¢ dzielenia sie wiedza i doswiadczeniem z innymi nauczy-
cielami w ramach wewnatrzszkolnego doskonalenia zawodowego;
umiejetnos¢ uwzgledniania w pracy problematyki Srodowiska lokal-
nego oraz wspotczesnych problemdéw spotecznych i cywilizacyjnych;
umiejetnos¢ postugiwania sie przepisami prawa dotyczacymi odpo-
wiednio o$wiaty, pomocy spotecznej lub postepowania w sprawach
nieletnich, w zakresie funkcjonowania szkoty, w ktérej nauczyciel
odbywat staz;

umiejetnos¢ korzystania w pracy, zwitaszcza w trakcie prowadzonych
zajed, z narzedzi multimedialnych i informatycznych

Mianowany

podejmowac dziatania majace na celu do-
skonalenie warsztatu pracy, w tym umiejet-
nosci stosowania technologii informacyjnej
i komunikacyjnej;

realizowac zadania stuzgce podniesieniu ja-
kosci pracy szkoty;

pogtebiac wiedze i umiejetnosci stuzace wia-
snemu rozwojowi oraz podniesieniu jakosci
pracy szkoty, samodzielnie lub przez udziat
w réznych formach doskonalenia zawodowego;
przeprowadzi¢ co najmniej 3 godziny zajec
otwartych dla nauczycieli oraz dokonac ich
ewaluacji, w obecnosci, w miare mozliwosci,
nauczyciela-doradcy metodycznego w zakre-
sie tych zajec lub nauczyciela-konsultanta, lub
przedstawiciela organu sprawujgcego nadzér
pedagogiczny

umiejetnos¢ wykorzystania w pracy metod aktywizujgcych ucznia

oraz narzedzi multimedialnych i informatycznych, sprzyjajacych

procesowi uczenia sie;

umiejetnos¢ dzielenia sie wiedza i dosSwiadczeniem z innymi nauczy-

cielami, w tym przez prowadzenie zajec otwartych, w szczegdlnosci

dla nauczycieli stazystéw i nauczycieli kontraktowych, prowadzenie
zaje¢ w ramach wewnatrzszkolnego doskonalenia zawodowego
lub innych zajec dla nauczycieli;

poszerzenie zakresu dziatan szkoty, w szczegdlnosci dotyczacych

zadan dydaktycznych, wychowawczych lub opiekunczych;

realizacje co najmniej dwdch z nastepujacych zadan:

— opracowanie i wdrozenie programu, innowagji albo innych dziatan
dydaktycznych, wychowawczych, opiekuriczych lub innych zwia-
zanych z o$wiata, powigzanych ze specyfika szkoty, w szczegol-
nosci na rzecz uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi,

— wykonywanie zadan opiekuna stazu, opiekuna praktyk pedago-
gicznych, nauczyciela-doradcy metodycznego, przewodniczace-
go zespotu nauczycieli, koordynatora wolontariatu, koordynatora
projektu, kuratora spotecznego, egzaminatora okregowej ko-
misji egzaminacyjnej, rzeczoznawcy do spraw podrecznikéw,
a w przypadku nauczycieli szkét artystycznych — takze nauczycie-
la-konsultanta wspotpracujgcego z Centrum Edukadji Artystycznej;

— uzyskanie umiejetnosci postugiwania sie jezykiem obcym na pozio-
mie podstawowym, a w przypadku nauczycieli jezykéw obcych —
umiejetnosci postugiwania sie drugim jezykiem obcym na pozio-
mie podstawowym,

opracowanie autorskiej pracy z zakresu oswiaty lub rozwoju dziec-

ka opublikowanej w czasopismie branzowym lub w formie innej

zwartej publikagji
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w szczegolnosci z dokumentacja prze-
biegu nauczania, dziatalnosci wycho-
wawczej i opiekunczej;
2 | wspotpraca z nauczycielem odbywaja-
cym staz w opracowaniu planu rozwoju
zawodowedo, w szczegdlnosci udziela-
nie mu pomocy w doborze witasciwych
form doskonalenia zawodowego;
wspieranie nauczyciela odbywajgcego staz
w realizacji obowigzkéw zawodowych;
umozliwianie nauczycielowi odbywaja-
cemu staz obserwowania prowadzonych
przez siebie zajec;
obserwowanie zaje¢ prowadzonych
przez nauczyciela odbywajgcego staz;
dzielenie sie z nauczycielem odbywa-
Jjacym staz swojg wiedza i doswiadcze-
niem, w szczegdlnosci omawianie z na-
uczycielem zajec¢ prowadzonych przez
siebie oraz przez nauczyciela;
7| inspirowanie i zachecanie nauczyciela
odbywajgcego staz do podejmowania
wyzwan zawodowych;
doskonalenie wiedzy i umiejetnosci
8 | w zakresie niezbednym do petnienia
roli opiekuna stazu.

OOl B~W

Opiekun stazu, w terminie 7 dni od dnia zakon-
czenia stazu, przedstawia dyrektorowi szkoty
opinie o dorobku zawodowym nauczyciela za
okres stazu, ze szczegdinym uwzglednieniem
obserwowanych zaje¢ prowadzonych przez na-
uczyciela oraz stopnia zaangazowania w reali-
zacje wymagan niezbednych do uzyskania
stopnia nauczyciela mianowanego.

Powinnosci i wymagania
wobec nauczycieli

W procesie awansu
zawodowego

Dyrektor szkoty zapewnia nauczycielowi od-

bywajgcemu staz warunki do:
obserwadji zaje¢ dydaktycznych, wycho-

1 | wawczych oraz innych zajec prowadzo-
nych w szkole, w szczegdlnosci zajec
prowadzonych przez nauczyciela tego
samego przedmiotu lub rodzaju zajec,
w tej samej lub innej szkole;

2 | udziatu w formach doskonalenia zawo-
dowego, okreslonych w zatwierdzonym
planie rozwoju zawodowego;

3 | korzystania z pomocy merytorycznej
i metodycznej biblioteki pedagogicznej,
poradni psychologiczno-pedagogicznej
lub innych placéwek oswiatowych.

W trakcie stazu dyrektor szkoty obserwuje
i omawia z nauczycielem co najmnigj jedne
prowadzone przez niego zajecia.

Sprawozdanie z realizacji planu rozwoju
zawodowego

Nauczyciel sktada dyrektorowi szkoty sprawozdanie z realizacji planu roz-
woju zawodowego, uwzgledniajgce efekty jego realizacji dla nauczyciela
i szkoty, w terminie 7 dni od dnia zakonczenia stazu.

Ocena pracy nauczyciela po zakonczeniu stazu

Od 1wrzesnia 2018 r. powigzano $ciezke awansu zawodowego z oceng pra-

cy nauczycieli. Dyrektor ma obowigzek dokonania oceny pracy nauczyciela:

= po zakoniczeniu stazu na stopien nauczyciela kontraktowego, mianowa-
nego i dyplomowanego (w terminie 21 dni od dnia przedtozenia przez
nauczyciela sprawozdania z realizacji planu rozwoju zawodowego);

® po zakonczeniu dodatkowego stazu.

Ocena pracy nauczyciela ma charakter opisowy i jest zakonczona stwier-
dzeniem uogdlniajacym:

= ocena wyrdzniajaca,

®  ocena bardzo dobra,

® ocena dobra,

B ocena negatywna.

Na ocene pracy nauczyciela i dyrektora szkoty nie moga mie¢ wptywu:

= jego przekonania religijne;

= poglady polityczne;

= odmowa wykonania przez niego polecenia stuzbowego, gdy odmowa
taka wynikata z uzasadnionego przekonania, ze wydane polecenie byto
sprzeczne z dobrem ucznia albo dobrem publicznym.

Kryteria i tryb dokonywania oceny pracy zostaty okreslone na poziomie
rozporzadzenia.

Wskazniki do kryteridw oceny pracy nauczycieli, odnoszace sie do poziomu
spetniania poszczegdlnych kryteriéw oceny pracy nauczycieli na kolejnych
stopniach awansu zawodowego oraz uwzgledniajgce specyfike pracy
w danej szkole zawiera regulamin.

Kryteria oceny pracy nauczyciela dotycza stopnia realizacji obowigzkéw
okreslonych w art. 6 i art. 42 ust. 2 KN oraz w art. 5 ustawy Prawo oswia-
towe i obejmujg wszystkie obszary dziatalnosci szkoty, odpowiednio do
posiadanego stopnia awansu zawodowego.

Przy wystawianiu oceny dyrektor ma obowigzek zasiegnac opinii opiekuna
stazu i rady rodzicow. Rada rodzicow przedstawia pisemna opinie w termi-
nie 14 dni od dnia otrzymania zawiadomienia 0 dokonywanej ocenie pracy
nauczyciela. Nieprzedstawienie opinii przez rade rodzicéw nie wstrzymuje
dokonywania oceny pracy. Dyrektor dodatkowo moze zasiegnac opinii
samorzadu uczniowskiego. Ponadto dyrektor na wniosek nauczyciela za-
siega, a z wiasnej inicjatywy moze zasiegnac, opinii wtasciwego doradcy
metodycznego na temat pracy nauczyciela, a w przypadku braku takiej
mozliwosci — opinii innego nauczyciela dyplomowanego lub mianowanego.

Ocene pracy nauczyciela ustala sie po ustaleniu poziomu spetniania
wszystkich kryteriéw oceny pracy okreslonych dla danego stopnia awan-
su zawodowego, z zastosowaniem wskaznikdw oceny pracy okreslonych
w regulaminie. W przypadku ustalenia poziomu spetniania kryteriow oceny
pracy na poziomie:

= 95% i powyzej — nauczyciel otrzymuje ocene wyrdzniajaca,

= 80% i powyzej — nauczyciel otrzymuje ocene bardzo dobra,
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= 55% i powyzej — nauczyciel otrzymuje ocene dobra,
= ponizej 55% — nauczyciel otrzymuje ocene negatywna.

W przypadku uzupetniania przez nauczyciela tygodniowego
obowigzkowego wymiaru zajec na podstawie art. 22 ust. 1 (prze-
niesienie), oceny pracy nauczyciela dokonuje dyrektor szkoty,
w ktorej nauczyciel jest zatrudniony, w porozumieniu z dyrektorem
szkoty, w ktérej nauczyciel uzupetnia obowigzkowy wymiar zajec.
W przypadku gdy nauczyciel zatrudniony w kilku szkotach, ktéry
w zadnej z tych szkot nie jest zatrudniony w wymiarze co najmniej
/2 obowigzkowego wymiaru zajed, tacznie jednak wymiar jego zajec
stanowi co najmniej /2 obowigzkowego wymiaru zaje¢ dla danego
stanowiska), oceny pracy nauczyciela po zakonczeniu stazu na
kolejny stopien awansu zawodowego dokonuje dyrektor szkoty
wyznaczony przez organ sprawujacy nadzoér pedagogiczny w po-
rozumieniu z dyrektorami szkét, w ktérych nauczyciel odbywat staz.
Oceny pracy nauczyciela, ktéremu powierzono zadania doradcy
metodycznego dokonuje dyrektor szkoty, w ktdrej nauczyciel jest
zatrudniony, po uzyskaniu oceny pracy dokonanej przez dyrektora
wiasciwej placowki doskonalenia nauczycieli, w zakresie dotycza-
cym wykonywania zadan doradcy metodycznego.

Ocene pracy ustala sie po zapoznaniu nauczyciela z jej pro-
jektem oraz wystuchaniu jego uwag i zastrzezen. Na wniosek
nauczyciela przy zapoznawaniu go z projektem oceny pracy
i wystuchaniu jego uwag i zastrzezen moze by¢ obecny przed-
stawiciel wskazanej przez nauczyciela zaktadowej organizacji
zwigzkowej. Uwagi i zastrzezenia do projektu oceny pracy na-
uczyciel moze zgtosi¢ w formie pisemnej, w terminie 5 dni ro-
boczych od dnia zapoznania go z projektem oceny. Nauczyciel,
po ustaleniu oceny jego pracy, otrzymuje od dyrektora karte
oceny pracy (oryginat) zawierajaca ocene pracy, jej uzasadnie-
nie oraz pouczenie o mozliwosci wniesienia odwotania albo
wniosku o ponowne ustalenie oceny. Kopie karty oceny pracy
wigcza sie do akt osobowych nauczyciela. Od ustalonej oceny

Tabela 2. Dokumentacja zatgczana do wniosku o postepowanie egzaminacyjne/kwalifikacyjne

Postepowanie egzaminacyjne Postepowanie kwalifikacyjne

(nauczyciel stazysta i kontraktowy) (nauczyciel mianowany)

Kopie dokumentéw potwierdzajacych posiadane kwalifikacje zawodowe, a w przypadku nauczyciela kontraktowego — takze kopie
aktu nadania tego stopnia, po$wiadczone przez dyrektora szkoty za zgodnosé z oryginatem

Zaswiadczenie dyrektora szkoty o:

= wymiarze zatrudnienia nauczyciela oraz nauczanym przez niego przedmiocie lub rodzaju prowadzonych zaje¢ w dniu wydania
zaswiadczenia oraz w okresie odbywania stazu, ze wskazaniem wszystkich szkdt, w ktérych nauczyciel odbywat staz,

® dacie zatwierdzenia planu rozwoju zawodowego i dacie ztozenia przez nauczyciela sprawozdania z realizacji tego planu,

= przyczynach wydtuzenia okresu stazu oraz zaliczenia dotychczas odbytego stazu w przypadkach okreslonych w art. 9d ust. 5 i 5a
oraz art. 9f ust. 2 i 4 Karty Nauczyciela, ze wskazaniem podstawy prawnej odpowiednio wydtuzenia albo zaliczenia okresu stazu oraz
okresu nieobecnosci w pracy lub niepozostawania w stosunku pracy

Kopia sprawozdania z realizagji planu rozwoju zawodowego poswiadczona przez dyrektora szkoty za zgodnosc z oryginatem

Kopia karty oceny pracy dokonanej po zakonczeniu stazu, poswiadczona przez dyrektora szkoty za zgodnosc¢ z oryginatem

Opis i analiza sposobu realizacji jednego wymagania wybranego sposréd okreslonych w § 8 ust. 3 pkt 1-3 i jednego
- wymagania wybranego sposréd okreslonych w 8 8 ust. 3 pkt 4, w szczegdlnosci ze wskazaniem uzyskanych efektéw
dla nauczyciela i szkoty

Kopia dyplomu lub $wiadectwa potwierdzajgcego znajomos¢ jezyka obcego na poziomie podstawowym, o ktérych
- mowa w przepisach w sprawie szczegdtowych kwalifikacji wymaganych od nauczycieli, poswiadczone przez pra-
codawce za zgodnos¢ z oryginatem — jezeli nauczyciel realizowat zadanie, o ktérym mowa w 8§ 8 ust. 3 pkt 4 lit. ¢

- Kopia aktu nadania stopnia nauczyciela mianowanego poswiadczong przez dyrektora szkoty za zgodnosé z oryginatem
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pracy, w terminie 14 dni od dnia jej doreczenia,
przystuguje nauczycielowi prawo wniesie-
nia odwotania, za posrednictwem dyrektora
szkoty, do organu sprawujgcego nadzor pe-
dagogiczny nad szkota.

Postepowanie
egzaminacyjne/
kwalifikacyjne

Organem wiasciwym do przeprowadzenia:
® postepowania egzaminacyjnego dla na-
uczyciela stazysty jest dyrektor szkoty,

B postepowania egzaminacyjnego dla na-
uczyciela kontraktowego jest organ pro-
wadzacy szkote,

= postepowania kwalifikacyjnego dla na-
uczyciela mianowanego jest organ nad-
zoru pedagogicznego.

W toku tego postepowania dokonywana jest
ocena speienia przez nauczyciela wymagan
niezbednych do uzyskania danego stopnia,
okreslonych przepisami rozporzadzenia,
a oceny tej dokonuje odpowiednio komisja
egzaminacyjna lub kwalifikacyjna, ktérej sktad
okresla ustawa Karta Nauczyciela. Nauczy-
cielowi mianowanemu, ubiegajgcemu sie
0 awans na stopien nauczyciela dyplomowa-
nego, za spetnienie odpowiednich wymagan
uznaje sie takze jego odpowiedni dorobek
zawodowy, ze szczegdlnym uwzglednieniem
okresu od dnia uzyskania stopnia nauczycie-
la mianowanego.

Nauczyciel stazysta i kontraktowy sktada
wniosek o podjecie postepowania egza-
minacyjnego w roku uzyskania co najmniej
dobrej oceny pracy. Nauczyciel mianowany
moze ztozy¢ wniosek o podjecie postepo-
wania kwalifikacyjnego w okresie 3 lat od
dnia otrzymania co najmniej dobrej oceny
pracy. W przypadku niedotrzymania termi-
néw ztozenia wnioskéw nauczyciele ci sg
obowigzani do ponownego odbycia stazu
w petnym wymiarze.

Nauczycielom, ktérzy ztozg wnioski o podje-
cie postepowania egzaminacyjnego/kwalifi-
kacyjnego do dnia 30 czerwca danego roku,
wiasciwy organ wydaje decyzje o nadaniu lub
0 odmowie nadania stopnia awansu zawodo-
wego w terminie do dnia 31 sierpnia danego
roku. Nauczycielom, ktérzy ztozg wnioski
0 podjecie postepowania egzaminacyjne-
go/kwalifikacyjnego do dnia 31 pazdziernika
danego roku, wiasciwy organ wydaje decyzje
0 nadaniu lub o odmowie nadania stopnia
awansu zawodowego w terminie do dnia
31 grudnia danego roku (tabela 2).

Najczesciej wystepujgce w dokumentacji btedy i braki ze strony nauczycieli:

= brak podpisu nauczyciela pod wnioskiem o wszczecie postepowania
egzaminacyjnego/kwalifikacyjnego;

= pbrak dokumentu potwierdzajgcego posiadanie przygotowania peda-
gogicznego;

= brak dokumentu potwierdzajagcego zmiane nazwiska;

= brak lub niewtasciwe potwierdzenie zgodnosci z oryginatem dokumen-
téw dotaczonych do wniosku.

Organ wiasciwy do nadania stopnia awansu zawodowego przeprowadza
analize formalng wniosku o podjecie postepowania egzaminacyjnego/
kwalifikacyjnego i zatgczonej do wniosku dokumentacji. Jezeli wniosek
o podjecie postepowania egzaminacyjnego/kwalifikacyjnego lub doku-
mentacja nie spetniajag wymagan formalnych, organ wtasciwy do nadania
stopnia awansu zawodowego wskazuje szczegdtowo stwierdzone braki
i wzywa nauczyciela do ich usuniecia w terminie 14 dni, wraz z poucze-
niem, ze nieusuniecie tych brakéw w terminie spowoduje pozostawienie
whniosku bez rozpoznania.

Organ wtasciwy do nadania stopnia awansu zawodowego powiadamia
nauczyciela, ktdry ztozyt wniosek o podjecie postepowania egzaminacyj-
nego/kwalifikacyjnego o terminie i miejscu przeprowadzenia egzaminu na
co najmniej 7 dni przed dniem posiedzenia komisji (tabela 3).

Nauczyciel, po ustaleniu oceny jego pracy,
otrzymuje od dyrektora karte oceny pracy
(oryginat) zawierajgcg ocene pracy, jej
uzasadnienie oraz pouczenie o mozliwosci
whiesienia odwotania albo wniosku

O ponowne ustalenie oceny.

Dorobkiem zawodowym nauczyciela sg trwate, potwierdzone i pozytyw-
nie oceniane rezultaty jego pracy, widoczne w rozwoju i sukcesach jego
wychowankdéw oraz w odniesieniu do rozwoju szkoty, w ktérej pracuje,
wreszcie wzbogacenie przez niego metod, organizacji i warsztatu pracy
wiasnej i innych nauczycieli?.

Nauczycielom spetniajgcym warunki okreslone przez ustawodawce

w drodze decyzji administracyjnej, stopien awansu zawodowego nadaje:

= stopien nauczyciela kontraktowego — dyrektor szkoty,

= stopien nauczyciela mianowanego — organ prowadzacy szkote,

= stopien nauczyciela dyplomowanego — organ sprawujgcy nadzor
pedagogiczny.

W przypadku niespetnienia przez nauczyciela warunkéw do nadania
nauczycielowi kolejnego stopnia awansu zawodowego, wtasciwy organ
odmawia nauczycielowi, w drodze decyzji administracyjnej, nadania
stopnia awansu zawodowego.

Nauczyciel, ktéry nie zdat egzaminu/nie uzyskat akceptacji komisji kwa-
lifikacyjnej, moze ponownie ztozy¢ wniosek o podjecie postepowania
egzaminacyjnego/kwalifikacyjnego po odbyciu, na wniosek nauczyciela
i za zgoda dyrektora szkoty, dodatkowego stazu w wymiarze 9 miesiecy,
z tym ze nauczyciel stazysta kontraktowy moze przystapi¢ ponownie
do egzaminu przed komisjg egzaminacyjng tylko jeden raz w danej
szkole. Nauczyciel mianowany, w przypadku powtérnego nieuzyskania



Tabela 3. Przebieg egzaminu/postepowania kwalifikacyjnego

Egzamin

(nauczyciel stazysta i kontraktowy)

Komisja egzaminacyjna zapoznaje sie z oceng pracy nauczyciela
i sprawozdaniem z realizacji planu rozwoju zawodowego oraz
przeprowadza egzamin, podczas ktérego nauczyciel:

= prezentuje dorobek zawodowy;

® prezentuje swojg wiedze i umiejetnosci, w szczegodlnosci przez:
® proponuje rozwigzanie wskazanego przez komisje problemu zwig-
zanego z wykonywana pracg, z uwzglednieniem praktyki szkolnej,
aktualnej wiedzy i przepiséw prawa;

wykonuje zadanie z uzyciem narzedzi multimedialnych;
odpowiada na pytania cztonkéw komisji dotyczace wymagan
niezbednych do uzyskania stopnia nauczyciela kontraktowego
albo stopnia nauczyciela mianowanego

ROZWOJ ZAWODOWY

Postepowanie kwalifikacyjne
(nauczyciel mianowany)

Komisja kwalifikacyjna zapoznaje sie z oceng pracy nauczyciela

i sprawozdaniem z realizacji planu rozwoju zawodowego oraz ana-

lizuje dorobek zawodowy nauczyciela na podstawie przedtozonej

przez niego dokumentacji i przeprowadzonej rozmowy, podczas

ktérej nauczyciel:

® prezentuje sposob realizacji wybranego przez siebie zadania
okreslonego w § 8 ust. 3, ktérego opis i analiza nie byta dota-
czona do wniosku o podjecie postepowania kwalifikacyjnego;

® odpowiada na pytania cztonkéw komisji dotyczace wptywu
dziatan i zadan zrealizowanych przez nauczyciela w okresie
stazu na podniesienie jakosci pracy szkoty, w ktérej nauczyciel
odbywat staz;

= wykazuje sie umiejetnoscia rozwigzania wskazanego przez ko-
misje problemu zwigzanego z wykonywana praca, z uwzgled-
nieniem przepiséw prawa;

m okredla cele dalszej pracy i wtasnego rozwoju

w punktach wedtug skali od O do 10.

tyczna punktéw wynosi co najmniej 7

= Komisja egzaminacyjna/kwalifikacyjna podejmuje rozstrzygniecia w obecnosci co najmniej %/, sktadu swoich cztonkéw.
Kazdy z cztonkdéw komisji ocenia spetnianie przez nauczyciela wymagan niezbednych do uzyskania stopnia awansu zawodowego,

= Na podstawie liczby punktéw przyznanych przez poszczegdlnych cztonkdw komisji oblicza sie Srednig arytmetycznag punktéw, z tym
ze jezeli liczba cztonkdw komisji jest wieksza niz 3, odrzuca sie jedna najwyzsza i jedna najnizsza ocene punktowa.
Nauczyciel zdat egzamin przed komisjg egzaminacyjna/uzyskat akceptacje komisji kwalifikacyjnej, jezeli obliczona srednia arytme-

akceptacji, przed kolejnym ubieganiem sie o uzyskanie akceptacji ko-
misji egzaminacyjnej/kwalifikacyjnej jest obowigzany do odbycia stazu
w petnym wymiarze.

Nauczycielowi, ktéry w trakcie pracy zawodowej uzyskat wyzszy poziom
wyksztatcenia niz okreslony w akcie nadania stopnia awansu zawodo-
wego, dyrektor szkoty lub okreslony organ wydaje na wniosek nauczy-
ciela nowy akt nadania odpowiedniego stopnia awansu zawodowego,
uwzgledniajgcy uzyskany poziom wyksztatcenia.

Nauczycielowi dyplomowanemu, posiadajgcemu co najmniej 20-letni
okres pracy w zawodzie nauczyciela, w tym co najmniej 10-letni okres
pracy jako nauczyciel dyplomowany, oraz znaczacy i uznany dorobek
zawodowy, na wniosek Kapituty do Spraw Profesoréw Oswiaty moze
by¢ nadany przez ministra wtasciwego do spraw oswiaty i wychowa-
nia tytut honorowy profesora oswiaty. Wnioski do Kapituty o nadanie
tytutu honorowego profesora oswiaty sktada organ sprawujacy nad-
z6r pedagogiczny.

Podstawa prawna:

®m Ustawa z dnia 26 stycznia 1982 r. Karta Nauczyciela (Dz. U. z 2018 r,,
poz. 967).

® Rozporzadzenie MEN z dnia 26 lipca 2018 r. w sprawie uzyskiwa-
nia stopni awansu zawodowego przez nauczycieli (Dz. U. z 2018 .
poz. 1574).

® Rozporzadzenie MEN z dnia 29 maja 2018 r. w sprawie szczegoto-
wych kryteridow i trybu dokonywania oceny pracy nauczycieli, zakresu
informac;ji zawartych w karcie oceny pracy, sktadu i sposobu powoty-
wania zespotu oceniajgcego oraz trybu postepowania odwotawczego
(Dz.U.z 2018 r,, poz. 1133).

®m Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Przepisy wprowadzajgce ustawe —
Prawo oswiatowe (Dz. U. z 2017 r,, poz. 60 z pézn. zm.).

®  Ustawa z dnia 27 pazdziernika 2017 r. o finansowaniu zadan o$wiato-
wych (Dz. U. z dnia 29 listopada 2017 r. z pézn. zm.).

Uwaga! Rozporzadzenie MEN z dnia 1 marca
2013 r. w sprawie uzyskiwania stopni awansu
zawodowego przez nauczycieli (Dz. U. z 2013 r,
poz. 393) zostato uchylone.

W zakresie postepowania o nadanie stopnia
awansu zawodowego nauczyciela, w spra-
wach nieuregulowanych w powyzszych ak-
tach prawnych, zastosowanie maja przepi-
sy proceduralne ustawy z dnia 14 czerwca
1960 r. Kodeks postepowania administracyj-
nego (Dz. U.z 2017, poz. 1257 oraz z 2018 r,
poz. 149 i 650), w tym zasady ogdlne poste-
powania administracyjnego ustalone w roz-
dziale 2 art. 6-16. W szczegdlnosci sa to:
= art. 10 § 1k.p.a. — zasada czynnego udziatu
strony w kazdym stadium postepowania,
a przed wydaniem decyzji umozliwienie
wypowiedzenia sie co do zebranych dowo-
déw i materiatéw oraz zgtoszonych zadan;
= art. 14 81k p.a. — zasada pisemnosci — spra-
wy nalezy zatatwiac w formie pisemnej;
= art. 107 k.p.a. — okresla niezbedne elemen-
ty decyzji administracyjnej;
B art. 39, art. 42, art. 43, art. 44, art. 46 i art. 47 —
do doreczen przy dokonywaniu oceny
pracy.

PRZYPISY

1 Grondas M, Zmijski J. Dokumentowanie
i planowanie rozwoju nauczyciela. Poradnik,
Wydawnictwa CODN, Warszawa 2005.

2 Pielachowski J., Ocenianie dorobku zawodowego
nauczyciela. Materiaty dla ekspertdw, ,Szkolenie
ekspertow ds. awansu zawodowego nauczycieli”.
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METODA JIGSAW,

czyli wyprobuj uktadanke na lekgc;ji!

DARIA PUSZKA

Absolwent AWF Poznan, Wyzszej Szkoty Administracji i Pedagogiki w Poznaniu na kierunku zarzadzanie o$wiata, Wyzszej Szkoty Zarzadzania i Coachingu we Wroctawiu, specjal-
no$c¢ analityk gry zespotowej. Obecnie nauczyciel wychowania fizycznego w Szkole Podstawowej w Witankowie oraz analityk gry zespotowej w klubie KS Futsal Pita.

Metoda JIGSAW (z ang. ukia-
danka) jest to jedna z metod
nauczania komunikacji oraz
wspotpracy. Ma charakter uni-
wersalny i moze byé stosowana
naréznych zajeciach. Jej zada-
niem jest aktywne wiaczenie
uczniéw w proces uczenia sie.
Przez wymuszenie na uczniach
odpowiedzialnosci za nauczenie
czesci materiatu swoich kole-
gow, zacheca do szczegotowe)j,
gtebszej nauki.

etode JIGSAW wykorzystuje sie wtedy, gdy uczniowie maja

do przyswojenia pewna partie materiatu, ktorg da sie po-

dzieli¢ na spdjne fragmenty. Stanowig one elementy, jakby

puzzle, tworzace catg uktfadanke. Kazdy uczen w klasie ma
opanowac catos¢ wiedzy. Wszyscy rozwijajg sie — zgodnie z zasada,
ze najlepsza metoda uczenia sie jest uczenie innych. W tej metodzie
kazdy jest wazny, bo od jego pracy zalezg wyniki pozostatych.

Sa rézne nazwy tej metody (,klasa-uktadanka”, ,,puzzle”), ale zasada
Jjest ta sama: kazdy uczestnik grupy powinien zostac ekspertem, ktory
w istotny sposéb przyczynia sie do osiggnie¢ catego zespotu.

Z ta metoda spotkatam sie podczas szkolenia dla wychowawcow.
Od razu w gtowie zaswitata mi mysl, by wykorzystac ja podczas lekdji
wychowania fizycznego. Wiedziatam, ze bedzie to trudne i nie do
konca dobre do zastosowania w kazdym temacie. Odpowiednim
¢wiczeniem okazat sie przewr6t w przéd z zagadnien gimnastycznych.
Smiato powtdrzytam lekcje w innej klasie... z sukcesem! Nie béjmy
sie eksperymentowac.



Jak pracowac z zagadnieniem
JIGSAW: puzzle/uktadanka?

Klasa zostaje podzielona na grupy 4—6 osobowe (w ideal-
nym przypadku liczebnos¢ grupy odpowiada ogdlnej liczbie
grup, @ wiec 5 grup po 5 oséb lub 6 grup po 6 osob).
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Krok 1

Uczniowie pracujg w grupach tzw. eksperckich. Kazda
grupa dostaje do przestudiowania inng czesc¢ lub inny
aspekt tematu, dziatu programowego itp. Grupy maja
za zadanie przedyskutowac, rozpracowac swojg czesc
wiedzy. Kazda osoba w grupie musi na tyle dobrze zrozu-
miec¢ zagadnienie, zeby moc wyttumaczyc je innej gru-
pie uczniéw.

Krok 2

Drugi podziat na polega na tym, ze tworzymy nowe gru-
py, @ w sktad kazdej wchodzi jeden z przedstawicieli
kazdej z poprzednich (,,eksperckich”) grup. Przedsta-
wiciele ci kolejno relacjonujg, czego nauczyli sie w po-
przednich grupach, na poprzednim etapie. Dobrym
pomystem jest polecic¢ grupie zadanie zbierajace wszyst-
kie te informacje.

GIMNASTYKA NA LEKCJACH WF

Krok 3

Eksperci wracajg do swoich grup i konfrontujg zdobyta
catosciowo wiedze. Sprawdzajg, czy wszyscy nauczyli
sie wszystkiego.

System ten wymusza wspotprace: aby uzyskac pozytywny
rezultat, kazdy uczen musi skorzystac z pomocy (wiedzy)
innego ucznia. Kazdy tez musi pomoc wszystkim pozostatym.

Jaka jest rola nauczyciela
i jego zadania podczas zajec
prowadzonych metoda JIGSAW?

Podstawowym zadaniem wspdtczesnego nauczyciela jest
otwartos$¢ na stosowanie roznorodnych metod nauczania.
Zwiekszajg one bowiem atrakcyjnos¢ zajec¢ oraz umozliwiaja
ksztattowanie umiejetnosci kluczowych.

W przypadku tej metody waznym jest wybdr z catosci tresci
nauczania, zakresu tematu do realizacji. Wybrane tematyki
winny cechowac sie zblizong pod wzgledem zakresu i stopnia
trudnosci strukturg. Kazda grupa ,,ekspertéw” powinna opa-
nowac¢ w tym samym czasie mniej wiecej rownowazne tresci,
0 podobnym stopniu ztozonosci. Wazna czynnoscia przed
rozpoczeciem zajed, jest poinformowanie uczniéw o kolejno-
Sci faz pracy i o tym, ze opanowanie przez kazdego ucznia
okreslonego tematu bedzie w swoisty sposéb weryfikowane
przez innych uczniéw — ,Czego sie sam nie nauczysz, tego nie
nauczysz innych, wtedy ktos$ inny nie nauczy ciebie”. W trakcie
zaje¢ w grupach nauczyciel obserwuje i kontroluje stopien
zrozumienia tekstu, dokonywanej syntezy, sposobu jej przeka-
zania innym. W miedzyczasie winien dokonywac korekty sto-
sowanego stownictwa, zakresu waznosci poznawanych spraw.

Efektywnos$¢ stosowania
metody JIGSAW

Generalnie poprzez zwiekszenie aktywnego udziatu uczniéw
zauwazalny jest wzrost efektywnosci. Motywacja jest Swia-
domosc¢ —,,za chwile ja bede musiat kogos$ innego nauczyc
tego, czego sam sie nauczytem”.

Opisana metoda ma wiele zalet. Dzieki niej uczniowie naby-
waja lub rozwijajg szereg cennych umiejetnosci, takich jak np.:
czytanie ze zrozumieniem,

selekgcja informagiji,

uktadanie planu,

aktywne stuchanie,

wypowiadanie sie na forum grupy,

wspotdziatanie przy realizacji zadania,

rozwigzywanie konfliktow w grupie,

petnienie réznych rol.

Scenariusz lekcji metoda JIGSAW
Temat: Gimnastyka. Nauka przewrotu w przdd.

Czes¢ wstepna: Zbidrka w dwuszeregu, powitanie, podanie
tematu oraz celdw lekgji, kontrola stroju.
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Zabawa ozywiajgca: Zapamietywak (odmiana zbijaka).

Nauczyciel na linii Srodkowej wyrzuca pitke. Osoba, ktéra
pierwsza jg ztapie, rozpoczyna zabawe. Z pitkg mozna
zrobi¢ maksymalnie 3 kroki. Uczen trzymajacy pitke pro-
buje zbi¢ pozostatych. Uczniowie prébuja tapac pitke
(jezeli komus sie uda, wéwczas przejmuje pitke i staje sie
zbijajacym). Uciekajac przed osobg zbijajacag, mozna prze-
mieszczac sie po catej sali. Osoba zbita (Uczen 1) siada na
tawce i zapamietuje ucznia, ktéry go zbit (Uczen 2). Jesli
Uczen 2 zostanie zbity, wéwczas Uczen 1 wraca do gry.

Czesc¢ gtéwna — ¢wiczenia
ksztattujgce: Radosne powitania
z éwiczeniem dodatkowym

Uczniowie przemieszczajg sie w dowolnym kierunku na
wyznaczonym terenie, na ktérym ustawione sa cztery pa-
chotki w czterech rogach sali gimnastycznej. Uczniowie jak
najwiecej razy witaja sie, za kazdym razem z inng osoba.
Po kazdym powitaniu uczen musi dotkng¢ dowolng lub wy-
brang czescia ciata innego pachotka (linie lub rogi boiska
na sali, drzewa czy kamienie w przypadku zaje¢ w terenie),
a nastepnie wraca do zabawy.

Sposoby powitan: = reka do reki, = stopa do stopy, —
reka do stopy, — tokie¢ do tokcia, — tokie¢ do kolana, —
biodro do biodra, = bark do barku, = plecy do plecéw,
— skton w przéd w rozkroku tytem do partnera — rece do rak,
— w wyskoku przodem do partnera — rece do rak itp.

Podziat na grupy eksperckie (w moim przypadku 4x4)

Grupa A (eksperci od asekuracji) — kazda osoba
otrzymuje kartke A4 z nastepujgcymi poleceniami

= Wyttumacz uczestnikom znaczenie stowa ,asekuracja”
ASEKURACJA — pomoc i ochrona w czasie wykonywania
trudnych i ryzykownych czynnosci, zabezpieczenie przed
skutkami ryzykownych dziatan lub jakichs wydarzen.

® Sposoby asekuracji podczas przewrotu w przoéd.
Wspdtéwiczacy kleczy z boku, jedna reka ochrania
kark ¢wiczacego, kontrolujgc prawidtowe utozenie
gtowy na podtozu, drugg reka chwyta za udo, nadajac
ruch obrotowy.

= Dopilnuj, aby kazdy z Twojej druzyny tacznie z Tobg
wykonat odpowiednig asekuracje.

GRUPA B (eksperci od éwiczeh wzmacniajgcych) —
tres¢ karty dla grupy B

Przekaz grupie, ze aby przejs¢ do wykonania przewrotu
w przéd, nalezy wzmocni¢ obrecz barkowa oraz miesnie ramion.

Wszyscy razem wykonujecie nastepujace ¢wiczenia:

®  marsz na czworaka dookota materaca,

® {oczenie pitki gtowg w marszu na czworakach,

® skoki zajecze (kazdy uczen 8 razy),

= przejscia z przysiadu podpartego do podporu przodem
(6 razy).

Pamietaj, ze teraz to Ty jeste$ odpowiedzialny za jakos¢
wykonywanych ¢wiczen, porzadek na lekcji, cisze oraz
ilos¢ wykonywanych powtdrzen. Mobilizuj grupe, korygujac
btedy oraz badz przyktadem.

GRUPA C
(eksperci od ¢wiczen specjalistycznych)

Na tym etapie nalezy zwréci¢ éwiczagcym uwage na:
® schowana gtowe,

® okragte plecy,

B proste i ztgczone nogi.

Dopilnuj, aby grupa wykonata nastepujgce ¢wiczenia:

® przejscia z siadu prostego do siadu skulonego,

B przetoczenia z siadu skulonego do lezenia tytem i po-
wrét do siadu skulonego (chwyt za podudzia),

B przetoczenia z przysiadu podpartego do lezenia prze-
wrotnego z rekami w gorze i powrét do przysiadu pod-
partego,

= pierwsze przewroty w przdd z asekuracjg — zwracamy
uwage na prostowanie nég, chwyt za podudzia, prze-
wrét bez podparcia.

Aby utozy¢ sobie wszystko w gtowie, obejrzyj filmik zapi-
sany pod nazwa: ,Cwiczenia specjalistyczne”. Powodzenial

GRUPA D
(Eksperci od partii miesniowych)

Podczas przewrotéw w przdd ksztattujemy miesnie RR oraz
miesnie obreczy barkowej. Przekaz grupie nazwy miesni
wchodzace w sktad reki. Zadaniem grupy jest zapamietac
przynajmniej dwa.

Uczniowie w grupach eksperckich utrwalajg sobie informa-
cje przez 8 minut. Nastepnie nauczyciel tworzy nowe grupy
tak, by w kazdej byt ekspert z innej dziedziny. Kazda z nich
ma 15 minut na opanowanie wiadomosci od wszystkich
ekspertow znajdujacych sie w grupie.

Czesc¢ koncowa

Zabawa uspokajajaca: ,Masaz inaczej”

Uczniowie siadajg po turecku w kole jeden za drugim. Kta-
da rece na barki osoby znajdujacej sie przed nimi. Ucznio-
wie masujg swojego sasiada, wstuchujac sie w utwory
muzyki klasycznej (Vivaldi — ,4 pory roku”).

Omowienie lekcji, nagrodzenie najaktywniejszych.

,Odwrécone powtdrzenie”: nauczyciel moéwi wyraz, ucznio-
wie musza utozy¢ do niego pytanie.

Np. Nauczyciel: ,asekuracja”. Uczniowie: ,Co jest wazne
podczas przewrotu w przdd, sugerujac sie przede wszyst-

kim bezpieczenstwem?”

Zbidrka. Podsumowanie lekgji.
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Temat miesigca
Omadwienie najaktualniejszego zagadnienia w pracy pedagoga szkolnego.
Twarza w twarz
Rozmowa z autorytetamii ekspertami z zakresu oswiaty i psychologii oraz z praktykami, ktérzy dziela sie zdobytym doswiadczeniem.
Praca zuczniemz ASD
Swoim doswiadczeniem w pracy z uczniami ze spektrum autyzmu dzieli sie pedagog specjalny, doktor nauk spotecznych w zakresie
pedagogiki, Joanna tawicka.
Pracownia pedagogiczna
Wskazowki do rozwigzywania szkolnych problemow - praktycznie, nowoczesnie i ciekawie.

Lekcja wychowawcza z pomystem
Propozycje na niebanalne zajecia z uczniami, szczegdtowo rozpisane z uwzglednieniem materiatow do zajec oraz form i metod pracy.

Pracownia rozwoju zawodowego
Skuteczny pedagog dba nie tylko o swoich podopiecznych, ale i o wtasny rozwdj zawodowy i osobisty.
Pod paragrafem
Interpretacja przepisow juz obowiazujacych oraz wchodzacych w zycie zmian prawnych.
Za drzwiami gabinetu
Omowienie trudnych przypadkow w praktyce pedagoga wraz z wdrozonymi rozwigzaniami.

Faktografia
Obalamy rozpowszechnione, ale niemajace potwierdzenia w badaniach naukowych przekonania zwigzane z rozwojem i funkcjonowaniem
mdzgu, a takze procesem uczenia sie i ksztattowaniem sie intelektu.

Glos

Sl w pracy pedagoga
Wskazowki do rozpoznawania zaburzen integracji sensorycznej i wykorzystywania elementéw terapii S| w codziennej pracy z uczniami.
Terminarz zadan nauczyciela specjalisty
Zawsze na kolejne dwa miesiace, zawsze z podaniem podstawy prawnej — zestawienie wszystkich obowigzkéw wynikajacych z kalendarza
pracy pedagoga szkolnego.
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. Jak zwiekszy¢ efektywnos¢é
\- nauczania, wykorzystujac
. potencjat mézgu?
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Dowiedz sie wiecej:

www.konferencjaneurodydaktyczna.pl

— Efektywne uczenie we wspotczesnej szkole
Najnowsze odkrycia naukowcéw dot. mézgu, ktére wykorzystasz na swoich lekcjach oraz jak stymulacja reki wptywa
na rozw6j moézgu — prezentacja najnowszych wynikéw badan

Neurobiologiczne mechanizmy
Metody organizaciji przestrzeni edukacyjnej w szkole sprzyjajgce efektywniejszemu uczeniu sie

Samodzielne poszukiwanie rozwigzan
Techniki neurodydaktyczne z wykorzystaniem metod aktywizujgcych, ktére umozliwig uczniom samodzielne poszukiwanie
rozwigzan — metoda kuli $nieznej, linia czasu, metaplan, metoda przypadkéw

Zapamietywanie tresci
Proste sposoby, jak zwiekszy¢ trwato$¢ zapamietywanych tresci: techniki hakéw, taricuszka, alfabet kodéw

Wyszukiwanie informaciji, ich kategoryzowanie i nadawanie hierarchii
Jak uczy¢ pracy z tekstem, by uczniowie jak najwiecej zapamietali z lekcji

Gra terenowa
Atrakcyjne pomysty na wykorzystanie gry terenowej do pracy nad tekstem Zrédtowym na przedmiotach humanistycznych
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