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Nauczyciele wychowania fizycznego
Jak realizowaé w szkole edukacje¢ zdrowotng?

,Nauczycielu wychowania fizycznego- pamietaj,
nie tylko ciato ucznia wchodzi do sali gimnastycznej.”
M.Bukowiec

Drogie kolezanki i koledzy, nauczyciele wychowania fizycznego!

Przed wychowaniem fizycznym stawia si¢ dzi$ zadania, ktére daleko wykraczaja poza
nauke ruchu i fizyczne wspomaganie rozwoju psychomotorycznego.
Zawod wspolezesnego nauczyciela wychowania fizycznego zdecydowanie zmienia charakter:
od nauczyciela, ktory wyposaza ucznia w roznorodne umiejetnosci ruchowe, ksztaltuje ciato,
usprawnia je, jest organizatorem procesu dydaktyczno - wychowawczego - ewoluuje
w Kierunku specjalisty z zakresu szeroko rozumianej kultury fizycznej. Dzi§ nauczyciel nie
moze ogranicza¢ swojej roli tylko do nauczania przedmiotu, ale powinien by¢ kreatorem
i animatorem rozwoju i doskonalenia cztowieka. Od nauczyciela wychowania fizycznego
wymaga si¢ wigc, aby nie przestajac pracowaé nad sprawno$cig ruchowa ucznia i jego
umiejetnosciami  sportowo-ruchowymi, wyposazyt dziecko w wiedze o celowosci tych
zabiegow, o potrzebie ich kontynuowania i pracy nad sobg na dalszych etapach zycia dla
dobra swojego zdrowia i rozwoju. Nauczyciel ma zatem ksztattowaé szeroko rozumiang
kulture fizyczng, co wigze si¢ z ksztattowaniem postawy miodego czlowieka wobec
aktywnosci fizycznej.
W wyniku wprowadzenia w 2008 r. nowej podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego
(Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008r. w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztalcenia ogolnego
w poszczegolnych typach szkot (Dz. U.2009r. Nr 4, poz. 17) zmienit si¢ status edukacji
zdrowotnej w szkole. Zrezygnowano z wprowadzonej] w 1999 r. Sciezki edukacyjnej
,»edukacja prozdrowotna”, ale wazne zagadnienia w formie wymagan szczegétowych znalazty
odniesienie w podstawach programowych wielu przedmiotow. Nowym rozwigzaniem jest:

e uznanie, ze na IL, III, IV etapie edukacyjnym wychowanie fizyczne petni wiodaca rolg
w edukacji zdrowotnej,

e wyodrebnienie na Il i IV etapie edukacyjnym w wychowaniu fizycznym bloku
,Edukacja zdrowotna”, w ktorym uwzgledniono tresci dotyczace zdrowia
psychospotecznego, umiejetnosci  zyciowych, zdrowia publicznego i promocji
zdrowia.

Nowa koncepcja edukacji zdrowotnej, zaproponowana przez WHO i UNICEF, ktadzie nacisk
na umiejetnosci dotyczace zdrowia psychospotecznego, zwane zyciowymi. S3a one
definiowane jako ,umiejetnosci (zdolnosci) umozliwiajace cztowiekowi pozytywne
zachowania przystosowawcze, ktore pozwalajg efektywnie radzi¢ sobie z zadaniami
i wyzwaniami codziennego zycia”. Dobrze zrealizowany program wychowania fizycznego
w potaczeniu z edukacjg zdrowotng moze zycie przedtuzy¢ i polepszy¢é jego jakose,
ograniczajac w perspektywie niedogodnosci starosci. Nowa koncepcja poszerza zatem

zakres edukacji zdrowotnej — wczesniej koncentrowano si¢ glownie na zdrowiu fizycznym,
higienie i pielegnacji ciata, zagadnieniach odzywiania sig, profilaktyce chorob.

Zasady realizacji edukacji zdrowotnej w ramach wychowania fizycznego na Il i IV
etapie edukacyjnym

W czgéci podstawy programowej ,,Zalecane warunki i sposob realizacji” zwrdcono
uwage, ze w realizacji zaje¢ z edukacji zdrowotnej niezbedne jest:
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e dostosowanie ich do potrzeb ucznidw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb),

e aktywne uczestnictwo uczniow w planowaniu, realizacji i ewaluacji zajac,

e wspieranie uczniéw przez realizacje pokrewnych tresci z zakresu edukacji zdrowotnej
w ramach innych przedmiotow (np. biologii, wychowania do zycia w rodzinie, wiedzy
o spoleczenstwie, edukacji dla bezpieczenstwa, przedsigbiorczo$ci, religii, etyki),
co wymaga wspoldzialania nauczycieli roéznych przedmiotéw oraz wspdlpracy
z pielegniarka szkolnag,

e skoordynowaniem zagadnien prozdrowotnych z programami dotyczacymi zdrowia
1 profilaktyki zachowan ryzykownych lub chordb, oferowanymi szkotom przez rdzne
podmioty.

W pracach nad podstawa programowg zaproponowano wydzielenie czasu na realizacje
bloku ,,edukacja zdrowotna” — 30 godz. (jeden semestr na Il i IV etapie edukacji). Do
ramowego planu nauczania nie wlaczono jednak tego zapisu.

W ,,Komentarzu do podstawy programowej przedmiotu wychowanie fizyczne”, dostepnym
na stronie internetowej Ministerstwa Edukacji Narodowej pod adresem www.men.gov.pl,
proponuje si¢ nastepujace formy organizacji tych zajec:

wariant optymalny

- kurs w wymiarze, co najmniej 30 godzin w okresie 3 lat nauki w gimnazjum i 3 lat nauki
w szkole ponadgimnazjalnej,

- zajecia w cyklu cigglym, w czasie jednego semestru. Decyzje¢ o wyborze semestru, w ktorym
odbywaé si¢ beda zajecia, podejmuje dyrektor szkoly w porozumieniu z nauczycielami
wychowania fizycznego, rada pedagogiczng i uczniami. Korzystnym rozwigzaniem moze by¢
zorganizowanie tych zaje¢ W pierwszym semestrze (w pierwszym roku nauki). Czas trwania
poszczegolnych zajec: 1 lub 2 godziny lekcyjne.

wariant alternatywny:

— cykl zaje¢ (warsztatdow) w okresie krotszym niz jeden semestr (mozliwos$¢ zaje¢ 2-3
godzinnych, z przerwa i zapewnieniem uczniom odpowiednich warunkow).

Za nieprawidlowe nalezy uzna¢:

— roztozenie zaje¢ w dluzszym okresie, z dlugimi odstgpami czasu miedzy kolejnymi
zajgciami — zaburza to cigglo$é i systematyczno$¢ pracy uczniow oraz utrudnia odwotywanie
si¢ do zajg¢ wcezesniejszych;

— omawianie zagadnieh wymienionych w bloku ,,edukacja zdrowotna” wylacznie w czasie
cze¢$ci lekeji przeznaczonych na zajgcia ruchowe.

W pracach nad podstawa programowg wychowania fizycznego przyjeto zatozenie, ze na
zajecia w ramach bloku ,,edukacja zdrowotna” nalezy przeznaczy¢ godziny z puli zaje¢ do
wyboru (2 godziny w tygodniu na 111 i IV etapie edukacyjnym), mimo ze edukacja zdrowotna
jest obowigzkowa. Zalozenie to nalezy utrzymaé, szczeg6lnie w  szkotach
ponadgimnazjalnych, w ktorych jest tylko jedna godzina zajg¢ klasowo-lekcyjnych
w tygodniu. Zajgcia w ramach bloku ,,edukacja zdrowotna” w danej szkole powinni podjac
tylko ci nauczyciele wychowania fizycznego, ktorzy czuja si¢ do tego przygotowani lub sg
gotowi doskonali¢ swoje umiejetnosci. Wymaga to uzgodnien i wspdtpracy, zwlaszcza w
kwestii oceniania osiggni¢¢ uczniow.

Kwestie organizacyjne wymagajace rozwigzania w szkole:

— liczba uczniéw na zajeciach: przy prowadzeniu zaje¢ z wykorzystaniem metod
aktywizujacych (warsztatowych) nie powinna ona przekracza¢ 20 osob; nie jest tez
korzystnie, gdy liczba uczniéw jest mniejsza niz 10 0sob (czuja si¢ oni wowczas zbyt
»eksponowani”),


http://www.men.gov.pl/

— prowadzenie zajg¢ w pomieszczeniu zapewniajagcym warunki do pracy metodami
aktywizujacymi (odpowiednia wielkos¢, mozliwos¢ zmiany ustawienia stolow
i krzeset itd.).

Na stronie internetowej www.edufakty.pl w dziale: prawo oswiatowe — A NASZ PRAWNIK
NA TO....Monika Rekawek, prawnik o§wiatowy wyjasnia:

Ramowy plan nauczania okresla, e w trzyletnim okresie nauczania zajecia wychowania
fizycznego naleiy zrealizowaé co najmniej w wymiarze 385 godzin. W ramach tej liczby
godzin nie wyodrgbnia godzin przeznaczonych na poszczegolne bloki przedmiotowe.
Zapis wskazujgcy liczcbe 30 godzin przeznaczonych na edukacje zdrowotng w ramach
wychowania fizycznego pojawil sie w projekcie rozporzgdzenia zmieniajgcego
rozporzqdzenie w sprawie ramowych planoéw nauczania 7 dnia 5 lutego 2009 r.

W  opublikowanej zmianie do rozporzqdzenia zrezygnowano 7 tego  zapisu.
W zwiqzku z powyziszym, decyzje o wyborze formy i liczby godzin zajeé edukacji zdrowotnej
realizowanych w ramach wychowania fizycznego podejmuje dyrektor szkoly
w porozumieniu 7 radg pedagogiczng.

Przedstawione w podstawie programowej nowe rozwigzanie i okre$lenie Statusu
wychowania fizycznego ma mocne, ale i stabe strony. Jest to duza zmiana i jak kazde novum
wywotuje emocje pozytywne oraz negatywne, wigc proces jej wdrazania begdzie si¢ wigzaé
z analizg wlasnych dziatan, wdrazaniem zmian w celu doskonalenia metod i form pracy.
Nauczycielom wychowania fizycznego, zwlaszcza w  gimnazjach i  szkotach
ponadgimnazjalnych, postawiono trzy nowe i trudne zadania, ktore warto przypomniec¢:

1. Rozszerzenie tre$ci przedmiotu o zagadnienia zdrowia psychicznego i spolecznego (w tym
umiejetnosci zyciowe) oraz elementy zdrowia publicznego i promocji zdrowia.

2. Zmian¢ warunkow i1 metod prowadzenia zaje¢ w bloku ,,edukacja zdrowotna”, stosowanie
metod aktywizujacych.

3. Petnienie wiodacej funkcji w edukacji zdrowotnej w szkole.

To, w jakim stopniu uda si¢ wdrozy¢ edukacje zdrowotng w praktyce i czy zwigkszy sig¢ jej
skutecznos¢, zaleze¢ bedzie od wielu czynnikow. Podstawowa Sprawa jest jednak uznanie
przez nauczycieli wychowania fizycznego nowego zadania za wazne i poszukiwanie dobrych
rozwigzan organizacyjnych i metod pracy. Niezbedne jest udzielenie im w tym pomocy:

— stworzenie systemu doskonalenia nauczycieli wychowania fizycznego (zwtaszcza
gimnazjow 1 szkot ponadgimnazjalnych) w zakresie edukacji zdrowotnej;

— dokonanie zmian w ksztalceniu przeddyplomowym nauczycieli wychowania fizycznego;

— uwzglednienie edukacji zdrowotnej w ksztalceniu przeddyplomowym nauczycieli
wszystkich przedmiotow;

— opracowanie poradnikow i1 materiatdw metodycznych.

Cechy wspoélczesnej edukacji zdrowotnej

Najwazniejszymi cechami wspoétczesnej edukacji zdrowotnej sa:

— uwzglednienie wszystkich aspektow zdrowia (fizyczne, psychiczne, spoteczne)
1 czynnikoéw je warunkujacych

— wykorzystanie réznych okoliczno$ci: formalnych i nieformalnych programéw oraz
sytuacji pedagogicznych; korzystanie z r6znych mozliwosci i stuzb w szkole 1 poza
nig,

— dazenie do spojnosci informacji pochodzacych z réznych zrodet,

— tworzenie wzorcOw ze strony osob dorostych- rodzicow, pracownikow szkoty 1 innych
0sOb znaczacych dla dzieci 1 mlodziezy
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— aktywne uczestnictwo ucznidow w planowaniu i realizacji edukacji zdrowotne;.

Nastegpuje zatem czgsciowa zamiana rél nauczyciela i ucznia.

Nauczyciel staje si¢ przewodnikiem (doradcg, liderem) uczniéw, nie wchodzi w role eksperta,
ktory musi wszystko wiedzie¢; ogranicza ocenianie, komentarze, narzucanie wtasnego zdania,
ma odwage powiedzie¢: ,,nie wiem, ale sprawdze i odpowiem” lub ,,nie wiem, sprawdzmy
razem”. Organizuje uczenie si¢ — przygotowuje zadania, stawia pytania, motywuje do pracy,
kontroluje czas jej trwania.

Uczen nie jest postrzegany jako ,,biata karta”, lecz uznaje si¢, ze posiadana przez niego
wiedza 1 doswiadczenia stanowig podstawe do uczenia si¢. Jest pytany o potrzeby w zakresie
edukacji zdrowotnej. Jest zachgcany do samodzielno$ci w uczeniu si¢, wzbogacaniu
doswiadczen, odnoszenia zdobywanej wiedzy i umiej¢tnosci do wiasnej sytuacji 1 potrzeb
oraz wykorzystania ich w zyciu.

Nauczyciel jako doradca ucznidw to osoba zaangazowana, ale nie dominuje;
motywuje uczniow do dbatosci o zdrowie, ale nie narzuca gotowych rozwigzan, natomiast
wspiera uczniow w ich dziataniach. Zrozumienie przez nauczyciela wychowania fizycznego
nowej roli jako nauczyciela edukacji zdrowotnej jest pierwszym krokiem do rozwijania
kompetencji zawodowych w tym zakresie.

Propozycja zasad oceniania osiggnieé¢ uczniéw na zajeciach edukacji zdrowotnej

Istotnym zagadnieniem warunkujacym efektywnag realizacje celow podstawy
programowej wychowania fizycznego jest kwestia oceniania ucznia. Rozporzgdzenie Ministra
Edukacji Narodowej z dnia 30 kwietnia 2007 r. w sprawie warunkow i sposobu oceniania,
klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy oraz przeprowadzania sprawdzianow
I egzaminow w szkotach publicznych (Dz. U. Nr 83, poz. 562, z pézn. zm.) opisuje m.in.
procedury formutowania oceny osiaggni¢¢ edukacyjnych, wskazujac na wyrazng odmiennosé
w tym wzgledzie wychowania fizycznego.

Rozporzadzenie stanowi, iz przy ustalaniu oceny osiagnieé¢ edukacyjnych w zakresie
wychowania fizycznego ,, nalezy w szczegoélnosci braé¢ pod uwage wysitek wkladany
przez ucznia w wywigzywanie si¢ z obowiazkéw wynikajacych ze specyfiki tych zajeé”.
Miarg wysitku wktadanego w wywigzywanie si¢ z obowigzkow wynikajacych ze specyfiki
wychowania fizycznego moze by¢ systematycznos¢ udziatu w zajeciach wychowania
fizycznego, a takze aktywnos¢ uczniow w trakcie zaje¢. Wskaznikiem aktywnosci natomiast
moze by¢ wykonywanie przez ucznia w trakcie zaje¢ zadan na miarg swoich mozliwosci
Kolejna kwestia wymagajaca ustalenia sa zasady oceniania osiaggnie¢ uczniow na zajeciach
edukacji zdrowotnej oraz wiaczania tej oceny do oceny srodrocznej i rocznej z wychowania
fizycznego. Powinny by¢ zgodne z obowigzujacymi przepisami, uzgodnione ze wszystkimi
nauczycielami wychowania fizycznego oraz witaczone do szkolnego statutu — do dziatu
dotyczacego wewnatrzszkolnych zasad oceniania. Ze wzgledu na specyfike zaje¢ z edukacji
zdrowotnej w ocenianiu osiagnig¢ uczniow nalezy wzia¢ pod uwagg:
- obecnosc¢ i aktywnos¢ ucznidow na zajeciach; ich gotowos¢ do podejmowania zadan
indywidualnych lub zespotowych;
- samoocene ucznidow dotyczaCg rozwoju ich umiejetnosci osobistych i spolecznych oraz
zmian postaw i zachowan (w miare mozliwosci z wykorzystaniem kwestionariuszy i arkuszy
samooceny);
- oceng przez rowiesnikow, w przypadku wykonywania projektow i prac zespotowych;
- oceng pracy ucznia przez nauczyciela, dotyczaca specyficznych zadan, pracy domowej,
projektéw, portfolio 1 innych wytwordw pracy ucznia.



Warto roéwniez podkresli¢, ze edukacja zdrowotna powinna by¢ realizowana w warunkach
sprzyjajacych zdrowiu, a jak wskazujg badania ,,w odczuciu uczniéw jednym z gtownych
czynnikow, odpowiedzialnych za wysoki poziom doznawanego w szkole stresu, sa
okolicznos$ci zwigzane z oceng ich osiggni¢¢ i zachowania. Zadaniom edukacji zdrowotnej
lepiej odpowiada wykorzystanie samooceny ucznia niz oceny zewngtrznej. Uczniowi
potrzebna jest rowniez informacja zwrotna pozwalajgca na odwotanie si¢ do zewnetrznej
opinii, czy to, co wie o danym problemie lub temacie z zakresu edukacji zdrowotnej, mozna
uzna¢ za wilasciwe, zgodne z wiedzg naukowa. Nalezy dodaé, ze w podstawie programowe;j
wychowania fizycznego zwrdcono uwage na potrzebg samooceny: ,,uczen powinien nauczyé
si¢ dokonywania samooceny sprawnosci fizycznej. W czasie zaj¢¢ nalezy stwarza¢ atmosfere
sprzyjajaca rzetelnosci samooceny sprawnosci”.

Nalezy zastanowi¢ si¢, jak ocenia¢ ucznia zwolnionego z ¢éwiczen fizycznych podczas
lekcji wychowania fizycznego, ale moggcego uczestniczy¢ w zajeciach edukacji zdrowotnej.
Ten problem muszg rozstrzygngé zespoly przedmiotowe, przygotowujac przedmiotowe
zasady oceniania.

W roku szkolnym 2011/2012 zorganizowany byl konkurs na najciekawszy scenariusz
lekcji wychowania fizycznego pod hastem:

EDUKACJA ZDROWOTNA A NOWA PODSTAWA PROGRAMOWA WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO - jak przygotowaé cickawe lekcje?

Konkurs ten cieszyt si¢ duzym zainteresowaniem. A oto dwa wybrane scenariusze lekcji
do realizacji na r6znych etapach edukacyjnych.

Edyta Malicka
ZSE nr 2 w Kielcach im. Oskara Langego

TEMAT LEKCJI (zadanie gléwne):
Cwiczenia 7 pitkami lekarskimi jako forma aktywnosci sitowo — wytrzymalosciowe;j.

Zadania szczegélowe (cele operacyjne) w zakresie:
1. UMIEJETNOSCI

Uczen:
- potrafi prawidlowo utozy¢ rece na pitce podczas rzutu i chwytu pitki lekarskiej
- potrafi prawidlowo wykonywaé ¢wiczenia zwinnoSciowo —  koordynacyjne

z wykorzystaniem pitki lekarskiej

2. SPRAWNOSC MOTORYCZNA

- ksztatltowanie sity migsni catego ciala (szczegodlnie migéni obrgczy barkowej, migsni ndg
1 tutowia)

- ksztaltowanie koordynacji wzrokowo ruchowej oraz orientacji w przestrzeni podczas
wykonywania ¢wiczen na sygnal partnera.

3.WIADOMOSCI

- Uczen zna wplyw ¢wiczen sitowo wytrzymato$ciowych na bilans energetyczny podczas
spalania tkanki ttuszczowe;j

4 KSZTALTOWANIE POSTAW

- wspotpraca w parach,

- wspblpraca w catej grupie,

- doktadno$¢ wykonywania ¢wiczen, ze szczegdlnym uwzglednieniem bezpieczenstwa na
lekcji podczas wykonywania ¢wiczen z pitkami lekarskimi.



5.EDUKACJA ZDROWOTNA

Tresci:

- wplyw diety niskottuszczowej na uktad krazenia,
- rola warzyw i owocOw w procesie intensywnej nauki, wplyw poszczegdlnych witamin,
makro i mikroelementéw na prac¢ moézgu podczas intensywnego wysitku intelektualnego
i fizycznego u ucznia,
- zgubna rola nikotyna i wptyw na obnizenie wydolno$ci organizmu,
6. EWALUACJA
Po przeprowadzeniu zaje¢ kazdy uczen rysuje kreda na ziemi usmiech, jezeli lekcja si¢
podobata, badz smutng buzke, jezeli jego zdaniem lekcja byta nudna ©.

PRZYBORY - pilki lekarskie 2 kg (moga by¢ 3 kg przy sprawnej grupie ¢wiczgcych),

5 kg

[lo$¢ ¢wiczacych: 16; klasa I technikum - dziewczeta

Miejsce: sala gimnastyczna

Metody: zadaniowa, $cista, zabawowo - klasyczna

Formy: frontalna, w parach, w szeregu, w rzgdzie, w kole, w czworkach itp.

Czesé Tok lekeji Zakres tresci Uwagi
lekcji organizacyjno-
— metodyczne
1.Zorganizo- 1. Zbiorka, raport, powitanie. Wprowadzenie do tematu | Zbiorka
Wstepna | wanie grupy, edukacji zdrowotnej. Przedstawienie wplywu jedzenia | w Sszeregu
sprawdzenie warzyw i owocOw na zdrowie cztowieka. Oméwienie
listy obecnosci, | roli witamin, ktére pozyskujemy z warzyw i owocow
podanie tematu | ; jch wplyw na rozwéj organizmu, a takze na
lekeji. zwigkszenie wysitku i wydolnosci.
Motywacja uczniéw do udzialu w zajeciach.
2. Rozgrzewka 2 Nakreélepie rol_i warzyw i owocOw w procesie
2 pitkami intensywnej paukl w szkole oraz poprawy .
lekarskimi. efektywnoém podczas ksztattowania wydolnos$ci
organizmu.
bieg dookota sali z pitka lekarska pod pacha bieg po

w biegu przektadanie pitki wokot bioder

w biegu przerzucanie pitki nad gtowa

w biegu podrzut pitki z przodu do tytu, chwyt

z tylu za plecami

1 ponowny wyrzut pitki do przodu

e w biegu na sygnat przysiad, pitka
Z przodu, wyskok w gore, unies rece z pitkg
w gore, maksymalne odbicie 1 wyciggnigcie
catego ciata, pitka w gorze

e w biegu na sygnat ktadziemy pitke na podtodze
obiegamy pitke raz
w prawo, raz w lewo, chwytamy pitke, bieg
dalej

e w biegu na sygnat uczen ktadzie pitk¢ na

podtodze, w podporze przodem na pitce ugigcia

obwodzie kola
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ramion 5 razy (nauczyciel liczy powtorzenia),
kolana podczas ¢wiczenia spoczywaja na
podiodze tz ,,pompki damskie”

w biegu toczymy pitke po podtodze prawa reka,
na sygnal zmiana reki

w biegu pitka na wysokosci bioder , na sygnat
skipA,B,C

W rozstawieniu na catej sali, postawa
rozkroczna, pitka trzymana od przodu
pomiedzy nogami, na wysokosci kolan skoki

z pitka w dowolnych kierunkach sali, uczen ma
za zadanie skokami z pitkg migdzy nogami
narysowac¢ podany przez nauczyciela owoc lub
warzywo, (czas skokow 30 sekund) na sygnat
uczniowie przyspieszaja intensywnos¢ skokow
przez 20 sekund

w lezeniu tylem pitka migdzy stopami,
unoszenie wyprostowanych nog w gore z pitka
w stopach do kata 90 stopni

w lezeniu tylem sklony w przod, pitke trzymany
oburacz przed soba (brzuszki z pitka)

to samo ¢wiczenie tylko w czasie 30 sekund w
parach, partner liczy koledze ilo$¢ powtorzen,
zmiana, najlepszy wynik nagradzamy (+)

w lezeniu przodem, pitka z przodu, unosimy
rece z pitka 1 rdwnoczesnie nogi

to samo ¢wiczenie, tylko na czas 30 sekund
(partner liczy ilo§¢ wykonanych powtdrzen,
najlepszy wynik nagradzamy (+)

Ustawienie
na catej sali

Glowna

Ksztattowanie
umiejetnosci,
doskonalenie
sprawnosci

(dwa zespoty) ¢wiczacy biegna po okregu

z pitka przekladajac ja wokot bioder, odleglosci
pomiedzy biegnacymi okoto 2 m, pierwszy
zespot to owoce, drugi zespdt to warzywa, na
sygnat nauczyciela w postaci wypowiedzenia
dowolnego owocu lub warzywa, uczniowie
ktada pitki na podtodze i startuja do przodu do
pitki, ktorg zostawit uczen, podnoszg pitke

i biegna dalej, (gdy nauczyciel krzyknie np.
sliwka, zespot warzyw, reaguje tylko zmiang
kierunku ruchu i odwrotnie, gdy nauczyciel
krzyknie ziemniak, zespot owocow reaguje
tylko zmiang kierunku ruchu po kole)

(dwa zespoty, ustawienie jak wyzej) uczniowie
poruszaja si¢ po kole skaczac z pitka pomigdzy
nogami, na sygnat (wywotanie warzywo lub
owoc), uczniowie ktada pitke na podlodze
startujg do pitki do przodu, ktérg zostawit
¢wiczacey, lezenie tytem obok pitki, przez

pitka 2kg
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15 sekund wykonuja w lezeniu tytem
,,brzuszki”(czas podaje nauczyciel), powstan —
biorg pitke i biegng dalej

(dwa zespoty) uczniowie biegng po obwodzie
kota z dwoma pitkami lekarskimi pod pachami,
na sygnat ,,banan” - z przysiadu z pitkami,
wyskok w gore z pitkami pod pachami, bieg
dalej, na sygnat ,,kalafior” — siad ptaski
(prosty), powstan, bieg dalej, na sygnat ,,kiwi”
zmiana kierunku ruchu, bieg dalej (pitki caty
czas znajduja si¢ pod pachami ¢wiczacego)
(dwa zespoty) uczniowie biegng po obwodzie
kota, na sygnat : ,,arbuz” bieg do $rodka kota,
dotknigcie pitki lekarskiej 5 kg, powrot na
miejsce startu, bieg dalej, kto ostatni — odpada
zgry

(ustawienie w czworkach, jeden za materacem,
troje w rzgdzie jeden za drugim), uczniowie
ustalajg miedzy sobg, jakim s3 owocem —
wybranym np: jabtko, gruszka, wisnia, uczen
stojacy za materacem wywotuje konkretny
owoc, wywotany ,,owoc”, biegnie do materaca,
wykonuje przewrdt w przod, po wykonaniu
przewrotu, uczen stojacy za materacem podaje
mu pitke lekarska Skg podaniem zza glowy,
uczen wraca na koniec swojego rzedu

to samo na zasadzie wywolania warzywa
(uczniowie ustalaja wedtug swojego uznania
jakim sg ,,warzywem’” — sugerowane swoje
ulubione)

to samo ustawienie, uczen stojacy za
materacem wywoluje,, zup¢ jarzynowa”, ktora
uczen sobie wcze$niej wymyslit — sugerowana
ulubiona, podanie pitki prawa reka do ucznia
stojacego za materacem, uczen wykonuje na
materacu podpor tukiem (mostek), wytrzymuje
10 sekund, wraca do pozycji wyjsciowej, uczen
za materacem oddaje pitke koledze lewa reka,
biegnie na koniec rzedu

to samo ustawienie, uczen stoi przed
materacem, wykonuje podrzut pitki lekarskiej 2
kg w gore, a nastepnie tapie ja, podaje pitkg do
ucznia stojacego za materacem podaniem zza
glowy, wykonuje przewrdt w przdd na
materacu, postawa, obrot podskokiem o 180
stopni , nastepnie wykonuje przewrot w tyl,
postawa, podskokiem obrot o 180 stopni, uczen
stojacy za materacem podaj¢ pitke, bieg na
koniec rzedu (uczen stojacy za materacem
wywotuje kolege z rzgdu poprzez wezedniejsze
ustalenie ulubionych warzyw i owocoOw)

pitka 2 kg
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(dwa zespoty po 8 0s6b) uczniowie ustawieni
na obwodzie kota, jedna pitka lekarska 5 kg,
zadaniem ucznia posiadajacego pitke jest jej
podanie do partnera dolem po ziemi jedng reka
wywotujac sok owocowy (uczniowie ustalaja
wczesniej, umownie, jakim cheg by¢ ,,sokiem
owocowym”, ,,grejpfrut, truskawka, malina,
jezyna, itp), po podaniu uczen biegnie na
miejsce wywolanego ,,soku owocowego”

to samo ¢wiczenie tylko z wykorzystaniem
nazwy soku warzywnego

wszyscy uczniowie prowadzg pitke lekarska 2
kg po sali wewnetrzna krawedzig stopy, po
wywotaniu przez nauczyciela ustalonego
owocu, uczniowie majg za zadanie wprowadzi¢
jak najszybciej pitke do wyznaczonego pola

0 nazwie ustalonych owocow, ten z uczniéw,
ktory ostatni wprowadzi pitke lekarska do
danego pola owocowego otrzymuje 2 punkty
ujemne, nastepnie uczniowie wracajg do
wlasciwego pola prowadzenia pitki, oczekujac
informacji od nauczyciela o kolejnym polu
owocowym celem wprowadzenia do niego pitki
lekarskiej (uczniowie podzieleni sg na dwa
zespoty, wygrywa zespot, ktory zdobedzie
mniej ujemnych punktow)

to samo tylko z uzyciem p6l warzywnych

Koncowa

Psycho-
fizyczne
uspokojenie
organizmu

nauczyciel podaje hasta np. ,,NIE PALE” -
uczniowie ktada si¢ na podtodze, tworzac z ciat
napisy ,,NIE PALE”, ,,PAPIEROS- NIE”,
»DYM SZKODZI” (hasta podaje nauczyciel)
uczniowie sami wymyslaja swoje hasto

1 uktadajg napis ze swych postaci na podtodze
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DOROTA KOSNA
Nauczyciel dyplomowany
Zespot Szkot Spotecznych im. Mikotaja Reja w Kielcach

Temat: Gry i zabawy ruchowe z wykorzystaniem skakanek
Zadania szczegotowe W zakresie:
1. Sprawnos¢ motoryczna:
Uczen:
- rozwinie skocznos¢ i koordynacje podczas zabaw ruchowych oraz ¢wiczen z
przyborem;
- wzmocni sil¢ mig$ni ramion i nog;
2. Umiejetnosci:
Uczen potrafi:
-bawi¢ si¢ skakanka;
-wspdlnie z grupa rozwigzywac problem.
3. Wiadomosci:
Uczen wie:
-jak bezpiecznie zachowywac si¢ w czasie zabaw i ¢wiczenh z przyborem;
-na czym polega wspolpraca w grupie.
4. Edukacja zdrowotna:
Uczen:
- rozumie, dlaczego nalezy je$¢ warzywa i owoce;
- potrafi dobra¢ odpowiedni strdj do pory roku;
Miejsce: sala gimnastyczna
Pomoce: odtwarzacz muzyki, skakanki (20 szt.), kotka ringo (8 szt.), karty z zadaniami,
mazaki lub zakre$lacze (4 szt.), wycinanki owocoéw 1 warzyw oraz piramidy zywienia (po 4
szt.), 4 komplety dowolnych sztuk odziezy (np. 2 rekawiczki, szalik, czapka-dla kazdej
druzyny), karta ewaluacji.
Metody: zadaniowa, nasladowcza-$cista, zabawowa, problemowa.
Formy: frontalna, grupowa.
Uczestnicy: klasa 3 szkoty podstawowej (20 0sob)
Czas trwania zaje¢: 45 min *
*(jesli nauczyciel potraktuje zajecia jako podsumowanie wiadomosci zdobytych
w trakcie edukacji przyrodniczej, polonistycznej, spotecznej lub zdrowotnej; 2 X 45
min, jesli proponowane zagadnienia sg dla uczniow nowe)

TOK CzynnosSci Czynnosci UWAGI
ZAJEC uczniow nauczyciela ORG.-
MET.
Docelowe | Zadania
1 2 3 4 5
Czynnosci Uczniowie | Uczniowie stuchaja Powitanie, Ustawienie
organizacyjno- | zapoznaja | informacji nauczyciela | sprawdzenie w
-porzadkowe | gje 1 przygotowuja si¢ do przygotowania dwuszeregu
z aktywnego udziatu uczniow do zajec.
zadaniami | w zajeciach Zapoznanie
lekcji z zadaniami lekcji.
Zabawa Pobudzenie | Uczniowie biorg udzial | Nauczyciel wlacza Metoda
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ozywiajgca organizmu | w zabawie ,,Tanczy zwawg muzyke zadaniowa
cicho” 1 informuje, ktéra
cze$¢ ciala tanczy,
np. tanczy sama Ustawienie
glowa, tancza rece, W rozsypce
tanczy: prawa noga
1 lewa r¢gka itd.
Rozgrzewka | Przygotowa | Uczniowie wykonuja Nauczyciel podaje Metoda
A. nie do ¢wiczenia ksztattujace | ¢wiczenia nasladowczo
Cwiczenia wysitku RR, NN, T, np. i nadzoruje ich -$cista
ksztaltujace krazenia, wymachy, wykonanie
bez przyboru skrety, sktony.
Marsz dookota sali
I pobranie skakanek.
B. Pobudzenie | Uczen wykonuje: Nauczyciel inspiruje | Metoda
Cwiczenia organizmu | 1. dowolne éwiczenia | i nadzoruje zadaniowa,
ksztattujace ze skakanka wg bezpieczenstwo n’as’.ladowczo—
z przyborem wlasnego pomystu; | w trakcie -Scista
2. krazenia wykonywanych
naprzemianstronne | przez uczniéw
prawa i lewg reka ¢wiczen.
z przektadaniem
przed sobg skakanki
ztozonej na pot,
z jednej reki do
drugiej;
3. sklony w przéd
z rbwnoczesnym
uktadaniem
skakanki ztozonej
na pot na podtodze,
tuz przed stopami
a przy nastgpnym
sktonie unoszenie
jej po wyproscie nad
glowe;
4. marsz rownowazny
po skakance
rozciggnietej na
podiodze;
5. przeskoki jednon6z
1 obunoz przez
skakanke utozong na
podtodze j.w.
6. pierwsza literg
Swojego imienia ze
skakanki.
Czesé Wspolne Uczen przygotowuje Wydaje polecenie Metody:
gléwna rozwigzy- | przybory do ¢wiczen. ustawienia si¢ zadaniowa,
wanie Zajmuje miejsce druzyn. Poleca problemowa.
problemoéw | w swoim rzedzie. przygotowanie
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Rozwijanie
szybkosci,
ZWINnosci,
skocznosci,
orientacji
przestrzen-
nej,
koordynacji
ruchowej,
logicznego
myslenia.

Bierze udziat
w wyscigach rzedow.

WySscig nr 1

Pierwsze osoby ze
wszystkich rzgdow
dowolnymi
przeskokami obundz lub
jednondz pokonuja
odcinek do potmetka,
tam na kartonie wsrod
réznych wyrazow
wyszukuja 1 zaznaczaja
jeden objaw choroby,
ktéry znajda. Wracaja
na koniec swojego
rzgdu biegiem.

Wyscig nr 2
Zawodnicy pokonuja na
czworakach odcinek ze
skakankami uwazajac,
aby na nich nie stang¢.
Za potmetkiem
odwracajg jeden
element uktadanki

1 wracajg biegiem.
Kazdy nastgpny uczen
odwraca kolejny
element a ostatni
biegnacy sktada je

w calos¢. Powrot
biegiem.

przyboréw: kotek
ringo na starcie

I na poétmetku, oraz
skakanek

(na zasadzie
szczebelkow
drabiny) miedzy
koétkami ringo.
Przypomina, ze
kolejna osoba z
druzyny rozpoczyna
bieg wtedy, gdy
poprzednik dotknie
jego reki.

Omawia problem
zwigzany z
wykonaniem
zadania. Informuje,
ze wygrywa druzyna,
ktora jako pierwsza
ukonczy zadanie, ale
dodatkowe punkty
(woreczki wktadane
do kotek ringo na
starcie) uzyska kazda
druzyna, ktora
objawy chorobowe
zaznaczy
prawidlowo.

Rozmawia z
uczniami o tym, czy
lubig chorowac?

Omawia nastgpne
zadanie.
Przypomina, ze
kazdy uczen
odwraca tylko jeden
element.

Sprawdza utozone
obrazki (np. jabtko,
gruszka, burak,
cebula) i rozmawia
z uczniami dlaczego
nalezy je$¢ warzywa
i owoce?

Ustawienie
w 4 rzedach
po 5 0sob

Przyktadowe
wyrazy:
stonce,
gorqgczka,
dobry
humor, bol,
wiatr, katar,
Jjabtko, brak
apetytu,
ziemniak, zte
Samo-
poczucie,
rekawiczki,
kaszel,
lekarz, itp.

Obrazki
pociete sq na
5 kawatkow
kazdy i lezg
odwrocone

ilustracjg
w dot.
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Wyscig nr 3
Zawodnicy biegng do
péimetka tak, aby nie
stang¢ na zadnej
skakance i jednocze$nie
nie poming¢ zadnej
przestrzeni mi¢dzy
skakankami, tam

z pocietych paskow
uktadajg trojkat.
Pierwszy zawodnik
zaczyna od

najdtuzszego fragmentu.

Powrdt biegiem

Wyscig nr 4

Na pétmetku ustawia
si¢ jeden zawodnik

z kazdej druzyny.
Uczniowie wybiegaja
na sygnat tylem (jw.),
uwazaja, aby nie stana¢
na skakankach i nie
pomina¢ zadnej
przestrzeni migdzy
nimi, trzymajac jedna
cze$¢ przygotowanej
garderoby (r¢kawiczka,
szalik, czapka).Na
potmetku zaktadaja te
cz¢$¢ ubrania koledze

1 wracaja biegiem.

WyScig nr 5

Uczniowie wykonuja
bieg slalomem mig¢dzy
skakankami. Na
potmetku dopisuja do
podanych na kartce liter
nazwy dyscyplin

Okresla przebieg
wyscigu. Ocenia
poprawnos¢
wykonanego
zadania. Na trojkacie
jest piramida
zywieniowa.
Nauczyciel omawia
ja z uczniami Pyta
gdzie na niej np.
znajdujg si¢
stodycze?

Omawia zadanie,
thumaczac, ze kolege
nalezy ubra¢ w dang
cze$¢ garderoby.

W zaleznos$ci od
pory roku czesci
ubran moga by¢
roézne (np. latem
okulary stoneczne,
kapelusz stomkowy,
lub na ,,wesoto” —
kalosze, ptetwy,
maska i rurka do
nurkowania).
Omawia z uczniami
jak nalezy sie¢
ubiera¢ w zalezno$ci

od pogody?

Omawia przebieg
zabawy. Informuje,
ze kazdy uczen moze
napisac tylko jedna
dyscypling sportowa
przy jednej literze.

Piramida
zywienia

W swojej
podstawie
zawiera
ilustracje
produktow
zboZowych,
wyzej
warzyw,
potem
oWwocow,
nastepnie
mleka i
produktow
mlecznych.
Na szczycie
znajdujq sie
ilustracje
miesa i
zamiennikow
biatkowych

Kazda
druzyna
posiada 4
elementy
garderoby,
bo jeden
zawodnik
znajduje sie
na potmetku
i to jego
ubierajg
pozostali.

Na kartach
znajdujq sig
przyktadowe
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sportowych, ktore lubig
lub znajg. Powrot

biegiem. Rozmawia Sumowanie
z uczniami na temat: | zdobytych
dlaczego warto punktow,
¢wiczy¢ i uprawia¢ | wylonienie
sport? zwycigskiej
druzyny.
Czesc Uspokojenie | Zabawa ,,Kto tak jak Nauczyciel wyjasnia | Metoda
koncowa organizmu | jg?” zasady zabawy zabawowa.
Kazde dziecko siadana | i okresSla, ze zdania
podtodze w kole majg dotyczyé Rozsypka
utozonym ze swojej zdrowego trybu
skakanki. zycia. Sam Jesli sq
Uczen, ktory pozostaje | rozpoczyna zabawe, | uczniowie,
bez ,,domku”, konczy konczac, np. zdanie: | ktorzy siedzg
na glos zdanie ,,Kto tak | ,,Kto, tak jak ja, lubi | w kétkach
jakja....” Wstaja te owoce?” lub ,,Kto, i nie biorg
osoby, ktorych to hasto | tak jak ja, bardzo czynnego
dotyczy, i zamieniajg lubi ptywac?” udziatu
si¢ miejscami. Uczen i zajmuje szybko w zabawie
wydajacy polecenie, miejsce nauczyciel
korzysta z okazji i w wolnym kotku. podaje lub
w trakcie chwilowego podpowiada
zamieszania zajmuje hasto, ktore
wolne migjsce. dotyczy
wszystkich
Uczniow np.
,, Kto tak jak
jamana
sobie stroj
sportowy?”
Integracja | Uczniowie wsp6lnie Metoda
grupy wykonujg ,,rysunek” Nauczyciel poleca problemowa
skakankami. wykonac prace
zespolowa pt. Mozna
,»Lalerz peten zachowac
OWOCOW”. podziat na
wykorzystujac druzyny
skakanki wszystkich | sztafetowe,
uczniow. Inspiruje, lub podzieli¢
ale tez chwali np. na
inwencj¢ uczniow. dziewczynki
i chlopcow
Zakonczenie | Uczen wyraza swoja Wyrdznia najlepsza | Rozmowa
zajc. opini¢ na temat druzyne, Rozmawia | z uczniami
Podsumo- | zdrowego trybu zycia | z uczniami na temat
wanie i wszystkich zdrowego trybu Uczniowie
czynnikow, ktore zycia 1 tego, co moga | mogq
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wedlug niego majg na to | juz dzi$ zmienic¢, aby | przyjgé

wplyw. Zastanawia si¢, | utrzymac lub postawe

co sam moze zmienic¢ poprawi¢ swoj stan | swobodng

w swoim dniu zdrowia. lub

codziennym? skorygowang
Ewaluacja | Sktada swoj podpis pod | Odczytuje uczniom | Podpisang

wierszykiem, jesli wierszyk i prosi kartke mozna

zgadza si¢ z jego tre§cig | uczniow, ktorzy si¢ | powiesic

z nim zgadzajg, aby | w klasie.

wlJak by¢ zdrowym si¢ pod nim podpisali

oraz sprawnym Uczniowie

dzisiaj si¢ uczylem. porzadkuja

Stosowac sie przybory

do tych zasad i wychodza

juz postanowilem!” z sali.

Zainteresowanym polecam ksigzke,

z ktorej korzystalam przy pisaniu tego
materiatu - ,,EDUKACJA ZDROWOTNA
Poradnik dla nauczycieli wychowania

fizycznego w gimnazjach i szkotach
ponadgimnazjalnych” pod redakcja
Barbary Woynarowskiej.

Ksigzka  zawiera  wiele  gotowych

propozycji zaje¢ z edukacji zdrowotnej dla
I11'i 1V etapu edukacyjnego. Poradnik jest
pracag  zbiorowa. Autorzy posiadaja
znaczacy dorobek w zakresie opisywanych
zagadnien.

EDUKACJA ZDROWOTNA

Poradnk dis sscrychel wychowanly Rzycmego
w grnazjack § sziolach ponadgimasaisimgch

Drodzy nauczyciele wychowania fizycznego, opracowujgc ten material, miatam na
celu wzbogacenie Waszej wiedzy na temat edukacji zdrowotnej w szkole. Zachecam rowniez,
do dzielenia si¢ swoimi pomystami i doswiadczeniem w tym zakresie. Mam nadzieje, Ze
publikacja przyblizy Wam temat oraz wywola dyskusje. Licze na krytyczne i konstruktywne

uwagi.
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Wiedzac, ze IGNORANTIA IURIS NOCET (nieznajomos$¢ prawa szkodzi), przypominam
najwazniejsze akty prawne, ktore nas obowigzuja:

ROZPORZADZENIE Ministra Edukacji Narodowej z dnia 21 czerwca 2012 r. w sprawie
dopuszczania do uzytku w szkole programoéw wychowania przedszkolnego i programow
nauczania oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikow

ROZPORZADZENIE Ministra Edukacji Narodowej z dnia 7 lutego 2012 r. w sprawie
ramowych planow nauczania w szkotach publicznych.

ROZPORZADZENIE Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia 2011 r. w sprawie
dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego.
ROZPORZADZENIE Ministra Edukacji Narodowej z dnia 17 grudnia 2010 r. w sprawie
podstawowych warunkoéw niezbednych do realizacji przez szkoty i1 nauczycieli zadan
dydaktycznych, wychowawczych 1 opiekunczych oraz programéw nauczania.
ROZPORZADZENIE Ministra Edukacji Narodowej z dnia 26 sierpnia 2009 r. zmieniajace
rozporzadzenie w sprawie warunkéw i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania
Ucznidbw 1 shluchaczy oraz przeprowadzania sprawdziandw i egzamindw w szkotach
publicznych.

ROZPORZADZENIE Ministra Edukacji Narodowej z dnia 19 sierpnia 2009 r. w sprawie
dopuszczalnych form realizacji dwoch godzin obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego.
ROZPORZADZENIE Ministra Edukacji Narodowej i1 Sportu z dnia 12 lutego 2002 r.
w sprawie ramowych planéw nauczania w szkotach publicznych. (wraz z rozporzadzeniem
zmieniajagcym z dnia 23 marca 2009 r. - tekst jednolity).

ROZPORZADZENIE Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztalcenia ogdlnego
w poszczegblnych typach szkot.

ROZPORZADZENIE Ministra Edukacji Narodowej 1 Sportu z dnia 30 kwietnia 2007 r.
w sprawie warunkow 1 sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow 1 stuchaczy
oraz przeprowadzania sprawdzianow i egzaminéw w szkotach publicznych.

Przydatne linki:
www.men.gov.pl
www.sodmidn.kielce.pl
www.edufakty.pl
www.problemy-oswiaty.org.pl
www.publikacje.edu.pl
www.ecrkbialystk.com.pl

Literatura:
PODSTAWA PROGRAMOWA z wychowania fizycznego z komentarzami - tom 8

EDUKACJA ZDROWOTNA Poradnik dla nauczycieli wychowania fizycznego
w gimnazjach i szkotach ponadgimnazjalnych pod redakcjg Barbary Woynarowskiej
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