Aktywnosc¢ ruchowa
dzieci i mtodziezy
— nowatorskie metody i formy pracy
wynikajace z nowej podstawy
programowej

®

Wspotczesne wychowanie fizyczne

to nie tylko przygotowanie
sprawnosciowe, ale przede
wszystkim prozdrowotne.
To przygotowanie ucznia do
catozyciowej aktywnosci fizycznej
i troski o zdrowie.

SPRAWNOSC:

RAWNOSC FIZYCZNA SPRAWNOSC MOTORYCZNA

Okreslone  mozliwosci  wykonywania

réznorodfych form ruchu wyznaczone < Stopien

poziomem rozwojem cech motorycznych, uzewnetrznienia

morfologicznych, funkcji fizjologicznych i . s
poziomu zdolno$ci i

psychicznych (Przeweda R 1974). o 1
umiejetnosci ruchowych

Zespét cech osobniczych, ktérych  0sobnika w konkretnych

wyrazem jest funkcjonalna wydolno$¢ dziataniach ruchowych
organizmu (Wlaznik K 1998).
ganizmu (W ) (Szopa 1993).

Zasob opanowanych éwiczen
ruchowych, poziom wydolnosci
wszystkich  narzadéw i uktadéw,

zdolno$ci motoryczne, a nawet pewne
elementy aktywnego stylu zycia (Osinski
2000). i
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ROZPORZADZENIE MINISTRA EDUKACJI NARODOWEJ
zdnia 14 lutego 2017 r.

w sprawie podstawy programowe;j
wychowania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztatcenia ogéinego dla szkoty
podstawowej, w tym dla uczniow
z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu
umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia
ogolnego dla branzowej szkoly | stopnia,
ksztatcenia ogoélnego dla szkoly specjalnej
przysposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia
ogolnego dla szkoty policealnej

Wychowanie fizyczne
dla uczniéw

las IV=VIII szkét podstawowych

jest realizowane w formie zajec
klasowo-lekcyjnych i zaje¢é do
wyboru przez ucznia, w tym: zajeé
sportowych, zaje¢ rekreacyjno-
zdrowotnych, zajeé tanecznych
lub aktywnej turystyki.

Osiagniecia dziecka na koniec wychowania
przedszkolnego.

Fizyczny obszar rozwoju dziecka. Dziecko przygotowane do
podjecia nauki w szkole:

1) zgtasza potrzeby fizjologiczne, samodzielnie wykonuje
podstawowe czynnosci higieniczne;

2) wykonuje czynnosci samoobsiugowe: ubieranie sie i
rozbieranie, w tym czynnos$ci precyzyjne, np. zapinanie
guzikéw, wigzanie sznurowadet;

3) spozywa positki z uzyciem sztuécéw, nakrywa do stotu i
sprzata po positku;

4) komunikuje potrzebe ruchu, odpoczynku itp.;

5) uczestniczy w zabawach ruchowych, w tym rytmicznych,
muzycznych, nasladowczych, z przyborami lub bez nich;
wykonuje rézne formy ruchu: biezne, skoczne, rzutne,

z czworakowaniem;



Dziecko przygotowane do podjecia nauki w szkole:

7) inicjuje zabawy konstrukcyjne, majsterkuje, buduje,
wykorzystujgc zabawki, materiaty uzytkowe, w tym
materiat naturalny

6) wykonuje czynnosci, takie jak: sprzatanie, pakowanie,
trzymanie przedmiotéw jedng reka i oburgcz, matych
przedmiotéw z wykorzystaniem odpowiednio
uksztattowanych chwytéw dioni, uzywa chwytu
pisarskiego podczas rysowania, kreslenia i pierwszych
préb pisania;

7) wykonuje podstawowe ¢wiczenia ksztaftujgce nawyk
utrzymania prawidiowej postawy ciala;

8) wykazuje sprawnos¢ ciata i koordynacje w stopniu
pozwalajgcym na rozpoczecie systematycznej nauki
czynnosci ztozonych, gakich jak czytanie i pisanie

T
-

Warunki i sposéb realizacji

Pobyt w przedszkolu jest czasem wypetnionym zabawa,
ktora pod okiem specjalistow tworzy pole do$wiadczen
rozwojowych budujgcych dojrzato$¢ szkolng. Nauczyciele
zwracajg uwage na konieczno$¢ tworzenia stosownych
nawykow ruchowych u dzieci, ktére bedg niezbedne, aby
rozpocza¢ nauke w szkole, a takze na role poznawania
wielozmystowego.

Szczegdlne znaczenie dla budowy dojrzatosci szkolnej
majg zajecia rytmiki, ktére powinny by¢ prowadzone w
kazdej grupie wiekowej oraz gimnastyki, ze szczegdlnym
uwzglednieniem  ¢wiczen  zapobiegajagcych ~ wadom
postawy.

| etap edukacyjny

klasy I-lll
—edukacjawczesnoszkolna
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Warunki i sposéb realizacji

+ Przedstawione w podstawie programowej naturalne
obszary rozwoju dziecka wskazujg na koniecznos$¢
uszanowania typowych dla tego okresu potrzeb
rozwojowych, ktérych spetnieniem powinna sta¢ sie
dobrze zorganizowana zabawa, zaréwno w budynku
przedszkola, jak i na $wiezym powietrzu.
Naturalna zabawa dziecka wigze sig z doskonaleniem
motoryki i zaspokojeniem potrzeby ruchu, dlatego
organizacja zaje¢ na Swiezym powietrzu powinna by¢
elementem codziennej pracy z dzieckiem w kazdej grupie
wiekowej.

METODY | FORMY PRACY

Metoda ruchowej ekspresji tworczej R. Labana.

- Metoda aktywnej gimnastyki K. Orffa, Kniessow.

« Sztuka sktadania papieru Origami.

« ,Edukacja przez ruch” D. Dziamskiej.

* ,Ruch Rozwijajacy” - terapia i wspomaganie rozwoju
dziecka wg W. Sherborne.

+ Pedagogika zabawy ,Klanza” - zabawy i zajgcia ze
wszystkich obszaréw edukacji.

« Elementy ,,Metody Dobrego Startu” M. Bogdanowicz —
przygotowanie do nauki pisania i czytania.

+ Metoda opowiesci ruchowej

+ Metodaproblemowa

Osiaggniecia w zakresie utrzymania
higieny osobistej i zdrowia. Uczen:

1) utrzymuje w czystosci rece i cale cialo, przebiera sie przed
zajeciami ruchowymi i po ich zakonczeniu; wykonuje te czynnosci
samodzielnie i w stosownym momencie;

2) dostosowuje stréj do rodzaju pogody i pory roku w trakcie zajec¢
ruchowych odpowiednio na $wiezym powietrzu i w pomieszczeniu;

3) wyjasnia znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia;

4) przygotowuje we wiasciwych sytuacjach i w odpowiedni sposéb
swoje ciato do wykonywania ruchu;

5) ma $wiadomos¢ znaczenia systematycznosci i wytrwalosci
w wykonywaniu ¢wiczen;

6) uznaje, ze kazdy czlowiek ma inne mozliwosci w zakresie
sprawnosci fizycznej, akceptuje sytuacje dzieci, ktére z uwagi na
chorobe nie mogg by¢ sprawne w kazdej formie ruchu.
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Osiaggniecia w zakresie sprawnosci
motorycznych uczen:

1) przyjmuje podstawowe pozycje do ¢wiczen: postawa zasadnicza,
rozkrok, wykrok, zakrok, stanie jednonoz, kiek podparty, przysiad
podparty, podpor przodem, podpér tylem, siad kleczny, skrzyzny,
skulony, prosty;

2) pokonuje w biegu przeszkody naturalne i sztuczne, biega z
wysokim unoszeniem kolan, biega w potaczeniu ze skokiem,
przenoszeniem przyboréw np. pitki, pateczki, z rzutem do celu
ruchomego i nieruchomego, bieg w réznym tempie, realizuje
marszobieg;

3) rzuca i podaje jednorgcz, w miejscu i ruchu, oburgcz do przodu,
znad glowy, pitka matg i duza, rzuca matymi przyborami na
odlegtos¢ i do celu, skacze jednonodz i obunéz ze zmiang tempa,
kierunku, pozyciji ciata, skacze w dal dowolnym sposobem,
skacze przez skakanke, wykonuje przeskok zawrotny przez
taweczke, naskoki i zeskoki, skoki zajecze;
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siggniecia w zakresie réznych form
ekreacyjno-sportowych. Uczen:

1) organizuje zespolowa zabawe lub gre ruchowa z
wykorzystaniem przyboru lub bez;

2) zachowuje powsciggliwo$¢ w ocenie sprawnosci fizycznej
kolezanek i kolegéw — uczestnikéw zabawy, respektuje ich
prawo do indywidualnego tempa rozwoju, radzi sobie w
sytuacji przegranej i akceptuje zwycigstwo, np. druzyny
przeciwnej, gratuluje druzynie zwycigskiej sukcesu;

3) respektuje przepisy, reguly zabaw i gier ruchowych,
przepisy ruchu drogowego w odniesieniu do pieszych,
rowerzystéw, rolkarzy, biegaczy iinnych oséb, ktérych
poruszanie sie w miejscu publicznym moze stwarzaé
zagrozenie bezpieczenstwa;

N

METODY | FORMY PRACY

Do podstawowych metod prowadzenia zajg¢ w klasach
miodszych  zaliczono nastepujgce:  zabawowo  —
nasladowczag, ilustracji ruchowej, bezposredniej celowosci
ruchu, improwizacji ruchowej.

Metodg zabawowo — nasladowczg w programie przewiduje
sie gtdwnie w kl. I i Il jako dominujaca, w klasie Il za$ jako
przygotowanie wprowadzenie do coraz szerzej stosowanej
metody Scistej.

Metode Scistg stosuje przy nauczaniu nowych elementéw
ruchowych. Kolejng formg sg fragmenty gry, gdzie
wszystkie ¢wiczenia odbywajg sig¢ z udziatem przeciwnika.
Fragmenty gry stwarzajg warunki zblizone do gry wtasciwe;j.
Warunkiem wprowadzenia formy fragmentu gry jest
wycwiczony dany element techniczny i taktyczny w formie
Scistej.

2017-11-06

Osiagniecia w zakresie sprawnosci
motorycznych uczen:

4) wykonuje ¢wiczenia zwinnosciowe:

skiony, skretoskiony, przetoczenie, czotganie, podcigganie,
czworakowanie ze zmiang kierunku i tempa ruchu,

wspina sie,

mocowanie w pozycjach niskich i wysokich,

podnoszenie i przenoszenie przyboréw;

5) wykonuje przewrét w przéd z przysiadu podpartego;
6) wykonuje ¢éwiczenia réwnowazne bez przyboru iz
przyborem np. na taweczce gimnastycznej;

7) samodzielnie wykonuje ¢wiczenia prowadzace do
zapobiegania wadom postawy

Osiggniecia w zakresie réznych form
rekreacyjno-sportowych. Uczen:

4) uczestniczy w zabawach i grach zespotowych,
z wykorzystaniem réznych rodzajow pitek;

5) wykonuje prawidiowo elementy charakterystyczne dla gier
zespofowych: rzuty i chwyty ringo, podania pitki do partnera
jednorgcz i oburgcz w miejscu lub w ruchu, odbicia pitki,
koztowanie w miejscu i w ruchu, podania pitki w miejscu
iw ruchu, prowadzenie pitki, strzat do celu;

6) uktada zespotowe zabawy ruchowe i w nich uczestniczy,
ma $wiadomos¢, iz sukces w takiej zabawie odnosi sig dzieki
sprawnosci, zaradnosci i wspotdziataniu;

7) jezdzi na dostepnym sprzecie sportowym, np. hulajnodze,
rolkach, rowerze, sankach, tyzwach.

N

METODY | FORMY PRACY

w kontekscie osiagniec

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze w tym okresie zycia bardzo
chetnie uczestniczg w grach i zabawach ruchowych i
warto jest wykorzysta¢ ten fakt i jak najcze$ciej stosowaé
takg forme pracy. (ORS; OSM)

Zalecane sg metody proaktywne i kreatywne. Spos$réd
tych pierwszych szczegdlnie warto wykorzystaé w pracy
metode programowego usprawniania sie, metoda
problemowa, metode opowiesci ruchowej (OHZ, OSM)
Metoda nasladowcza, metoda zadaniowo-$cista,
szczegdlnie uaktywnia forma pracy ¢wiczen w zespotach
z zadaniami dodatkowymi. (OSM,ORS)
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Warunki i sposéb realizacji
WYCHOWANIE FIZYCZNE

* Proces edukacji w klasach Il opiera sig na
podstawowych potrzebach dzieci. Jedng z
najwazniejszych jest potrzeba ruchu.

« Wskazane jest, aby co najmniej jedna godzina
zaje¢ wychowania fizycznego w tygodniu
odbywata sig w sali gimnastycznej z dostgpem
do wszelkich srodkow i sprzetow sportowych.

* W klasach I-lll wiele zaje¢, w tym ruchowych,
nauczyciel organizuje na $wiezym powietrzu
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BLOKI TEMATYCZNE

1) Rozwdj fizyczny i sprawnosé
fizyczna.

2) Aktywnos¢ fizyczna.

3) Bezpieczenstwo w aktywnosci
fizycznej.

4) Edukacja zdrowotna.

Kompetencje spoteczne
=

[}

ROZWOJ FIZYCZNY
| SPRAWNOSC FIZYCZNA

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane
z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju
fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar
sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium
oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne.
Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych
przejawow sprawnosci ucznia w celu planowania
dalszego jej rozwoju. Podkreéla sie znaczenie tych
zagadnien w kontek$cie zdrowia, a nie oceny z
przedmiotu wychowanie fizyczne. Zwraca sig
uwage na rozroéznienie poje¢ diagnozowanie i
ocenianie.

=
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Il etap edukacyjny

klasy IV=VIII
— szkota podstawowa
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BLOKI TEMATYCZNE

* wymagania szczegotowe w zakresie
wiadomosci i umiejetnosci w  blokach
tematycznych zostaty podzielone z
uwzglednieniem charakterystyki rozwojowej i
zasady stopniowania trudnosci;

» jedynie kompetencje spoteczne sformutowano
dla calego etapu edukacyjnego, gdyz
ksztattowanie postaw to proces diugotrwaty i
wymagajacy wielokierunkowych dziatan.

.
[}

Diagnoza sprawnosci fizycznej powinna
okreslac¢ takie cechy ucznia, jak:

szybkosé, zwinnos¢, wydolnosé, gibkos¢,
rébwnowaga, sita. Do przeprowadzenia takiej
diagnozy zazwyczaj stosuje sie jeden lub kilka
z wielu dostgpnych testéw. Dobdr testu powinien
zosta¢ poprzedzony wstepng oceng sprawnosci
uczniéw, przeprowadzong w oparciu o informacje
z poprzednich etapdw edukacyjnych, wiedze
nauczyciela na temat sprawno$ci ucznidw,
obserwacje uczniéw. Przyktadowym testem, ktory
mozna wykorzystaé jest test sprawnosci fizycznej
np. : Z. Chrominskiego, K. Zuchory.
i



test umiejetnosci sprawdza umiejetnosc¢
amodzielnego wykonania wybranych éwiczen

moze polegac np. na:

- uczen wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce

wybrane grupy migsniowe;

- uczen przy pomocy nauczyciela wykonuje

rozgrzewke do réznych rodzajéw ¢wiczen (np. do

¢wiczen sitowych, z pitkami, biegowych), — uczen

wykonuje uktad ¢wiczen gimnastycznych przy

muzyce;

- uczen samodzielnie przeprowadza rézne

rodzaje rozgrzewek,

- uczen pokazuje, jak bezpiecznie ¢wiczyc.
i

AKTYWNOSC FIZYCZNA

* Nowoczesne formy ruchu np.: Nordic Walking,
Zumba, Tabata, Aerobik, Pilates, Squash, Joga

* Nowoczesnych technologie np.: krokomierz w
smartfonie, pulsometr, inteligentny zegarek,
opaski monitorujgce stopien aktywnosci
fizycznej, przebyty dystans, spalone kalorie itp.

.
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http://zabawy.zrodla.org/zagraj/

"Wychodzg z cienia podwdérkowe wspomnienia”

« Klasy - chiopek + Palant
Serso *  Ziemniak
Ciupy *+  Flinston
Cymbergaj «  Szczur
Kapsle Komoérki do wynajecia
Kury na grzedzie

Zabawa w chowanego

Gra w zdobyte P Sk bierkl
Parstwa-miasta czyli wojna : odworkowe bierki
Skakanka + tapane - klaskane
Monety *  Zoska
Gra w gume * Fruczka
Klipa *  Wyliczanki
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

W tym bloku tematycznym zawarto tresci
dotyczgce indywidualnych i zespotowych form
rekreacyjno-sportowych. Ukiad tresci uwzglednia
zasade stopniowania  trudnosci i rozwdj
psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru
wzbogacono o nowoczesne formy ruchu,
aktywnosci fizyczne z innych krajow europejskich
oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w

celu monitorowania i planowania aktywnosci
fizycznej.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Formy aktywnosci fizycznej typowe dla réznych
obszaréw kulturowych. Chodzi tutaj o to, aby w
zajeciach wychowania fizycznego uwzgledni¢
takie formy aktywnosci, ktére pozwolitby na
poznanie innych kultur i praktykowanych w ich
obrebie form aktywnosci, takich jak miedzy
innymi: angielski krykiet, hinduskie kabbadi,
brazylijska capoeira, kanadyjski lacrosse,
japonskie sumo, azjatycka gra w sepak tarkaw,
éwiczenia tai-chi, czy afrykanskie gry i zabawy
juksei oraz wiele innych www.recallgames.com).

.
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http://www.tance.edu.pl

* Taniec Tradycyjny -
Portal edukacyjny
Instytutu Muzyki i Tanca
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BEZPIECZENSTWO
W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

W tym bloku tematycznym zawarto tresci
dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca
éwiczen, doboru i wykorzystania sprzetu
sportowego, poczagwszy od bezpiecznych dziatan
zwigzanych z wiasng osoba, przez wspolne formy
dziatania do $wiadomosci odpowiedzialnosci za
zdrowie innych.

BEZPIECZENSTWO
W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

* przekazania uczniom nie tylo zasad wiasciwego korzystania z
przyboréw i przyrzadéw oraz asekuracji i samoasekuracji w
czasie zaje¢, ale réwniez zasad bezpiecznego zachowania sie
nad wodg i w gérach, czy tez postgpowania w sytuaciji zagrozenia
zdrowia lub zycia.

+ wycieczki na lekcjach wychowania fizycznego powinny mie¢
charakter zwigzany z aktywnoscig ruchowa, ktéra stac¢ sie
powinna narzedziem do poznawania okolicy, zjawisk
zachodzacych w przyrodzie, takze wiasciwego zachowania,
konieczno$ci odpowiedniego przygotowania i wyposazenia.

« fakt wlasnorgcznego organizowania zaje¢ pozwala na
bezposrednie zapoznanie si¢ ze sprzetem sportowym, poznanie
jego budowy, zasady dziatania, poczucia odpowiedzialnosci za
wiasciwe przygotowanie, ustawienie czy bezpieczenstwo w
uzytkowaniu.

KOMPETENCJE SPOLECZNE

Dotyczg rozwijania w toku uczenia
sie zdolnosci ksztaltowania
wiasnego rozwoju oraz
autonomicznego
i odpowiedzialnego uczestniczenia
w zyciu spotecznym,

z uwzglednieniem etycznego
kontekstu wtasnego postepowania
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BEZPIECZENSTWO
W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

+ Istotnym aspektem jest wykorzystywanie w czasie lekcji
wychowania fizycznego jak najwigkszej liczby przyboréw
typowych, jak i nietypowych. Uczen dzigki temu zdobedzie
wiedze i umiejetnosci wiasciwego ich doboru w zaleznosci od
charakteru gry czy tez zabawy, miejsca w jakim zabawa ta sig
odbywa, liczby uczestnikow itp.

+ Duzy wachlarz dziatan ruchowych prowadzonych przez
nauczyciela  pozwoli  uczniowi na  poznanie zasad
bezpieczenstwa w czasie aktywnosci ruchowej w zaleznosci od
ich rodzaju.

* Zapoznajgc dzieci z zagrozeniami  wynikajgcymi  z
niewfasciwych sposobdw organizacji zabawy trzeba przekazac
jak nalezy postepowac gdy dojdzie do urazu czy niedyspozyciji
wynikajacej z nieprawidiowego dozowania wysitku, do kogo
Zwrocic¢ sie po pomoc itp

'EDUKACJA ZDROWOTNA

moze by¢ realizowana poprzez:

. modyfikowanie gier i zabaw, tak aby uwzglednialy
aspekty  zdrowotne, wymyslanie  réznych postaw
korygujacych, wymienianie zdrowych potraw, wymienianie
Zrédet witamin itp.,

. podanie zadan dodatkowych w czasie lekcji
wychowania fizycznego, np. podczas c¢wiczen w formie
obwodu stacyjnego dodanie przy kazdej stacji pytan i zadan
zwigzanych z edukacjg zdrowotna,

. prowadzenie  zaje¢ teoretycznych w  formie
warsztatowej, z wykorzystaniem tablic, duzych kart papieru,
pisakoéw, prezentacji multimedialnych, z wykorzystaniem
technik burzy moézgoéw, dyskusji, pracy samodzielnej
i grupowej

N




